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Sem limites

FACA UM UPGRADE AO CEREBRO,
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Upgrade Your Brain, Learn Anything Faster, and Unlock Your
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Aos meus leitores e alunos, herois sem limites.
Obrigado pelo tempo e pela confianca.
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Prefacio
O bem mais precioso que temos € o cérebro.

O cérebro ¢ o que nos permite aprender, amar, pensar, criar ¢ até sentir
alegria. E o portdo de entrada para as nossas emogdes, para a capacidade de
sentirmos profundamente a vida, para a possibilidade de termos intimidade
duradoura. O cérebro permite-nos inovar, crescer € concretizar.

Contudo, poucos individuos compreendem que, aplicando uma mao-cheia de
métodos praticos, o ser humano pode melhorar o cérebro e otimizar a
capacidade de aprender. A maioria das pessoas sabe que € possivel melhorar a
saude cardiovascular através do exercicio e da alimentagdo, mas poucas
percebem que também se pode melhorar muitissimo o cérebro e, por
conseguinte, a vida.

Infelizmente, o mundo nao propicia um ambiente saudavel para o cérebro.
Antes de Jim Kwik nos oferecer um plano para deixarmos de ter limites, indica-
nos os quatro vildes crescentes que se interpdem entre nds € a nossa capacidade
de pensar, de nos concentrarmos, de aprendermos, de crescermos e de sermos
completamente humanos.

O primeiro desses vildes € o diluvio digital — o fluxo incessante de
informag¢do num mundo onde o tempo ¢ finito e as expectativas sdao injustas, o
que leva a assoberbamento, a ansiedade e insonias. Afogados em dados e
mudancas rapidas, desejamos estratégias e ferramentas que nos permitam
recuperar alguma forma de produtividade, desempenho e paz de espirito.

O segundo vildo € a distracdo digital. O tinido transiente de prazer de
dopamina digital substitui a nossa capacidade de manter a atencdo necessaria
para uma descontragdo profunda, uma aprendizagem profunda ou um trabalho
profundo. Recentemente, estava sentado ao lado de uma amiga a assistir a uma
palestra quando reparei que, numa questao de poucos minutos, ela tinha pegado
varias vezes no telemovel. Pedi-lhe o telemovel e procurei a aplicagdo que
monitoriza o tempo passado com o ecra ligado. Num sé dia, ela tinha pegado
mais de mil vezes no telemdvel, no qual tinha mil notificagdes. Mensagens,
notificagdes de redes sociais, correio eletronico e alertas de noticias, ainda que
sejam 1mportantes, podem descarrilar-nos a concentracdo € ensinar-nos a
estarmos distraidos do que importa mais no momento presente.

O vilao seguinte ¢ a deméncia digital. A memoria € um musculo que temos
permitido que se atrofie. Embora andar com um supercomputador no bolso
tenha os seus beneficios, veja-o como uma bicicleta elétrica, que ¢ divertida e
facil, mas nao nos pde em forma. A investigagdo sobre deméncia tem revelado



que, quanto maior a nossa capacidade de aprender — quando mais “exercicio
cerebral” realizamos —, menor € o nosso risco de deméncia. Em muitos casos,
externalizdmos a nossa memoria, o que nos prejudica.

O ultimo vildo pernicioso para o cérebro € a dedug¢do digital. Num mundo
onde a informacao ¢ abundante e acessivel, talvez tenhamos ido demasiado
longe na forma como usamos essa informag¢do, chegando mesmo ao ponto de
deixarmos que a tecnologia realize grande parte do nosso pensamento critico e
dos nossos argumentos. Ha tantas conclusdes alcancadas por outros na Internet
que comeg¢amos a abrir mao da nossa propria capacidade de chegarmos a
conclusdes, e enquanto nunca deixariamos que outra pessoa pensasse por nos,
ficdmos demasiado a vontade com permitir que aparelhos detenham esse
mesmissimo poder.

Os efeitos cumulativos destes quatro vildes digitais privam-nos da
concentracao, da atenc¢ao, da capacidade de aprender e, o que € mais importante,
de pensar realmente. Privam-nos da clareza mental e redundam em fatiga
cerebral, distracdo, incapacidade de aprender facilmente e infelicidade. Se bem
que os avancos tecnoldgicos do nosso tempo tenham o potencial tanto de ajudar
como de prejudicar, a forma como os usamos na nossa sociedade pode levar a
uma epidemia de sobrecarga, perda de memoria, distracdo e dependéncia. E isso
sO tende a piorar.

A mensagem deste livro ndo poderia ter vindo em melhor altura. Nascemos
com a melhor tecnologia e ndo hd nada mais importante do que a satide e a boa
forma do nosso cérebro — controla tudo na vida. Aprender a filtrar todos os
dados, a desenvolver novos métodos e capacidades para prosperar num mundo
distraido alagado numa torrente de informagao € o que ¢ necessario para crescer
no século xxi. Aprender e ter a capacidade de aprender mais depressa e mais
facilmente possibilita tudo o resto, o que quer dizer que nunca houve melhor
altura para treinar o cérebro, tal como se treina o corpo. Assim como se
pretende um corpo saudavel, quer-se um cérebro flexivel, forte, energizado e em
forma. E isso que Jim faz — ele ¢ o personal trainer da mente.

Os quatro supervildes sdo apenas um exemplo dos limites que aprendera a
superar com este livro. O segredo para uma vida excecional, como diz Jim, €
um processo de eliminarmos os nossos limites. E ele decifrou o codigo da
transformagdo pessoal com o seu Modelo Sem Limites. Se tem dificuldades
para atingir um objetivo, seja em que area for, primeiro deve perguntar: Onde
esta o limite? O mais provavel ¢ que esteja a deparar-se com um limite na sua
mentalidade, na sua motivacao ou nos seus métodos — o que quer dizer que nao



se trata de um defeito ou de uma falha sua que indique qualquer falta de
capacidade. E, ao contrario do que temos tendéncia para julgar, as nossas
barreiras ndo estdo definidas. Temos o controlo total e podemos supera-las em
qualquer altura.

Se a nossa mentalidade ndo estiver alinhada com os nossos desejos ou
objetivos, nunca os alcangaremos. E crucial identificarmos as crencas e historias
que nos limitam, bem como as ideias, atitudes e pressupostos profundamente
enraizados acerca de nds proprios e do que € possivel. Analisar, esquadrinhar e
expurgar tais crengas € o primeiro passo para uma mentalidade sem limites. A
minha mae disse-me que eu poderia fazer qualquer coisa, que era esperto e
capaz ¢ que poderia ser o melhor em qualquer coisa que tentasse fazer. Essa
crenca profundamente enraizada permitiu-me alcangar um sucesso maior do que
aquele com que alguma vez poderia ter sonhado. Mas eu também acreditava
piamente que as relacdes eram dificeis e cheias de dor e drama, pelo que vira do
divorcio e dos casamentos dos meus pais. Precisei de quase cinquenta anos para
eliminar essa crencga ¢ encontrar verdadeira felicidade no meu casamento.

O segundo segredo para uma vida sem limites € a motivacdo. Jim descreve
trés elementos fundamentais para a motivagdo. Em primeiro lugar, o proposito.
A razao importa. Eu quero envelhecer bem e estou empenhado em fazer
levantamento de pesos € em ficar mais forte, embora isso ndo seja a coisa de
que mais goste. O propdsito supera o desconforto.

O segundo elemento ¢ a capacidade de fazermos aquilo que queremos fazer.
Isto requer energia, e a energia requer uma coisa chamada gestdo energética. A
ciéncia do desempenho humano ¢ crucial para alcangarmos o nosso proposito —
comer alimentos integrais e ndo processados, fazer exercicio, gerir o stress, ter
uma boa qualidade de sono e capacidades de comunicacdo e de criagao de
relacOes saudaveis (eliminando as toxicas). Por ultimo, as tarefas devem ser
exequiveis, pequenos passos que levam ao sucesso. Passar fio dental num dente,
ler uma pagina de um livro, fazer uma elevagdo, meditar durante um minuto —
tudo isto levard a que se tenha mais confianga e, em ultima instancia, maiores
SUCEessOos.

O ultimo segredo para uma vida sem limites € usar o método certo.
Ensinaram-nos ferramentas do século Xix e do século XX para funcionarmos no
século xx1. Este livro ensina-nos os cinco métodos principais para alcancarmos
o que quisermos: Foco, Estudo, melhoria da Memoria, Leitura Répida e Pensar
de forma critica. Usar estas tecnologias atualizadas de aprendizagem permite-



nos aplicar a mentalidade ¢ a motivagdo de forma a alcancarmos os nossos
sonhos mais facil e eficazmente.

Jim sabe bem o que sdo limites. Depois de uma lesdo cerebral na infancia lhe
ter afetado a capacidade de concentragcdo e de aprendizagem, uma professora
insensivel apontou para ele e disse: “Aquele € o rapazinho que tem o cérebro
avariado.” Jim passou toda a vida a aprender formas de superar esta lesdo, de
recuperar € de transformar os seus desafios num superpoder de aprendizagem.
Em medidas variaveis, todos temos cérebros avariados. Este livro € a receita
para os repararmos, para reenquadrarmos crencas limitadoras e para
melhorarmos as nossas vidas. Aprender a aprender € o maior dos superpoderes,
aquele que possibilita todas as outras competéncias e capacidades, e ensina-lo a
fazer 1sso € o objetivo deste livro.

Nesta obra, Jim Kwik oferece um plano para fazer exatamente isso. A maioria
das pessoas ndo ¢ educada com as ferramentas necessarias, mas Jim,
generosamente, partilha tudo o que aprendeu. Jim passou trés décadas a
trabalhar com pessoas de todas as esferas sociais — estudantes, professores,
celebridades, trabalhadores da construgdo, politicos, empresarios, cientistas.
Trabalhou com alguns dos sistemas educativos mais avancados do mundo,
ensinando os seus meétodos a educadores, supervisores € estudantes. Os seus
ensinamentos funcionam realmente e podem beneficiar-nos a todos.

Nao ha um comprimido para se ser um génio, mas had um processo para se
chegar 14, e encontra-lo-4 nestas paginas. Este livro ¢ um esquema para
melhorar o cérebro, ndo s6 para aprender mais depressa, melhor e de forma
mais eficaz, mas também para curar o cérebro fisico através de nutrigao,
suplementos, exercicio, meditagdo e mais, para aumentar a criagdo de novos
neurdnios € sinapses.

Jim da-nos trés livros num s6. Se a sua mentalidade, a sua motivacao ¢ os
seus métodos atualmente lhe limitam a capacidade de concretizar os seus
sonhos, entdo este ¢ o guia para um cérebro ¢ um futuro melhores, mais
limpidos e luminosos. A sua aprendizagem e a sua vida vao mudar para sempre.

— Dr. Mark Hyman

Diretor de Estratégia e Inovagao

do Centro Clinico de Cleveland de Medicina Funcional
Autor de 12 livros bestsellers do The New York Times,
Dezembro de 2019



“Sabe quando somos criangas e a imaginagdo nao tem limites e
acreditamos realmente em magia? Eu achava que tinha
superpoderes.”

.0.

— Michelle Phan



Introducgao
Qual ¢ o seu desejo? A sério, se um geénio se oferecesse para lhe conceder um
desejo, mas s6 um, o que pediria?

Desejos ilimitados, claro!

Agora imagine que eu sou o seu génio da aprendizagem e que pPoOSSO
conceder-lhe o desejo de aprender uma coisa — qualquer assunto ou
competéncia. Que coisa quereria aprender? Que assunto ou competéncia seria
equivalente a pedir desejos infinitos?

Aprender a aprender, certo?

Se realmente soubesse como aprender de forma mais astuta, rapida e melhor,
poderia aplicar isso a tudo. Poderia aprender a dominar a sua mentalidade ou a
sua motivagdo, ou a usar esses metodos para estudar mandarim, marketing,
musica, artes marciais, matematica — ndo haveria limites! Seria um super-heroi
da mente! Tudo seria possivel, pois ndo teria limites!

A minha missdo com este livro ¢ conceder-lhe este desejo nas paginas que se
seguem. Permita-me comecar por dizer que o respeito e admiro muito. Tendo
investido neste livro, e estando agora a lé-lo, encontra-se muito a frente da
maioria da populacdo, que se limita a aceitar as condi¢des e constri¢cdes atuais.
Faz parte de um pequeno grupo de individuos que ndo s6 querem mais para a
sua vida, como também estdo dispostos a fazer o necessario para obter
resultados. Por outras palavras, ¢ o herdi desta histéria; respondeu ao apelo da
aventura. Eu acredito que a verdadeira aventura em que todos nos encontramos
¢ a de revelar e perceber o nosso potencial maximo e inspirar outras pessoas a
fazer o mesmo.

Nao tenho como saber de que maneira o seu percurso de vida o trouxe até este
livro. Imagino que pelo menos parte desse percurso inclua aceitar os confins
que lhe foram impostos, quer por outros, quer por si proprio: Nao consegue ler
suficientemente depressa para acompanhar tudo o que precisa de saber. A sua
mente nao ¢ suficientemente agil para ser bem-sucedido em termos
profissionais. Nao esta motivado para fazer coisas ou falta-lhe energia para
atingir os seus objetivos. E por ai em diante.

A natureza deste livro ¢ transcender, por fim ao transe: a hipnose em massa e
as mentiras que aprendemos com 0S NOSsOs pais, com a programagdo a que
fomos sujeitos ou com o marketing que sugere que somos limitados. Que, de
alguma maneira, ndo somos suficientes, nao somos capazes de ser, de fazer, de
ter, de criar ou de contribuir.



Acreditar que ¢ limitado poderd té-lo mantido afastado também dos seus
maiores sonhos — pelo menos, até agora. Mas prometo-lhe que nenhuma das
suas crencas restringe realmente quem €. Todos temos um vasto potencial no
nosso interior, niveis inexplorados de for¢a, inteligéncia e concentracdo, € o
segredo para ativar esses superpoderes € acabar com os seus limites. Durante
mais de vinte e cinco anos, tenho trabalhado com pessoas de todas as idades,
nacionalidades, ragas, condi¢des socioecondmicas e niveis de educagdo. O que
descobri foi que, independentemente de onde venhamos, independentemente
dos desafios com que nos defrontemos, todos temos um potencial incrivel que
esta simplesmente a espera de ser explorado. Todas as pessoas —
independentemente da idade, da origem, da educagdo, do género ou do historial
pessoal — podem avancar bem para 14 daquilo que acreditam merecer e ser
possivel. E isso inclui-o a si. Colaborando comigo, chegaréd a conclusiao de que
as suas proprias limitagdes sdo apenas um conceito obsoleto.

Bom, neste livro falo de super-herois e superpoderes. Entdo porqué? Em
primeiro lugar, porque sou um bocado cromo. Por causa da lesdo cerebral que
sofri quando era crianga e dos desafios de aprendizagem que tive, 0 meu escape
e inspiracdo durante alturas dificeis eram os livros de banda desenhada e os
filmes baseados neles. Apercebi-me de que os meus favoritos tinham todos um
padrdo em comum — a Viagem do Heroi. A estrutura classica do enredo de
Joseph Campbell aparece em praticamente todas as aventuras famosas,
incluindo O Feiticeiro de Oz; A Guerra das Estrelas;, Harry Potter, Comer,
Rezar, Amar, Os Jogos da Fome, Rocky, O Senhor dos Anéis; Alice no Pais das
Maravilhas; Matrix; € muitas outras.

Pense na sua historia favorita, ou num dos filmes ou livros que acabo de
mencionar. Isto parece-lhe familiar? O her6i (por exemplo, Harry Potter),
comeca no mundo normal, no mundo que sempre conheceu. Depois, ouve o
apelo da aventura. Tem uma escolha — pode ignora-lo e permanecer no mundo
normal, onde nada mudara, ou responder ao apelo e entrar no novo mundo do
desconhecido. Se responder ao apelo (como Neo fez com o comprimido
vermelho em Matrix), conhece o seu guia ou mentor (como Mr. Miyagi, em
Karate Kid), que o treina e prepara para que supere obstaculos e atinja novos
niveis de concretizagdo. O heroi € apresentado a novos poderes e competéncias,
sendo encorajado a utilizar as suas capacidades atuais como nunca antes.
Transcende limitagdes que julgava ter, aprende uma nova forma de estar e, a seu
tempo, enfrenta os seus desafios. Quando volta ao mundo normal (como
Dorothy quando volta para o Kansas), leva consigo o derradeiro trunfo — o



tesouro, as emocoes, a forca, a clareza e a sabedoria que descobriu na sua
aventura. Depois, partilha as licdes aprendidas e as dadivas recebidas.

A Viagem do Heroi1 ¢ a estrutura perfeita para imprimir poder € proposito a
sua historia pessoal. Neste livro, vocé€ € o super-heroi.

Uma das minhas crencas fulcrais € que o potencial humano ¢ um dos poucos
recursos infinitos existentes no mundo. Quase tudo o mais ¢ finito, mas a mente
humana ¢ o derradeiro superpoder — ndo ha limite para a nossa criatividade,
imaginacdo, determinacdo ou capacidade de pensar, raciocinar ou aprender.
Todavia, esse recurso € também um dos menos explorados. Todos n6s podemos
ser os herois da nossa propria historia, indo ao pogo do nosso potencial todos os
dias sem que este alguma vez se esgote. Mas sdo raros os individuos que
abordam a vida assim. Foi por isso que escrevi este livro — para o ajudar a
perceber que, independentemente de onde se encontre, ou de onde tenha estado,
pode absolutamente libertar-se e passar dos limites para a liberdade. Isso podera
ser o unico “extra” de que precisa para fazer a transi¢do do mundo ordinario
para o mundo extraordinario.

Este livro vai proporcionar-lhe esse extra. O que obtera nestas paginas sera
um conjunto de ferramentas que o ajudardo a livrar-se das restricoes que julga
ter. Vai aprender a eliminar os limites do seu cérebro. Vai aprender a eliminar os
limites da sua motivacao. Vai aprender a eliminar os limites da sua memoria, da
sua concentracdo e dos seus habitos. Se eu sou o mentor da sua viagem do
hero6i, este livro ¢ o mapa para que domine a mente, a motivagdo e os métodos
para aprender a aprender. E, quando o tiver feito, ndo havera limites para si.

Eis a porta; sabe o que o espera do outro lado. Avance.

—



“Se um ovo for partido por uma forga externa, a vida termina. Se o
que o parte for uma forga interna, a vida comecga. As coisas
grandiosas comegam sempre a partir do interior.”

N 0 - -:l -

— JIM KWIK



Primeira Parte
LIBERTAR A MENTE




“N&o precisamos de magia para transformar o nosso mundo. Ja
temos todo o poder de que precisamos dentro de nos.”

—J. K. ROWLING



1. Deixar de ter limites
“Sou tao estupido.”

“Nao compreendo.”

“Sou demasiado imbecil para aprender.”

Estes eram os meus mantras enquanto crescia. Nao passava um dia sem que
me convencesse de que era lento e imbecil, que nunca aprenderia a ler, quanto
mais a ser alguém na vida. Se existisse um comprimido que pudesse otimizar-
me o cérebro e tornar-me mais esperto (como no filme Sem Limites, de 2011,
com Bradley Cooper no papel principal), eu teria dado qualquer coisa para o
tomar.

Eu ndo era o Uinico a ver-me dessa maneira. Se, quando eu era crianca, alguém
tivesse perguntado aos meus professores, muitos teriam dito que eu era a Ultima
pessoa que esperariam que escrevesse este livro. Nessa altura, teriam ficado
surpreendidos se soubessem que eu estava a ler um livro, quanto mais a
escrever um.

Tudo isto teve origem num acidente no jardim de infancia, que me alterou por
completo o rumo da vida. Certo dia, quando estdvamos na sala de aula, ouvimos
sirenes. Todos demos pelo barulho e, quando a professora espreitou pela janela,
disse-nos que via carros dos bombeiros. Toda a turma reagiu a informagao como
seria de esperar de criangas do pré-escolar: corremos logo para as janelas.
Quanto a mim, estava particularmente entusiasmado, porque, por essa altura, ja
tinha uma obsessao por super-herois (continuo a ter). E os bombeiros eram a
coisa mais parecida com super-herois que eu conhecia na vida real. Saltei para a
janela com todos os outros.

Mas eu nao tinha altura suficiente para conseguir ver os carros dos bombeiros
14 em baixo. Um mitdo foi buscar a sua cadeira para se por em cima dela, o que
nos inspirou a todos a fazer o mesmo. Corri até a minha secretdria para puxar a
minha, encostando-a bem ao enorme radiador de ferro que percorria a parede
por baixo das janelas. Subi para a cadeira, vi os bombeiros e fiquei
completamente feliz. Aquilo era uma emocao! De olhos arregalados e boca
aberta, observei aqueles her6is em acdo, nos seus uniformes aparentemente
impenetraveis e com aquele veiculo vermelho-vivo.

S6 que entdo uma das outras criangas agarrou na minha cadeira por tras, o que
me desequilibrou e fez cair de cabega em cima do radiador. Bati no aquecedor
de metal com imensa forca e comecei a perder sangue. Levaram-me para o
hospital, onde meédicos cuidaram dos meus ferimentos. Mas depois foram
honestos com a minha mae: a lesdo cerebral ndo fora ligeira.



A minha mae disse que eu nunca voltei a ser bem o mesmo. Se antes era uma
crianca enérgica, confiante e curiosa, a partir de entdo passei a ser notoriamente
introvertido, além de ter adquirido uma nova dificuldade de aprendizagem; era-
me extremamente dificil focar-me, ndo conseguia concentrar-me, € a minha
memoria era péssima. Como poderd imaginar, a escola tornou-se um calvario.
Os professores repetiam-se até eu ter aprendido a fingir que compreendia. E,
enquanto todos os meus colegas aprendiam a ler, para mim as letras nao faziam
qualquer sentido. Lembra-se de estar num circulo em que se vai passando um
livro e toda a gente tem de ler um pouco em voz alta? Para mim, isso era o pior
— ficar nervosamente a espera, com o livro a aproximar-se cada vez mais e,
quando me chegava as maos, ter de o fitar sem compreender nem uma palavra
(acho que foi ai que nasceu o meu medo paralisante de falar em publico).
Seriam precisos mais trés anos para ser capaz de ler, e a leitura manteve-se uma
luta penosa e esforcada durante muito tempo.

Nao sei se alguma vez teria aprendido a ler se ndo fosse pelos herois que
conhecia e via nos livros de banda desenhada. Os livros normais ndo me
prendiam de todo a aten¢do, mas o meu fascinio por BD fez-me continuar a
esforcar-me até conseguir ler as suas histdrias sem esperar que outra pessoa as
lesse por mim. Lia-as a luz da lanterna a noite, debaixo das cobertas. Essas
historias davam-me esperanga, mostravam-me que uma pessoa podia superar
condi¢des impossiveis.

Enquanto crescia, os X-Men eram os meus super-herdis preferidos, ndo por
serem os mais fortes, mas porque eram incompreendidos e estranhamente
diferentes. Eu sentia que me identificava com eles. Eram mutantes, ndo se
integravam na sociedade e as pessoas que nao os percebiam baniam-nos. Eu era
assim, sem os superpoderes. O X-Men eram marginais, € eu também. Pertencia
ao mundo deles.

Cresci em Westchester County, um subtrbio de Nova lorque, e, certa noite,
fiquei entusiasmadissimo ao descobrir que, segundo a BD, a Escola para Jovens
Dotados do Professor Xavier ficava perto da minha casa. Quando tinha nove
anos, todas as semanas andava de bicicleta pelas redondezas em busca da
escola. Estava obcecado. Pensava: se ao menos conseguisse encontra-la, essa
escola seria um lugar onde finalmente me integraria, onde era seguro ser
diferente, um sitio onde poderia descobrir e desenvolver os meus proprios
superpoderes.
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O menino com o cérebro avariado

No mundo real, a vida nao era muito agradavel. Foi por volta dessa altura que
a minha avo, que vivia connosco e tinha ajudado a criar-me, comecgou a dar
sinais avancados de deméncia. E dificil descrever ver alguém que amamos
perder as capacidades mentais € a memoria. Foi como perdé-la vezes sem conta
até ter falecido. Ela era o meu mundo e, além dos meus proprios desafios de
aprendizagem, € por causa da minha avo que sou tdo dedicado a saude e a boa
forma do cérebro.

Na escola, era vitima de bullying e gozado, ndo s6 no recreio, mas também
nas aulas. Lembro-me de um dia na escola primaria em que uma professora,
frustrada porque eu ndo entendia a licdo, apontou para mim e disse: “Aquele € o
menino com o cé€rebro avariado.” Eu fiquei simplesmente arrasado por perceber
que era assim que ela me via — € que as outras pessoas provavelmente me viam
da mesma maneira.



Muitas vezes, quando pomos um rotulo em alguém ou nalguma coisa,
criamos um limite — o rétulo torna-se a limitacdo. Os adultos tém de ter muito
cuidado com as palavras que exteriorizam, porque estas rapidamente se tornam
as palavras interiorizadas pela crianca. Foi o que me aconteceu nesse momento.
Sempre que tinha dificuldade em aprender, que tinha um mau resultado num
teste, que ndo era escolhido para uma equipa nas aulas de gindstica, ou que
ficava muito atras dos outros colegas, dizia a mim mesmo que isso acontecia
porque o meu cérebro estava avariado. Como poderia esperar sair-me tdo bem
quanto os outros? Eu tinha problemas. A minha mente nao funcionava como a
das outras pessoas. Mesmo quando estudava muito mais do que os meus
colegas, as minhas notas nunca refletiam esse esforgo.

Como era demasiado teimoso para desistir, consegui ir passando de ano, mas
nao se pode dizer que o fizesse com distincdo. Embora fosse avangado em
matematica, por causa da ajuda dos meus amigos academicamente talentosos,
era terrivel na maioria das outras disciplinas, sobretudo em aulas como inglés,
leitura, linguas estrangeiras e musica. Entdo, no décimo ano, as coisas chegaram
ao ponto em que corria o risco de chumbar a inglés. A professora convocou os
meus pais, para falarem do que eu poderia fazer para conseguir passar.

Propds-me um projeto de créditos extras. Eu teria de escrever um relatorio a
comparar as vidas e os feitos de dois génios: Leonardo da Vinci e Albert



Einstein. Disse-me que, se fizesse um bom relatorio, poderia dar-me pontos
suficientes para garantir que passava na sua disciplina.

Achei que isto era uma oportunidade enorme, uma possibilidade de recomecar
depois de um inicio dificil do meu percurso na escola secundaria. Dediquei-me
de corpo e alma a escrever o melhor relatorio que me fosse possivel. Passei
horas e horas na biblioteca depois das aulas, a tentar aprender tudo o que
conseguisse acerca daquelas duas mentes brilhantes e a trabalhar no ensaio.
Curiosamente, durante essa pesquisa deparei-me com varias mengdes ao facto
de tanto Albert Finstein como Leonardo da Vinci se terem debatido com
supostas dificuldades de aprendizagem.

Depois de semanas de esforco, datilografer o relatorio final. Estava tdo
orgulhoso do que tinha feito que mandei encadernar as paginas. Para mim,
aquele relatdrio era uma declaracdo; era como eu ia anunciar ao mundo o que
era capaz de fazer.

No dia em que devia entregar o relatério, pu-lo na mochila, entusiasmado pela
perspetiva de o entregar a professora e ainda mais pela reagao que esperava que
ela tivesse aquilo que eu fizera. Planeava entregar-lho no final da aula, pelo que
aguentei o que quer que estivéssemos a fazer nesse dia, tentando concentrar-me,
mas com o pensamento constantemente a fugir para a expressao que esperava
ver no rosto da professora quando lhe entregasse o relatorio.

No entanto, a meio da aula ela tirou-me o tapete debaixo dos pés. Dando a
ligdo por terminada, disse aos alunos que tinha uma surpresa para todos. Disse
que eu tinha andado a trabalhar num relatério para obter créditos extras e que
queria que eu o apresentasse a turma — naquele momento.

Eu passara a maior parte da minha vida escolar a tentar encolher-me tanto que
nunca me chamassem a participar nas aulas; quando se € a pessoa avariada, nao
se acha que se tenha muito a oferecer. Era muitissimo timido e ndo gostava de
ser alvo de atengdes. Nessa altura, o meu superpoder era o da invisibilidade.
Também morria de medo de falar em publico. Nao estou a exagerar. Se me
tivessem ligado a um monitor cardiaco nesse instante, talvez tivesse dado cabo
da maquina. Além disso, mal conseguia respirar. De forma alguma seria capaz
de me por a frente de toda aquela gente e falar do trabalho que tinha feito. Por
1Ss0, tomei a Unica opgao que me parecia viavel.

— Peco desculpa; ndo fiz o relatério — gaguejei, dizendo as palavras a custo.

A expressdo de desilusao na cara da professora — tdo diferente da expressao
com que eu tinha sonhado — foi tdo profunda que quase me partiu o coragao.
Mas eu simplesmente ndo podia fazer o que ela queria que eu fizesse. Quando a



aula acabou, depois de todos terem saido, atirei o relatério para o lixo, fazendo
0 mesmo com uma grande parte do respeito por mim proprio € da no¢cao do meu
valor.

Esta mais perto do que julga

De alguma maneira, apesar de todos os problemas que tive na escola,
consegui ingressar numa universidade local. Julguei que ser caloiro na
faculdade significaria uma ultima oportunidade de comecar de novo. O meu
sonho era que a minha familia se orgulhasse de mim e mostrar ao mundo (e, o
que era mais importante, a mim mesmo) que tinha o potencial para ser bem-
sucedido. Estava num ambiente novo. Os professores universitarios ensinavam
de uma forma diferente da dos professores do secundario e, naquela faculdade,
ninguém tinha nog¢des preconcebidas a meu respeito. Dei o litro, mas acabei a
ter ainda piores resultados nas aulas da faculdade do que nas da escola
secunddria.

Ao fim de uns meses, comecel a enfrentar a realidade. Nao via sentido em
desperdi¢car tempo e dinheiro que ndo tinha. Estava disposto a desistir dos
estudos por completo. Falei desses planos a um amigo e ele sugeriu-me que,
antes de tomar uma decisdo, eu fosse passar o fim de semana com ele € com a
sua familia. Achava que afastar-me do campus talvez me desse alguma
perspetiva. Quando chegamos, o pai dele levou-me a conhecer a propriedade
antes do jantar. Pelo caminho, perguntou-me como andavam as coisas na escola.
Era a pior pergunta que poderiam fazer-me naquela altura, e estou certo de que a
minha reagdo o deixou estupefacto. Desatei a chorar. Nao era um choro de
lagrimas contidas, ndo, era mesmo baba e ranho. Vi que ele tinha ficado
espantado, mas a sua pergunta inocente tinha arrasado o dique que continha
muitas emog¢oes acumuladas.

Contei-lhe toda a historia do “menino com o cérebro avariado” e ele escutou-
me pacientemente. Quando acabei, fitou-me nos olhos.

— Jim, porque € que estas a estudar? — perguntou-me. — O que € que queres
ser? O que ¢ que queres fazer? O que ¢ que queres ter? O que € que queres
partilhar?

Eu ndo tinha respostas imediatas para qualquer uma daquelas perguntas, pois
nunca mas tinham feito, mas senti que precisava de lhes dar resposta. Comecei a
falar e ele interrompeu-me. Arrancou umas folhas do seu bloco de notas e disse-
me que anotasse as minhas respostas. (Neste livro, vou ensina-lo a fazer
perguntas para aprender e alcancar qualquer coisa mais depressa.)



Passei os minutos seguintes a escrever uma lista de objetivos. Quando acabei,
comecel a dobrar as folhas e ia guarda-las no bolso. No entanto, nesse
momento, o pai do meu amigo tirou-mas da mao. Entrei em panico, porque nao
achava que aquilo que tinha escrito fosse ser lido por mais alguém, sobretudo
por aquele perfeito desconhecido. Mas ele desdobrou-as e leu-as enquanto eu
aguentava o desconforto.

Pareceu-me que demorava horas a ler o que eu tinha escrito, embora decerto
so tenha levado um ou dois minutos. Quando acabou, disse-me:

— Estas a isto — disse-me, com os indicadores de uma mao e outra a uns trinta
centimetros de distancia —, de obter cada uma das coisas dessa lista.

Aquela afirmagdo pareceu-me absurda. Disse-lhe que ndo conseguiria
completar aquela lista nem que tivesse dez vidas para viver. Mas ele pegou nos
dedos e, sem expandir a distancia que os separava, colocou-os de um lado e do
outro da minha cabeca. O espago que descrevia era o do meu cérebro.

— Esse ¢ o segredo — disse ele. — Vem. Quero mostrar-te uma coisa.

Voltamos para casa e ele levou-me a uma divisdo que eu nunca tinha visto.
Estava cheia de livros, de parede a parede e do chdo ao teto. Lembremo-nos de
que, nesta altura da minha vida, eu ndo era grande admirador de livros; para
mim, era como estar numa sala cheia de cobras. Mas o pior foi que ele comegou
a tirar cobras das prateleiras e a passar-mas para a mao! Olhando para os titulos,
percebi que eram biografias de homens e mulheres incriveis ao longo da
Historia, bem como alguns dos primeiros livros de crescimento pessoal, como A4
Magia de Pensar em Grande, O Poder do Pensamento Positivo e Pense e Fique
Rico.

— Jim, quero que leias um destes livros por semana.

A primeira coisa que pensel foi: Mas ndo ouviu nada do que eu disse? Nao
lhe perguntei isso em voz alta, mas respondi:

— Nao sei como poderia fazer isso. Sabe, para mim ler ndo ¢ facil e tenho
muito trabalho da escola por fazer.

Ele levantou um dedo e disse-me:

— Nao deixes que a escola interfira na tua educagao.

Mais tarde, vim a saber que estava a parafrasear uma citagdo atribuida a Mark
Twain.

— Olhe — disse-lhe —, eu compreendo que ler estes livros pode ser muito util,
mas nao quero fazer promessas que nao possa cumprir.

Ele fez uma pausa e depois levou a mdo ao bolso, de onde tirou a minha lista
de objetivos, comecando a ler cada um em voz alta.



Ouvir os meus sonhos pela voz de outra pessoa despertou algo poderoso na
minha mente ¢ na minha alma. Em boa verdade, muito do que estava na lista
eram coisas que eu queria fazer pela minha familia — coisas que os meus pais
nunca poderiam fazer, ou que nunca teriam feito mesmo que pudessem. Ouvi-
las lidas em voz alta afetou-me de formas que nunca teria julgado possivel.
Ligou-me profundamente a minha motivacdo e ao meu propdsito. (Juntos, na
Terceira Parte deste livro, libertaremos a sua motivacdo.) Quando ele acabou,
disse-lhe que faria exatamente o que me tinha sugerido, embora ndo fizesse
ideia de como poderia concretizar tal faganha.

Fazer a pergunta certa

Voltei para a faculdade depois desse fim de semana, armado com os livros
que ele me tinha dado. Em cima da secretaria, passara a ter duas pilhas: uma
que tinha de ler para a escola, e a outra que prometera ler. Dei-me conta da
escala daquilo a que me propusera. Como poderia comecar sequer a atacar
aquelas pilhas, se ler era um sacrificio tdo grande para mim? J& tinha
dificuldade para avancar pela primeira pilha — o que haveria de fazer? Onde
arranjaria tempo? Por isso, deixei de comer, deixei de dormir, deixei de fazer
exercicio, deixei de ver televisao ou de passar tempo com amigos. Em vez
disso, vivia praticamente na biblioteca, até que, certa noite, desmaiei de pura
exaustdo e cai de umas escadas abaixo, sofrendo mais um traumatismo
craniano.

S6 acordei dois dias depois, no hospital. Pensei que tinha morrido... e talvez
uma parte de mim desejasse isso mesmo. Foi sem duvida um momento sombrio
e baixo na minha vida. Estava a definhar, pesava apenas 53 quilos e estava tao
desidratado que me tinham posto a soro intravenoso.



Apesar de me sentir terrivelmente mal, disse a mim mesmo: “Tem de haver
uma maneira melhor.” Nesse momento, entrou no quarto uma enfermeira com
uma caneca de cha que tinha uma imagem de Einstein, o tema do relatério que
me inspirara a investigar e estudar profundamente no secundario. A citagcdo ao
lado da imagem dizia: “Nenhum problema pode ser solucionado a partir do
nivel de consciéncia que o criou.”

Foi entdo que me dei conta: talvez andasse a fazer a pergunta errada. Comecei
a perguntar-me qual seria 0 meu verdadeiro problema. Sabia que era lento a
aprender, mas pensava nisso da mesma maneira havia anos. Apercebi-me de que
estava a tentar resolver os meus problemas de aprendizagem pensando da forma
que me tinham ensinado a pensar — simplesmente esforcando-me mais. Mas e se
conseguisse ensinar-me um método de aprendizagem que fosse melhor? E se
conseguisse aprender de uma forma que fosse mais eficiente, eficaz e até
prazerosa? E se conseguisse aprender a aprender mais depressa?

Nesse preciso momento, comprometi-me a encontrar essa forma e, com tal
compromisso, a minha mentalidade comec¢ou a mudar.

Pedi a enfermeira um boletim de cursos da faculdade e folheei-o, pagina a
pagina. Ao fim de duzentas paginas, s6 tinha encontrado coisas para aprender —
espanhol, historia, matematica, ciéncia —, mas nao havia aulas que ensinassem
aos alunos como aprender.

Aprender a aprender



Quando sai do hospital, estava tao intrigado pela ideia de aprender a aprender
que pus os estudos de parte e concentrei-me apenas nos livros que o meu
mentor me tinha dado, bem como em livros que encontrei sobre teoria de
aprendizagem para adultos, teoria de inteligéncias multiplas, neurociéncia,
crescimento pessoal, psicologia educacional, leitura rapida e at¢é mnemodnicas
antigas (queria saber o que faziam as culturas de outros tempos para passarem
conhecimento, antes de terem aparelhos de armazenamento externo, como a
imprensa ¢ os computadores). Fiquei obcecado, queria resolver o seguinte
enigma: como funciona o meu cérebro, como o ponho a funcionar?

Ao fim de dois meses de profunda imersio nos meus novos estudos
direcionados para a autodescoberta, foi como se tivesse ligado um interruptor. A
minha capacidade de concentragdo estava mais forte. Comecei a compreender
conceitos novos, pois era capaz de me concentrar — ja ndo me distraia com
facilidade. Recordava melhor informacdo que estudara semanas antes, sem
grande dificuldade. Tinha novos niveis de energia e curiosidade. Pela primeira
vez na vida, conseguia ler e compreender informagdo numa fracdo do tempo
que costumava ser necessario. A minha competéncia recém-descoberta imbuia-
me de uma confianga que nunca antes sentira. O meu dia a dia também mudou —
pensava com clareza, sabia o que fazer para avangar e desbloqueava uma
motivagdo empoderadora e sustentavel. Com estes resultados, a minha
mentalidade mudou e eu comecei a acreditar que tudo era possivel.

Nao obstante, também estava zangado. Parecia-me que todos os anos que
passara a duvidar de mim mesmo e a sofrer poderiam ter sido evitados se aquele
método crucial de meta-aprendizagem (aprender a aprender) fosse ensinado na
escola. Lembro-me de os professores me dizerem para estudar e concentrar-me
mais. Dizer a uma crianga coisas como ‘“concentra-te”’ ¢ como dizer-lhe que va
tocar ukulele; € muito dificil, se nunca lhe ensinarmos como se faz.

E, seguindo a viagem do heroi, ndo podia deixar de partilhar o tesouro e as
licdes que aprendi. Comecei a dar explicagdes destes meétodos a outros
estudantes. O ponto de viragem surgiu quando trabalhei com uma caloira que
queria aprender a ler mais depressa, aumentar a compreensdo € reter a
informacdo do que estudava. Trabalhou diligentemente e alcangou o seu
objetivo de ler 30 livros em 30 dias. Eu sabia como o tinha feito — fui eu que lhe
ensinei 0 método que aprenderd no Capitulo 14 —, mas queria saber porqué.
Descobri que a sua motivagdo era que a mae recebera um diagndstico de cancro
terminal, pelo que ela estava determinada a salva-la estudando livros sobre



saude, bem-estar e medicina. Meses depois, telefonou-me, a chorar de alegria,
para me dizer que o cancro da mae estava em remissao.

Foi nesse momento que percebi que, se saber ¢ poder, entdo aprender € o
nosso superpoder. E a nossa capacidade de aprender € ilimitada; s6 € preciso
que nos mostrem como podemos aceder-lhe. Ver a forma como a vida daquela
mulher se transformara ateou em mim um propdsito, o que me permitiu
reconhecer o que se tornou a minha missdo de vida: ensinar a mentalidade, a
motivacao e os métodos para otimizar o cérebro e aprender qualquer coisa mais
depressa, de modo a poder desbloquear uma vida excecional.

Ao longo de mais de duas décadas, desenvolvi um conjunto fiavel e
comprovado de métodos praticos para otimizar a aprendizagem, muitos dos
quais constam deste livro. Nao s6 mantive a promessa de ler um livro por
semana, como continuo a ajudar e apoiar outras pessoas, desde criancas
rotuladas como tendo “problemas de aprendizagem” a idosos com desafios
relacionados com o envelhecimento do cérebro. A nossa equipa, dedicada a
memoria da minha avo, apoia fervorosamente a investigacdo sobre a doenca de
Alzheimer. E acreditamos que a educagdo ¢ um direito de todas as criancas,
tendo por isso fundado escolas por todo o mundo, da Guatemala ao Quénia,
proporcionando cuidados de satde, agua potavel e aprendizagem a criangas
carentes, atraveés de organizagdes incriveis como a WE Charity e a Pencils of
Promise. E essa a nossa missdo — criar cérebros melhores e mais iluminados.
Nao deixaremos nenhum cérebro para tras.

Tenho ensinado estas técnicas a outras pessoas com resultados
impressionantes, o que me permite dirigir-me a mais de 150 mil pessoas ao vivo
todos os anos em todas as areas imaginaveis, servir de treinador cerebral de
personalidades de topo nas areas do desporto e do entretenimento, dar
formagdes em muitas das principais empresas e universidades do mundo, gerir
uma grande plataforma digital de aprendizagem acelerada com estudantes de
195 paises, ser o apresentador de um podcast educacional chamado Kwik Brain,
que conta com dezenas de milhdes de downloads, e ter os meus ensinamentos
em video a serem vistos centenas de milhdes de vezes. Este livro estd cheio de
ligdes e conselhos praticos que aprendi ao longo dos anos, juntamente com
sabedoria e recursos de muitos dos especialistas que participaram no nosso
programa.

Digo tudo isto porque, tendo dedicado a vida a investigar € a ensinar este
tema, sei o que estd neste livro e, o que ¢ mais importante, sei o que esta dentro
de si.



Encontrar a escola do Professor X

Esta historia tem um final feliz. Como referi, ofereco regularmente sessoes de
formagdo a CEO e as suas equipas. Ha uns anos, Jim Gianopulos, na altura CEO
e chairman da 20th Century Fox, convidou-me a fazer uma sessdao de formagao
com a sua equipa executiva. Fui para a empresa numa sexta-feira de manha e
passei varias horas com os membros mais importantes. Mostraram-se
particularmente recetivos a mensagem e entenderam de imediato as técnicas.

Quando a sessao terminou, Jim aproximou-se de mim e disse-me:

— Foi incrivel. Foi uma das melhores agdes de formag¢dao que alguma vez
tivemos.

Fiquei encantado, claro. Quem ndo adora criticas positivas? Mais tarde,
durante uma visita guiada ao espaco, o meu olhar recaiu sobre um cartaz a
anunciar o filme Wolverine, que ia estrear nesse ano. Apontei para o cartaz e
disse:

— Mal posso esperar por ver aquele filme. Sou um grande fa.

— Oh, gosta de super-herois? —, perguntou Jim.

— Adoro. Os X-Men desempenharam um papel muito importante na minha
vida. — Entdo, falei-lhe da minha lesao cerebral em crianca, de como a banda
desenhada me tinha ensinado a ler € da minha busca pela escola do Professor X.

Ele sorriu-me.

— Sabe, ainda nos faltam 30 dias de filmagens em Mont-real do proximo filme
dos X-Men. E se nos acompanhasse e passasse uma semana no estidio? Os
atores iam adorar trabalhar consigo.

Eu ndo podia recusar. Nunca tinha estado num estidio de cinema, e aquele
nao seria um estudio qualquer — era o estidio onde estava a ser filmado um
filme dos X-Men.

Na manha seguinte, entrdmos no aviao a que eles chamavam o X-Jet. Entre os
outros passageiros estava a maioria do elenco de mutantes, € eu dei por mim
sentado entre a Jennifer Lawrence e a Halle Berry. Estava a transformar-se no
melhor dia de sempre.

No avido e na semana seguinte durante as filmagens, tive a oportunidade
partilhar algumas das minhas dicas sobre o cérebro para ler guides rapidamente
e recordar falas com parte do elenco e da equipa, todos eles extraordinarios. E
sabe que mais? A primeira cena que pude vé-los gravar teve lugar na escola do
Professor X — o mesmissimo sitio que eu passara dias sem fim a imaginar ¢ a
procurar quando era pequeno. Foi um dia surreal para mim. Qual ¢ um dos seus
sonhos? Um que esteja sempre presente, como uma farpa no seu cérebro?



Imagine-o com pormenores vividos. Acredite nele. E trabalhe diariamente para
o alcangar.

Incrivelmente, essa ndo ¢ a melhor parte da histéria. Quando voltei da
viagem, cheguei a casa e deparei-me com um pacote a minha espera. Era
enorme, do tamanho de uma televisao grande de ecra plano. Abrir a embalagem
e tirel de 14 uma fotografia enorme e emoldurada, de mim com todo o elenco
dos X-Men. A foto tinha uma nota do CEO, que dizia:

Jim, muito obrigado por ter partilhado os seus superpoderes
com todos nds. Sei que desde pequeno procurava a sua escola de
super-herdis. Aqui estd a sua fotografia com a turma.

Veja a fotografia original e a cores em
LimitlessBook.com/classphoto.

Eliminar os limites em conjunto

ilimitar )
(i+limitar) (verbo)

O ato ou processo de descartar percegdes inexatas ou restritivas

acerca do potencial de um individuo e aceitar a realidade de que,

\com a mentalidade, a motivacdo e os métodos certos, nao ha Iimites./

Durante grande parte da minha vida, permiti-me que as restrigdes que julgava
ter me definissem. Tinha tido o que considerava um azar terrivel quando era
pequeno, e estava convencido de que isso fixara o rumo para um futuro
comprometido. Mas, com a ajuda de algumas pessoas fundamentais, descobri
que as restricoes que julgava ter ndo eram de todo restricdes. Eram meros
obstaculos que eu precisava de superar, ou limitacdes que precisava de
desaprender. E, quando o fiz, o que poderia aprender a ser ou fazer todos os dias
tornou-se ilimitado.

Tornarmo-nos ilimitados ndo ¢ apenas uma questdo de aprendermos mais
depressa, de lermos rapidamente e de termos uma memoria incrivel. Sim,
aprendera tudo isso e mais. Mas ser ilimitado ndo ¢é ser perfeito. E progredir
mais do que atualmente julga ser possivel. Assim como aprendeu limites com a
sua familia, a sua cultura e as suas experiéncias de vida, podera desaprendé-los.
Estas restri¢des sao meros obstaculos temporarios que pode aprender a superar.
O que constatei ao longo dos anos que tenho passado a trabalhar com pessoas €
que quase toda a gente limita e reduz os seus sonhos para que se adaptem a
realidade atual em que vivem. Convencemo-nos de que as circunstancias em
que nos encontramos, as crencas que aceitamos € o caminho em que estamos
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sd0 quem somos € quem seremos sempre. Mas ha outra escolha. Pode aprender
a ilimitar e expandir a sua mentalidade, a sua motivacao e os seus métodos para
criar uma vida sem limites. Quando fazemos o que outros nao fazem, podemos
viver como outros ndo vivem. Ao estar a ler este livro, deu um passo
importante. Lembre-se: um passo numa direcdo melhor pode alterar por
completo o seu destino.

O segredo, ao dar os seus passos, € ter um mapa, um modelo de sucesso.
Assim armado, ndo haverd desafio ou dragdo que nao possa superar. Portanto,
ei-lo:

O Modelo Sem Limites

MENTALIDADE
POSSIBILIDADE
IDEACAO w INSPIRACAD
m
=
=
=
% —i -
METODOS - MOTIVACAO
PROCESSO PROPOSITO
TMPLEMENTACAD

O modelo sem limites

Podemos aprender a ser, fazer, ter e partilhar sem restrigdes. Escrevi este livro
para lho provar. Se ndo estd a aprender ou a viver segundo o seu potencial
maximo, se hd uma lacuna entre a sua realidade atual e a sua realidade desejada,
eis a razdo: Ha um limite que tem de ser libertado e substituido numa de trés
areas:



e Um limite na sua Mentalidade — acredita que vocé€, as suas capacidades,
0 que merece ou o que € possivel € pouco.

e Um limite na sua Motivacdo — falta-lhe o impulso, o propdsito ou a
energia para agir.

e Um limite nos seus M¢étodos — ensinaram-lhe e age segundo um
processo que nao ¢ eficaz para criar os resultados que deseja.

Isto aplica-se a um individuo, uma familia ou uma organizacdo. Todos temos
a nossa historia Uinica de dificuldades e forcas. Qualquer que seja a sua situagao,
eis a melhor parte: Nao estd sozinho. Eu vou ajuda-lo a tornar-se ilimitado a sua
propria maneira, dentro da estrutura tripartida que esta prestes a aprender:
Mentalidade Sem Limites, Motivacado Sem Limites ¢ Métodos Sem Limites.
Permita-me explicar melhor:

o Mentalidade (0 QUE): crengas, atitudes e preconcecdes profundamente
enraizadas que criamos acerca de quem somos, de como o mundo
funciona, do que somos capazes ¢ do que merecemos, ¢ do que €
possivel

¢ Motivacio (o PORQUE): o propésito que se tem para se agir. A energia
requerida para que alguém se comporte de determinada maneira.

e Método (o COMO): um processo especifico para concretizar algo,
sobretudo uma instrugdo ordeira, 16gica ou sistematica.

Mais uma nota acerca do diagrama apresentado atris. Vera que onde a
mentalidade e a motivagao se sobrepdem, coloquei a palavra inspiracdo. Esta
inspirado, mas nao sabe que métodos empregar ou para onde canalizar a
energia. Na intersecao de motivacao ¢ método, temos a implementagdo. Neste
caso, os seus resultados irdo ser limitados pelo que acredite ser o que merece,
pelo que considere ser capaz, e pelo que julgue ser possivel, pois falta-lhe a
mentalidade adequada. Na intersecao de mentalidade e método, esta a ideacdo.
As ambigdes ficam na sua mente, porque lhe falta a energia para fazer algo a
esse respeito. Ja na interse¢do dos trés, esta o estado sem limites. Ai esta o
quarto i, que € o de integracdo.

Ao longo deste livro, vai encontrar exercicios, estudos, ferramentas mentais e
os resultados de investigacdo fascinante que esta a ser realizada na fronteira das
ciéncias da cognicdo ¢ do desempenho, bem como sabedoria antiga (por
exemplo, como as antigas civilizagdes recordavam geracdes de conhecimento
antes da existéncia de aparelhos de armazenamento externo, como a imprensa).
Abordaremos os 3 M a vez:



e Na Segunda Parte, Mentalidade Sem Limites, aprendera o que ¢
possivel quando erradicamos crengas limitadoras.

e Na Terceira Parte, Motivacdo Sem Limites, vai descobrir porque € que
0 propdsito € o seu poder e o segredo para libertar o seu impulso € a sua
energia.

e Na Quarta Parte, Métodos Sem Limites, descobrird como aprender no
seu melhor, com processos comprovados — as ferramentas e as técnicas
que o impulsionardo para a vida que deseja e merece.

E, no final do livro, dou-lhe um plano de 10 dias para dar inicio ao seu
progresso para uma semana € uma vida sem limites.

Quando terminar este livro, tera a capacidade de ser ilimitado em qualquer
area importante para si, seja na vida académica, seja na saiude, na carreira, nas
relagdes ou no crescimento pessoal. Como nunca cheguei a estudar realmente
na escola dos X-Men, criei-a para si na nossa Kwik Learning Academy
[Academia de Aprendizagem Kwik], uma plataforma digital onde pessoas de
todas as idades e de 195 nacdes treinam diariamente connosco para libertar os
seus superpoderes mentais. Considere este livro o seu manual de estudo. Seria
uma honra ser o seu Professor X, e estou muitissimo entusiasmado que tenha
decidido embarcar nesta viagem comigo. A aula vai comegar. E eis o melhor:
chegou mesmo a tempo.



“Agora aceitamos o facto de que aprender é acompanhar a mudanca,
um processo que dura a vida toda. E a tarefa mais premente é a de
ensinar as pessoas a aprender.”

.0.

— Peter Drucker



2. Porque é que isto importa agora

Acredito piamente que todos temos superpoderes incriveis a espera de serem
despertados. Nao estou a falar da capacidade de voar, de criar uma armadura de
ferro, nem de disparar raios laser com os olhos, mas de capacidades praticas da
vida real, como voar por livros, ter uma memoria de ferro, uma concentragao
apuradissima, uma criatividade intermindvel, um pensamento claro, uma
atencdo plena, uma atitude mental superior € muito mais. Todos somos super-
herdis, de alguma maneira.

Tal como todos os super-herdis t€ém poderes, os seus arqui-inimigos também.
Sao os supervildes, como o Joker para o Batman ou o Lex Luthor para o Super-
Homem. Os vildes que enfrentamos poderdo parecer diferentes dos que
aparecem nos filmes, mas continuam a ser os maus da fita — os que o leitor,
como super-heroi, precisa de conquistar € manter a distancia. Os superviloes
dos tempos modernos interpdem-se no nosso caminho e dificultam-nos a vida,
impedindo-nos de atingir o nosso potencial. Ret€ém-nos e privam-nos da
produtividade, da prosperidade, da positividade e da paz de espirito. E cabe-nos
reconhecé-los e derrota-los.

Se alguma vez leu um livro de banda desenhada ou assistiu a um filme de
super-herois, saberd que, muitas vezes, os supervildes surgem em sitios
improvaveis. Vejamos, por exemplo, Harvey Dent, também conhecido como
Duas Caras. Ele comeca com a melhor das intengdes — ¢ um promotor publico,
a ajudar a manter a lei e a por os maus da fita na cadeia, e ¢ um aliado de
Batman. Mas, num ato de retaliagdo, o rosto de Dent fica desfigurado e ele
torna-se zangado, amargurado e vingativo. Transforma-se naquilo que passara a
vida a combater: um criminoso duplice que pde em jogo o futuro das suas
vitimas. O bem que existia nele ¢ retorcido e usado para fins sinistros.

De forma similar, os quatro supervildes da aprendizagem tiveram um inicio
inocente — sdo alimentados por alguns dos maiores avangos que a humanidade
fez nos ultimos cem anos. A tecnologia tornou-os possiveis. Sejamos claros, a
tecnologia ¢ uma parte vital do progresso e da auséncia de limites. Permite-nos
fazer tudo, desde estar em contacto a aprender, tornando as nossas vidas muito
mais convenientes. Mas talvez consumamos a tecnologia digital a um ritmo que
até os seus criadores considerariam extremo. Muita da tecnologia que temos
hoje ao nosso dispor ¢ tdo recente que ndo sabemos o nivel de controlo
necessario da nossa interagao com ela.

Através da nossa plataforma educativa, a Kwik Learning, temos estudantes de
195 paises e geramos dezenas de milhdes de downloads do nosso podcast. A



nossa comunidade tem vindo a expressar uma preocupagao crescente com a sua
dependéncia excessiva da tecnologia e tem-nos procurado para otimizar o
cérebro e encontrar alivio dos “quatro cavaleiros” da nossa era: o diluvio digital,
a distracdo digital, a deméncia digital e a deducdo digital. E importante recordar
que a sobrecarga, a distragdo, o esquecimento € o pensamento-padrdao existem
ha uma eternidade. Embora a tecnologia ndo cause estes problemas, tem um
grande potencial para as ampliar. Os beneficios da era digital sio muitos, mas
vejamos como 0s avangos na tecnologia, que podem ajudar-nos, também podem
atrapalhar-nos.

Dilavio digital

Tem demasiado para processar e o tempo ndo chega? Temos o privilégio de
viver num mundo com um acesso ilimitado a informacdao. Nesta era da
conetividade, a ignorancia € uma escolha. Agora consumimos tantos dados num
s6 dia como uma pessoa a viver no século Xv absorveria numa vida inteira. Ha
ndo muito tempo, a informagao avangava lentamente através do passa-palavra,
ou de um jornal, ou de um boletim afixado na praca de uma cidade. Agora
temos tanto acesso a informagdo que isso nos afeta o tempo e a qualidade de
vida. Em média, consumimos o triplo da informacdo que era consumida na
década de 1960;! um relatério de 2015 indicava que os inquiridos passavam oito
horas por dia a consumir meios de comunicagao.

Numa entrevista dada a NPR, Matt Richtel, jornalista especializado em
tecnologia que escreve para o The New York Times, disse que, apOs vinte anos
de glorificacdo da tecnologia como se toda ela fosse boa, “acho que a ciéncia
comeca a aceitar a ideia de que ha tecnologia que ¢ como os Twinkies, €
tecnologia que € como as couves-de-bruxelas. Se consumirmos demasiada, tal
como se consumirmos demasiada comida, isso pode ter consequéncias
negativas.”?

Num estudo sobre os efeitos da dopamina levado a cabo pela Universidade da
California, em Sao Francisco, investigadores deram a ratos de laboratorio uma
experiéncia nova e mediram-lhes as ondas cerebrais durante e depois da
atividade. Na maioria das circunstancias, uma nova experiéncia expressara nova
atividade neuronal e novos neurdénios no cérebro — isto se o rato tiver
oportunidade de descansar. Descansando, os neuronios passam do portdo da
memoria para o resto do cérebro, onde ¢ armazenada a memoria a longo prazo.
Os ratos conseguiram registar memorias das suas experiéncias, o que ¢ a base
da aprendizagem.?



Isso ndo o leva a pensar no que acontece quando ndo se descansa? Ha um
conjunto crescente de evidéncia que sugere que, se nunca deixarmos a mente
vaguear ou entediar-se por um momento que seja, pagamos O preco — ma
memoria, confusao mental e fadiga.

Ja em meados dos anos 1990 (quando o dilavio digital constituia uma fragao
da preocupagdao de agora), a investigacdo comecava a demonstrar que havia
riscos para a saude associados a navegar num mundo sempre ligado. Um estudo
da Reuters, com o titulo ominoso “Morrer por Informagdao”, demonstrou que
“dois em cada trés inquiridos associaram sobrecarga de informagdo a tensao
entre colegas e perda de satisfacdo no trabalho; 42 por cento atribuiam
problemas de saude a esse stress, 61 por cento disseram que tinham de cancelar
atividades sociais devido a sobrecarga de informacao e 60 por cento que estao
frequentemente demasiado cansados para atividades de lazer”. O estudo
prossegue e acrescenta: ‘“Perante uma torrente de informacdo e de canais de
informagdo, tornaram-se incapazes de desenvolver simples rotinas para gerir a
informacdo.”™

Mais, também temos de lidar com o facto de a semivida da informacao ter
diminuido. A semivida da informagdo ¢ a quantidade de tempo que passa antes
de essa informagdo ser substituida por informa¢dao mais recente ou mais exata.
Podemos estudar tanto quanto queiramos; a informac¢ao que processamos agora
ficara obsoleta mais depressa do que possa imaginar. Os “factos” escritos em
artigos, livros e documentarios baseiam-se em evidéncia solida e aceite como
verdade. Mas depois sdo completamente invertidos quando sai um novo estudo.

Nao preciso de lhe dizer como estamos completamente inundados em
detalhes digitais. Mesmo quando tentamos “sair da rede”, de alguma maneira a
informagdo digital acaba por nos encontrar. Para escrever isto, desliguei todos
os meus aparelhos. Mas preciso de ter acesso a Internet para fazer pesquisa, €
uma mao-cheia de notificagdes e atualizagdes aleatérias continuaram a
aparecer-me no computador (sim, eu sei que também posso desliga-las, mas
percebe o que quero dizer).

No Capitulo 12 (Estudo) e no Capitulo 14 (Leitura Réapida), descobrira formas
praticas de se atualizar, de acompanhar e de ultrapassar o dilavio digital de
informagdo que tem de processar todos os dias.
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Dediqgue um momento a reservar 30 minutos de espaco livre na sua
agenda desta semana. E tempo para passar longe da tecnologia,
tempo dedicado a espairecer, descontrair e ser criativo.

Distracao digital

Antes dos aparelhos moveis, escreviamos “brb” (a sigla inglesa para “volto
j4”) a toda a hora quando estdvamos online. Agora ja ndo dizemos isso. Nunca
vamos a lado nenhum. Vivemos aqui. Por causa dos nossos aparelhos sempre
ligados, sempre em contacto, temos dificuldade em encontrar uma ligacao
quando estamos com amigos e familia e custa-nos manter a concentra¢ao no
trabalho. A maioria de nds lida com alguma espécie de vida profissional que
ndo nos permite estar confortavel abdicando de ligacao digital durante periodos
longos do dia. Por isso, mantemo-nos na rede, receando perder algo se
estivermos incontactaveis.

O que se passa € que fomos feitos para gostar disso. Cada dose sucessiva de
dopamina que recebemos dos “gostos” nas redes sociais ou das mensagens de
entes queridos ou amigos reforca o nosso comportamento. Mas essas
recompensas estdo a mudar-nos o cérebro. Em vez de descontrairmos na pausa
que poderiamos aproveitar ao esperar numa fila, ao aguardar por um autocarro
ou por uma consulta, etc., sacamos dos telemoveis e treinamos os musculos da
distragcdo. O que acontece quando esta ¢ a nossa forma constante de ser, quando
todos os momentos livres sao ocupados com estimulos brilhantes?

Mantermo-nos ligados pode fazer-nos sentir mais seguros, mas nao nos torna
mais felizes. O Dr. Ryan Dwyer, da Universidade de Columbia, liderou um
estudo que demonstrou como os nossos habitos digitais estdo a afetar-nos as
relagdes. Numa experiéncia, foi pedido a mais de 300 adultos e estudantes
universitarios que pousassem os telemoveis na mesa, ficando facilmente
acessiveis, enquanto a outros foi pedido que os pusessem em modo silencioso ¢
0s mantivessem num recipiente sobre a mesa durante a refeicdo. Em seguida,
foi-lhes pedido que respondessem a um questionario sobre as suas sensagoes de
ligagao, satisfagdo, distracao e tédio.

O inquérito também lhes pedia que detalhassem a quantidade de tempo
passado ao telefone durante a refei¢ao. Os que tinham os telemdveis acessiveis
usaram-nos mais... € também se descreveram como sentindo-se mais distraidos.
Além disso, desfrutaram menos da refeicdo do que os participantes que nao
tinham acesso aos telemoéveis. “A tecnologia moderna pode ser maravilhosa,



mas ¢ facilmente capaz de nos distrair e afastar dos momentos especiais que
temos na presenca de amigos e familiares”, diz Dwyer acerca do estudo.?

Tal como s6 alguns de nds aprenderam a aprender, ndo ha muitos individuos
que saibam processar e filtrar a quantidade imensa de informagdo que estamos
constantemente a ver. Limitamo-nos a recorrer ao multitasking para conseguir
assimilar tudo, o que nao nos ajuda. “Pedir ao cérebro que passe a atengdo de
uma atividade para outra leva o cortex pré-frontal e o corpo estriado a queimar
glicose oxigenada, o mesmo combustivel de que precisam para se manterem
concentrados na tarefa”, comenta o neurocientista Daniel J. Levitin no seu livro,
The Organized Mind: Thinking Straight in the Age of Information Overload. “E
o género de mudanca répida e continua que fazemos com o multitasking leva o
cérebro a queimar combustivel tdo depressa que nos sentimos exaustos e
desorientados mesmo ao fim de pouco tempo. Esgotamos literalmente os
nutrientes do cérebro. Isto provoca falhas no desempenho cognitivo e fisico.”

Desde notificagdes de aplicacdes a alertas de mensagens, ndo sdo sO 0s
adultos que lidam com isso. Com a disponibilidade da tecnologia e a pressao
para estarem online € serem ativos nas redes sociais, as criangas € O0s
adolescentes também sentem a distracao constante.

No Capitulo 11 (Foco), vai descobrir os segredos para a concentracao
sustentada e o desenvolvimento do foco, de forma a aprender e fazer coisas.

/
Cég? INICIO KWIK

Va as definicdes de notificagcdes do seu telemdvel e desligue todos

\os apitos e sinais desnecessarios que distraem. Faga-o ja. y

Demeéncia digital

Quando foi a Ultima vez que teve de se lembrar do numero de telefone de
alguém? Estou aqui a revelar a minha idade, mas fago parte de uma geracao
que, quando queria telefonar a um amigo que morasse ao fundo da rua, tinha de
saber o nimero dele. Ainda se lembra dos nimeros de alguns dos melhores
amigos da sua infancia? E do nimero da pessoa com quem fala ou troca
mensagens todos os dias? J4 nao tem de o saber, porque o seu telemovel o
recorda por si. Isto ndo significa que queiramos ou devamos memorizar 200
numeros de telefone, mas todos perdemos praticamente a capacidade de nos
lembrarmos de um novo, ou de uma conversa que tenhamos acabado de ter, o
nome de um potencial cliente ou algo importante que precisemos de fazer.

\




O neurocientista Manfred Spitzer usa o termo deméncia digital para descrever
como o uso excessivo de tecnologia digital resulta na destruicdo de capacidades
cognitivas. Ele argumenta que as vias neuronais da memoria a curto prazo
comegam a deteriorar-se por falta de uso se abusarmos da tecnologia. E o
mesmo com o GPS. Mude-se para uma cidade nova e veja quao depressa passa
a depender do GPS para saber para onde ir. Depois, repare no tempo que
demora a mapear novas estradas na sua mente — provavelmente, muito mais do
que quando era mais jovem, mas ndo por o seu cérebro nao funcionar tdo bem.
E que, com ferramentas como o GPS, ndo damos a mente a oportunidade de
trabalhar. Dependemos da tecnologia para que memorize as coisas por nos.

Esta dependéncia podera estar a afetar-nos a memoria a longo prazo. Maria
Wimber, da Universidade de Birmingham, disse a BBC que a tendéncia de se
procurar informacdo impede a constru¢do de memorias a longo prazo. Num
estudo que analisou os habitos de memoria de seis mil adultos no Reino Unido,
Francga, Alemanha, Italia, Espanha, Bélgica, Holanda e Luxemburgo, Wimber e
a sua equipa verificaram que mais de um terco dos inquiridos se voltava
primeiro para o computador para recuperar informag¢do. O Reino Unido era
quem tinha o valor mais alto — mais de metade dos participantes recorria
primeiro a Internet, sem antes tentar chegar a resposta pelos seus proprios
meios.?

Porque € que isto ¢ tdo importante? Porque informacdo instantdnea assim
pode ser facil e imediatamente esquecida. “O nosso cérebro parece fortalecer
uma memoria de cada vez que a recordamos e, a0 mesmo tempo, esquecemos
memorias irrelevantes que nos distraem”, disse a Dra. Wimber. Obrigarmo-nos
a recordar informacao, em vez de nos valermos de uma fonte externa que no-la
fornega ¢ uma forma de criar e fortalecer uma memoria permanente. Quando se
compara isso com a realidade de que a maioria das pessoas tem o habito de
procurar constantemente informagdo — talvez até a mesma informagao — sem se
dar ao trabalho de tentar recorda-la, parece que estamos a prejudicar-nos.

Sera que depender da tecnologia ¢ sempre mau? Muitos investigadores
discordam. Ha o argumento de que, ao exteriorizarmos algumas tarefas menos
importantes como memorizar numeros de telefone, fazer contas simples ou
encontrar o caminho até um restaurante que ja visitdmos, estamos a poupar
espago cerebral para algo que nos importa mais. H4 investigacao que diz que o
cérebro se assemelha mais a um musculo € ndo a um disco duro que fique cheio.
Quanto mais ¢ usado, mais forte fica, € mais pode armazenar. A questao que se



coloca ¢: Estamos a tomar estas escolhas conscientemente, ou estamos a agir
segundo um habito inconsciente?

Com demasiada frequéncia, delegamos as tarefas do cérebro aos nossos
aparelhos inteligentes e os nossos aparelhos inteligentes estao a tornar-nos, bem,
um pouco estupidos. O cérebro ¢ a derradeira maquina de adaptacao, capaz de
niveis de evolucdo aparentemente infindos. Nado obstante, muitas vezes
esquecemo-nos de lhe dar o exercicio de que precisa. Tal como had um preco
fisico a pagar por nos valermos sempre da tecnologia do elevador em vez de
usarmos as escadas, também ha um prego para musculos mentais preguicosos.
Ou os usamos, ou ficamos sem eles.

No Capitulo 13 (Memoéria), vou mostrar-lhe ferramentas e técnicas simples
para recordar mais depressa e mais facilmente qualquer coisa, desde nomes a
discursos e linguas.

/
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Dedique um minuto a exercitar a memoria: decore 0 numero de

\telefone de alguém com quem comunique regularmente. y

Deducao digital

“Num mundo primariamente digital, em que os millennials obtém todas as
suas respostas a problemas com o clique de um rato ou o gesto de um dedo, a
dependéncia da tecnologia para resolver todas as questdes confunde a percecao
que os individuos tém do seu proprio conhecimento e da sua inteligéncia. E essa
dependéncia poderd mesmo levar a excesso de confianca e a mas decisdes”, diz
Rony Zarom, fundador da newrow, uma plataforma colaborativa de videos.t A
ubiquidade da informagdo acerca de tudo também implica uma ubiquidade de
opinido acerca de tudo. Se quer saber como deve sentir-se acerca de uma
questdo controversa, basta ir a Internet e recolher as opinides de outras pessoas.
Se quiser saber as implicagdes de um acontecimento ou de uma tendéncia, uma
pesquisa rapida na Internet proporcionara quantidades infinitas de andlise. A
consequéncia ¢ que a deducdo — uma amadlgama de pensamento critico,
resolug¢do de problemas e criatividade, que ¢ uma capacidade essencial para se
ser ilimitado — torna-se automatizada.

E claro que isto tem algum valor. Antes da Internet, o nosso acesso as
opinides dos outros era limitado. Num mundo ideal, conseguir ter o0 maximo
possivel de opinides sobre determinado topico seria enormemente util para nos
ajudar a formar a nossa propria opinido. Infelizmente, raramente ¢ assim que

\




funciona no mundo real. Em vez disso, tendemos a identificar uma mao-cheia
de fontes com as quais nos alinhamos e a dar a essas fontes uma influéncia
extrema sobre o nosso pensamento e tomada de decisdes. Nesse processo, 0s
“musculos” que usamos para pensar criticamente e raciocinar efetivamente vao
atrofiando. Permitimos que a tecnologia faca a dedug¢do por nos. E, se a
tecnologia forma as nossas deducdes, entdo também estamos a ceder grande
parte da nossa capacidade de resolver problemas — algo muito importante e de
que falaremos detalhadamente mais a frente neste livro.

O psicologo Jim Taylor define pensar como ‘“a capacidade de refletir,
raciocinar e tirar conclusdes de acordo com as nossas experiéncias, 0 Nnosso
conhecimento e as nossas perce¢des. E o que nos torna humanos e nos tem
permitido comunicar, criar, construir, avangar € tornarmo-nos civilizados.”
Depois avisa que hd “um conjunto cada vez maior de investigagdo que revela
que a tecnologia tanto pode ser benéfica como prejudicial para formas distintas
como as criangas pensam’” .2

Patricia Marks Greenfield, professora de psicologia da UCLA, estuda esta
questdo ha mais de uma década. Acerca do impacto na educagdo, escreveu:
“Qual ¢ o efeito na aprendizagem se os estudantes universitarios usam os
portateis para aceder a Internet durante uma aula expositiva? Isto foi posto a
prova numa aula de estudos de comunicagdo, na qual os alunos eram
encorajados a usar os portateis durante as aulas, para explorarem temas da aula
em maior pormenor na Internet e em bases de dados de bibliotecas. A metade
dos estudantes foi permitido manter os portateis abertos, enquanto a outra
metade (escolhida aleatoriamente) teve de os fechar. Os estudantes na condig¢ao
do portatil fechado recordaram significativamente mais matéria num teste-
surpresa realizado depois da aula do que os estudantes com os portateis
abertos.® Como estavam a dar atenc¢do a exposi¢do em vez de procurarem o que
a Internet ja pensava sobre o tema, mostraram-se muito mais responsivos
quando chegou a hora de raciocinarem por si mesmos. Greenfield analisou
outro estudo que revelou que estudantes universitarios que observavam um
noticiario sem uma faixa com informagao a passar no fundo do ecra recordavam
significativamente mais do que os pivos diziam.

O dramaturgo Richard Foreman receia que esta dependéncia de que a Internet
faca grande parte do nosso pensamento esteja a mudar-nos. “Eu venho de uma
tradicdo de cultura ocidental, na qual o ideal (o meu ideal) era a estrutura
complexa, densa e ‘semelhante a uma catedral’ de uma personalidade altamente
instruida e eloquente — um homem ou uma mulher que contivesse uma



personalidade construida e uma versao tnica de todo o legado do Ocidente [...]
Mas, hoje em dia, vejo em todos nds (incluindo-me) a substituicdo de uma
densidade interna complexa por uma nova espécie de autoevolugdo sob a
pressio da sobrecarga de informacdo e da tecnologia do ‘disponivel de
imediato’.”

Lembra-se de como era quando estava a aproximar-se da adolescéncia e
comecou a formular ideias e opinides independentes das dos seus pais? Calculo
que essa experiéncia tenha sido extremamente libertadora para si e que talvez
tenha sido até a primeira vez na vida que se sentiu senhor de si mesmo. O que
lhe aconteceu, claro, foi que as suas faculdades criticas se tornaram
suficientemente refinadas para lhe permitir empregar regularmente a razao para
se orientar pela vida.

Nesse caso, porque haveria de querer entregar esta capacidade libertadora a
um aparelho? Pense: Como se sente quando alguém tenta impor-lhe uma forma
de pensar? Se um familiar, um amigo ou um colega o abordasse e lhe dissesse:
“Nao penses nisso; toma 14 a opinido que deves ter”, haveria de tentar afastar-se
dessa pessoa assim que possivel. No entanto, quando recorremos de imediato a
Internet para que nos proporcione informagao, basicamente estamos a fazer um
convite & mesma coisa.

No Capitulo 15, proporcionar-lhe-ei um conjunto poderoso de ferramentas
que lhe permitirdo otimizar o pensamento e expandir a perspetiva sobre
qualquer topico ou problema.

Estes quatro cavaleiros sdo aqueles que precisamos de enfrentar com mais
garra, mas ha outro perigo digital que merece a nossa atengdo. Chamo-lhe
depressdo digital, um resultado da cultura de comparacao que emerge quando
permitimos que os destaques dos feeds das redes sociais de outros nos fagam
ver-nos como inferiores. Bom, eu gosto das redes sociais. Adoro estar ligado a
nossa comunidade de estudantes e ouvintes do podcast, bem como manter-me a
par do que acontece no dia a dia da minha familia e dos meus amigos. Aprecio-
as nao s6 como fonte de entretenimento, mas também de educacdo e
empoderamento. Mas sé recomendo que sejam usadas de forma consciente, ndao
distraidamente e por habito, e de uma maneira harmoniosa, que ndo ponha em
risco a produtividade e a paz de espirito.

Na Segunda Parte: Mentalidade Sem Limites, partilho ideias para mitigar
estas sensagdes de ndo se ser suficiente, bem como os receios de parecer mal ou
perder alguma coisa. S30 os mesmos limites que se interpdem no caminho do



crescimento pessoal e da aprendizagem. Na Terceira Parte: Motivagdo Sem
Limites, vou mostrar-lhe como acrescentar, eliminar ou alterar esses habitos.

/
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Pense numa decisao que precise de tomar. Reserve algum tempo
para trabalhar nessa decisdao, sem recorrer a quaisquer aparelhos
\d|g|ta|s. )
Manter os viloes longe

Na viagem do herdi, os herois precisam tanto dos vildes como os vildes
precisam dos herdis. Os desafios das provacdes e dos rivais fazem-nos crescer e
tornarmo-nos melhores. O poder e a forca do vildo determinam o poder
necessario e a forca do herdi. Se o vilao fosse fraco, nada haveria a vencer — e o
hero6i ndo teria necessidade de ascender a grandeza. No meu podcast, entrevistei
Simon Sinek, autor de O Jogo Infinito, e ele refere-se aos “rivais que estdo a
nossa altura”, os que ajudam a realgar as fraquezas pessoais que precisamos de
resolver. E ai que est4 a oportunidade.

Como ja mencionei, adoro o lado luminoso da tecnologia — que possa ligar-
nos, educar-nos e empoderar-nos, tornando as nossas vidas mais faceis. O que
acabo de descrever sdo uns quantos inconvenientes potenciais da tecnologia,
que ¢ uma parte inerente de todas as coisas boas que traz as nossas vidas. Tal
como o fogo, a tecnologia alterou o rumo da histéria humana. Porém, o fogo
tanto pode cozinhar-nos os alimentos como incendiar-nos a casa — tudo depende
de como o usemos. A semelhanca de qualquer ferramenta, a tecnologia em si
mesma nao € boa ou ma, mas temos de controlar conscientemente a forma como
¢ usada. Se ndo o fizermos, quem passa a ser a ferramenta? Cabe-lhe a si
escolher como interage.

/
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Dos quatro vildes digitais, qual lhe parece perturbar-lhe mais o
desempenho, a produtividade e a paz mental? Pare por um momento
para escrever o nome do vilao:

Ter uma nog¢ao consciente do problema é o primeiro passo para o
resolver.

A _/
1“Digital Overload: Your Brain On Gadgets”, NPR, alterado pela ultima vez a
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“O cérebro humano tem 100 mil milhées de neurdnios, e cada um
esta ligado a outros 10 mil. Sobre os seus ombros encontra-se o
objeto mais complicado do universo conhecido.”

.0.

— Michio Kaku



3. O seu cérebro sem limites

Talvez esteja a pensar: Jim, eu percebo o que diz acerca da tecnologia. Nao
quereria viver sem ela, mas de facto sinto-me mais sobrecarregado, distraido e
esquecido do que nunca. Eis a boa noticia: nasceu com a melhor tecnologia, o
maior superpoder.

Paremos por um momento para reconhecer como ¢ extraordinario o seu
cérebro. Gera até 70 mil pensamentos por dia. E tdo veloz como um carro de
corridas. A semelhanca das suas impressdes digitais, é unicamente seu — nio hé
dois cérebros no universo que sejam exatamente iguais. Processa informacao
drasticamente mais depressa do que qualquer computador que exista e tem uma
capacidade praticamente infinita de armazenamento. Mesmo quando danificado,
¢ capaz de produzir génio e, mesmo que sO se tenha metade do cérebro,
continua a ser possivel ser-se um ser humano completamente capaz.

E o que ndo faltam sao historias incriveis acerca dele. Como a do paciente em
coma que, de alguma maneira, desenvolveu um método de comunicacao com o
médico. Ou da mulher capaz de recordar acontecimentos importantes pela data
remontando até aos seus doze anos. Ou do mandrido que se tornou um génio
matematico depois de uma rixa num bar lhe provocar uma concussdo. Nada
disto ¢ ficcdo cientifica ou tirado de um livro de BD. Sdo apenas exemplos do
funcionamento extraordinario dessa maquina impressionante que tem entre as
orelhas.

Damos muito desse funcionamento por garantido. Pensemos apenas naquilo
que um individuo médio realiza apenas por ser “médio”. Com um ano, terad
aprendido a andar, o que ndo ¢ tarefa simples, tendo em conta a quantidade de
processos complexos neurologicos e fisicos requeridos. Cerca de um ano
depois, tera aprendido a comunicar através do uso de palavras e da linguagem.
Diariamente, tera aprendido dezenas de novas palavras e os seus sentidos,
continuando a fazé-lo durante os anos pré-escolares. E, ao mesmo tempo que
aprendia a comunicar, também aprendia a raciocinar, a calcular e a analisar um
conjunto interminavel de conceitos complexos — e tudo isso antes de ter lido
uma Unica pagina de um livro ou tido uma aula!

O cérebro € o que nos separa do resto do reino animal. Pense nisso. Nao
conseguimos voar, ndo somos particularmente fortes, nem rapidos, nao
conseguimos trepar com a destreza de outros animais, nem somos capazes de
respirar debaixo de dgua. No que diz respeito a maioria das fungdes fisicas,
somos apenas meédios. Mas, por causa do poder do nosso cérebro, somos
indiscutivelmente a espécie mais dominante do planeta. Usando este poder



mental incrivel, cridmos formas de explorar as profundezas do oceano como um
peixe, de mover toneladas como um elefante e até de voar como um passaro.
Sim, o cérebro ¢ uma dadiva e tanto.

O cérebro ¢ tao complexo que sabemos mais acerca do vasto universo do que
do seu funcionamento, e aprendemos mais acerca dele na ultima década do que
ao longo de toda a historia humana... e aprenderemos ainda mais durante o
tempo que este livro demorar a passar da grafica para as prateleiras das
livrarias. A nossa compreensdo do cérebro esta em constante evolucao e
sabemos que o que aprendemos acerca dele ¢ apenas uma pequena fracao do
que ha a aprender. Mas o que ja se sabe ¢ espantoso. Por isso, vamos dar uma
volta pelo seu cérebro sem limites.

O cérebro faz parte do sistema nervoso central (SNC). Tal como uma torre de
controlo aéreo num aeroporto, o cérebro funciona como o seu centro de
controlo, dirigindo todas as chegadas e partidas de informacdo, processos e
impulsos. O cérebro tem trés areas principais: o tronco encefalico, o cerebelo e
o cortex cerebral (cerebelo e cérebro comecam por cere, “cera” em latim,
devido a sua aparéncia cerosa). O cérebro ¢ feito de gordura e agua, pesa
aproximadamente 1300 gramas e proporciona-nos poderes e capacidades
incriveis.12

O tronco encefalico modera as func¢des basicas de que precisamos para viver,
como respirar, manter um ritmo cardiaco regular, impulsos para comer ou ter
relagdes sexuais, e as nossas reagoes de fuga ou luta. Encontra-se no cimo da
coluna e na base do cranio, bem dentro do cérebro. Na parte de tras do cérebro,
o cerebelo ¢ responsavel por moderar o movimento e a coordenagdo. Também
ha cada vez mais evidéncia de que desempenha um papel na tomada de
decisoes.

O cortex cerebral ¢ a maior parte do cérebro, onde ocorre a maioria do
pensamento complexo, da memoéria a curto prazo e estimulacdo sensorial. E
composto pelos lobos occipital, parietal, temporal e frontal. O lobo frontal ¢
onde ocorre a maior parte do pensamento: ¢ de onde provém a logica e a
criatividade.

O cérebro esta dividido em duas metades, unidas pelo corpo caloso, que
funciona como um emaranhado de fios telefonicos entre os lobos, enviando
mensagens de um lado para o outro. Neste momento, tem cerca de 86 mil
milhdes de neurdnios (células nervosas cerebrais) a disparar e agir em conjunto
a medida que 1€ estas palavras e assimila a informacdo destas paginas.t® Estes
sinais neuronais sao enviados para o cérebro e recebidos por



neurotransmissores, que passam entdo a mensagem para  outros
neurotransmissores ou detém a mensagem por completo, se essa for a reacao
apropriada.

Pensava-se que atingiamos o pico neuroldgico no final da adolescéncia e que,
depois disso, o cérebro nunca mudava — sofrendo apenas deterioracdo. Agora
sabe-se que isso estd longe da verdade. O cérebro tem a capacidade da
neuroplasticidade, o que quer dizer que pode ser mudado e moldado pelas
nossas acoes e pelo ambiente. O seu cérebro estd sempre a mudar e a adaptar-se
a0 espago a sua volta e as exigéncias que lhe faz.

Como os cérebros estao sujeitos a influéncia dos nossos genes e do ambiente,
cada um de nds possui um cérebro absolutamente Uinico. Sdo como flocos de
neve: nao ha dois iguais. Cada cérebro adapta-se as necessidades do seu dono.
Vejamos alguém criado num ambiente cheio de fatores de stress como pobreza,
falta de acesso a comida ou auséncia de seguranga. Essa pessoa terd uma
estrutura cerebral muito diferente da de alguém criado em condigdes muito
confortaveis, abastadas e bem cuidadas. Antes que salte para a conclusao de que
um ambiente serd “melhor” do que o outro e gera um cérebro que funciona
melhor, desafio-o a reconsiderar.

Como referi, o cérebro € capaz de ser moldado e alterado, o que quer dizer
que, a qualquer altura, qualquer pessoa pode decidir alterar a forma como o seu
cérebro funciona. Embora seja facil partir do principio de que o individuo que
cresceu num ambiente mais stressante € com menos apoios podera nao alcangar
todo o seu potencial, devido ao desenvolvimento cerebral em tais
circunstancias, hd cada vez mais evidéncia a sugerir que essas pessoas sao
capazes de prosperar e alcangar novos niveis de sucesso devido a mentalidade
que sdo obrigadas a desenvolver numa situagdo assim. Tendo em conta a
quantidade de pessoas bem-sucedidas que superaram um inicio de vida
conturbado, ¢ possivel que uma infancia dificil ou desafios na educacdo
promovam resiliéncia, entre outros atributos que levam ao sucesso.
Compreender a neuroplasticidade

O que podemos aprender com os cérebros dos taxistas de Londres?

Esta foi a pergunta que a neurocientista Eleanor Maguire, da Universidade de
Londres, se colocou enquanto considerava a imensa quantidade de informagao
contida nos cérebros dos taxistas da cidade, adequadamente chamada “O
Conhecimento”. Para obterem as suas licengas profissionais, os candidatos
percorrem de motoreta uma seccdo especifica da cidade — um raio de 10
quilémetros com o centro na estacdo de Charing Cross — durante trés a quatro



anos, memorizando o labirinto de 25 mil ruas, bem como os milhares de
atragoes ali existentes. Mesmo depois deste estudo intenso, apenas cerca de 50
por cento dos candidatos passam na série de exames para obtengao da licenga.
Talvez, pensou Maguire, os que o conseguem fazer tenham hipocampos maiores
do que a média.

Maguire e os colegas descobriram que os taxistas de Londres tém realmente
“mais massa cinzenta no hipocampo posterior do que pessoas de idade,
educacao e inteligéncia similares que ndo conduzem taxis. Por outras palavras,
os taxistas tinham centros de memoria maiores do que os seus pares. Parecia
que, quanto mais tempo passado a conduzir um taxi, maior o hipocampo, como
se o0 cérebro se expandisse para acomodar as exigéncias cognitivas de navegar
pelas ruas da cidade.”™

O Estudo dos Taxistas de Londres oferece um exemplo convincente da
neuroplasticidade do cérebro, ou a capacidade de se reorganizar e transformar a
medida que ¢ exposto a aprendizagem e a novas experiéncias. Ter de aprender
constantemente novas rotas na cidade obrigava os cérebros dos taxistas
londrinos a criar novas vias neuronais. Estas vias alteraram a estrutura e o
tamanho do cérebro, um exemplo espantoso do cérebro sem limites em acao.

A neuroplasticidade, a que também se chama plasticidade do cérebro,
significa que, de cada vez que aprendemos algo novo, o cérebro cria uma
sinapse nova. E, de cada vez que isso acontece, o cérebro muda fisicamente —
atualiza o hardware para refletir um novo nivel da mente.

A neuroplasticidade depende da capacidade de os nossos neurdnios crescerem
e estabelecerem ligagcdes com outros neurdénios noutras partes do cérebro.
Funciona criando novas ligagdes e fortalecendo (ou enfraquecendo, consoante o
caso) antigas.!2

O cérebro ¢ maleavel. Temos a capacidade incrivel de alterar a sua estrutura e
a sua organizacao ao longo do tempo, formando novas vias neuronais a medida
que sentimos, aprendemos algo novo e nos adaptamos. A neuroplasticidade
ajuda a explicar como ¢ que tudo ¢ possivel. Os investigadores defendem que
todos os cérebros sdo flexiveis, na medida em que as redes complexas de
neurdnios ligados podem ser reorganizadas para formarem novas ligagdes. Por
vezes, 1sso significa que o cérebro compensa algo que perdeu, como quando um
hemisfério aprende a funcionar pelos dois. Assim como ha individuos que
foram capazes de reconstruir e recuperar as funcdes cerebrais depois de terem
um AVC, quem procrastina, tem demasiados pensamentos negativos ou nao



para de comer comida de plastico também pode reorganizar e alterar o
comportamento, transformando a sua vida.

Se aprender € criar novas ligagdes, entdo recordar € manter e sustentar essas
ligagdes. Quando temos problemas de memoria ou sofremos perda de memoria,
provavelmente da-se um desfasamento entre neuronios. Ao aprender, quando
ndo conseguir lembrar-se de alguma coisa, veja-o como uma incapacidade de
fazer uma ligacao entre o que aprendeu e o que ja sabe, € como o0 usard na vida.

Por exemplo, se sentir que algo que aprendeu tem valor nesse momento, mas
que nunca mais voltara a usa-lo, € pouco provavel que crie uma memoria dessa
coisa. Similarmente, se aprender algo mas nao tiver uma justificagdo de porque
serd importante para si ou de como se aplicard na sua vida ou no seu trabalho,
serd provavel que o seu cérebro nio retenha a informacdo. E totalmente normal
ter um lapso de memoria — somos humanos, nao robos. Mas, se reagirmos a esse
lapso de memoria com a atitude de “tenho m4d memoria” ou “ndo sou
suficientemente esperto para me lembrar disto”, entdo afetamos negativamente
a nossa capacidade de crescer e aprender. Por outras palavras, a crenga que
podemos desenvolver em reacdo ao esquecimento faz muito mais estragos do
que o lapso de memoria. Esse tipo de didlogo interno reforga uma crenca
limitadora, em vez de reconhecer o erro e readquirir a informacao.

O que ¢ que isso implica em termos de aprendizagem? A plasticidade
significa que se pode moldar e formar o cérebro de forma a corresponder aos
nossos desejos. Que algo como a memoria € treindvel — quando se sabe ajudar o
cérebro a receber, codificar, processar e consolidar informacdo. Isso significa
que, com umas quantas mudangas simples a coisas como o seu ambiente, a sua
comida ou o seu exercicio, podera alterar drasticamente a forma como o seu
cérebro funciona. No Capitulo 8, debrucar-me-ei com mais pormenor sobre
estas dicas de energia.

Em resumo: a plasticidade quer dizer que a sua aprendizagem e, de facto, a
sua vida, ndo ¢ algo fixo. Pode ser, fazer, ter e partilhar qualquer coisa quando
otimizar e reorganizar o seu cé€rebro. Ndo ha limitagdes quando se alinham e
aplicam a mentalidade, a motivagdo e os métodos certos.

O seu segundo cérebro

Depois de ficarem a saber da vastidao do seu cérebro, os meus alunos dizem-
me que t€ém uma noc¢ao completamente nova do seu valor, que a sua autoestima
cresce da noite para o dia. Trago mais boas noticias: Nao estamos limitados a
um cérebro, temos outro — o sistema digestivo. Nunca teve uma ‘“‘sensagao
visceral”? Aquele momento em que simplesmente soube? Se alguma vez fez “o



que as tripas lhe diziam” ou sentiu “borboletas no estomago”, perguntou-se
porqué? Escondido nas paredes do sistema digestivo, este “cérebro intestinal”
esta a revolucionar a compreensao da medicina das ligagcdes entre a digestao, o
humor, a saude e, até, a forma como pensamos.

Os cientistas chamam a este pequeno cérebro o sistema nervoso entérico
(SNE). E nao ¢ assim tdo pequeno. O SNE ¢ formado por duas camadas finas de
mais de cem milhdes de cé€lulas nervosas que revestem o trato gastrointestinal
do esofago ao reto. A ciéncia s6 agora comecga a compreender o eixo cérebro-
intestino e como afeta a inteligéncia, o humor € o comportamento. Poderd ouvir
chamarem-lhe a “ligacdo cérebro-intestino”. Na Ultima década, descobrimos
que o sistema digestivo tem um efeito tremendo sobre o funcionamento do
cérebro. Podemos compara-lo com o funcionamento de uma arvore. As raizes
no solo recolhem nutrientes vitais € agua do solo, além de comunicarem com
outras plantas. Esses nutrientes sao levados para o corpo da arvore, fortalecendo
e construindo o tronco, e dando a arvore aquilo de que precisa para que brotem
folhas novas na primavera, as quais, por sua vez, recebem luz, outra fonte de
energia.

Da mesma maneira, os nutrientes que consumimos sao absorvidos pelos
intestinos. Dependemos desses nutrientes para dar combustivel ao cérebro.
Apesar de representar muito pouco do nosso peso total, o cérebro usa 20 por



cento da energia que consumimos, pelo que os nutrientes fazem uma enorme
diferenca na forma como o cérebro funciona no dia a dia.

O sistema digestivo estd revestido por mais de cem milhdes de células
nervosas e faz parte do SNE. Quando um bebé¢ cresce no utero, o SNE e o SNC
desenvolvem-se a partir do mesmo tecido e permanecem ligados através do
nervo vago. Os dois sistemas espelham-se em termos de estrutura. Também
usam muitos dos mesmos neurotransmissores para funcionar, incluindo
serotonina, dopamina e acetilcolina. Tal como com o SNC, pensava-se que cada
pessoa nascia com determinado nimero de células — e que isso era tudo. Mas, a
semelhanga do que acontece no cérebro, agora sabe-se que o SNE cria novos
neurdnios ao longo da idade adulta e que pode ser reparado quando ¢ afetado.11¢
O sistema digestivo € constituido por estes neurdnios, bem como por uma rede
de bactérias que formam o microbioma e, tal como em relacao ao cérebro, cada
um de nds tem o seu microbioma unico.

Mais, estas células nervosas funcionam através de vias neuronais
espantosamente parecidas com as do cérebro. Em 2010, o neurocientista Diego
Bohorquez, da Universidade de Duke, descobriu que as células
enteroendocrinas  do  sistema  gastrointestinal tinham  “protuberancias
semelhantes a pés” que faziam lembrar as sinapses usadas pelos neuronios para
comunicarem. Isto levou Bohdérquez a perguntar-se se estas células poderiam
“falar” com o cérebro, usando sinais semelhantes aos dos neuréonios. Colocou a
hipotese de, para isso acontecer, terem de usar o nervo vago, que une o sistema
gastrointestinal e o tronco encefalico.X Depois de mais testes, os investigadores
descobriram que as cé¢lulas de facto usam o nervo vago para levar mensagens e
envia-las ao cérebro, mais depressa do que seria possivel através da corrente
sanguinea.

Trabalho de equipa

A ligacdo entre o cérebro e o sistema gastrointestinal continua a ser
explorada, mas parece que funcionam de formas muito similares e em conjunto.
O pequeno cérebro, juntamente com o grande, determina parcialmente o nosso
estado mental. Quando temos a sensacao visceral de que algo ndo estd bem, ou,
pelo contrario, de que devemos seguir um palpite, ndo se trata apenas de
supersticao — o sistema gastrointestinal tem a sua propria forma de interpretar
acontecimentos € passar sinais ao cérebro. Além disso, quando damos comida
com menos qualidade ao sistema gastrointestinal, também estamos a dar comida
com menos qualidade ao cérebro.



Neste momento, o seu sistema gastrointestinal estd a digerir a comida que
acaba de comer e a enviar esse combustivel ao seu cérebro. Ao mesmo tempo,
parte do seu cérebro estd a assimilar a sensagdo das paginas sob as pontas dos
seus dedos (ou a sentir o seu leitor eletronico, se for essa a sua preferéncia), a
experimentar o conforto da cadeira que o apoia e a monitorizar o ambiente a sua
volta, para garantir que esta em seguranca. Outra parte do cérebro da pelos
cheiros do ambiente, talvez café, ou perfume, ou o odor do papel do livro. Outra
parte do cérebro esta a absorver os simbolos que formam palavras na pagina e a
dar-lhes sentido, o qual € processado e armazenado em memoria a curto prazo,
de onde sera enviado para a memoria a longo prazo (sob as condi¢des certas, a
que chegaremos num instante).

Tudo isto para dizer que tem o maior dos superpoderes entre as orelhas.
Também tem a capacidade de apurar esse superpoder e torna-lo maior — ou
deixa-lo fraquejar e deteriorar-se. Vocé€ decide em que tipo de ambiente o seu
superpoder vai viver: num ambiente que apoie a sua missdao na vida, ou num
que o distraia dos seus maiores sonhos.

O 6bvio elusivo

Dado que temos este tremendo poder da mente ao nosso dispor, porque € que
passamos mal? Se o cérebro ¢ de facto tdo magnifico, porque ¢ que a
sobrecarga, a distracdo, o esquecimento e sensacdes de desadequagdo nos
afetam tanto? Como € que conciliamos o facto de termos tanto potencial e haver
dias em que ndo conseguimos lembrar-nos de um nome ou de encontrar a
abertura de um saco de papel? A resposta ¢ tdo simples que € quase uma
obviedade: Nao nos ensinam como.

Se dermos uma ideia a uma pessoa, enriquecemos-lhe o dia. Se lhe
ensinarmos a aprender, ela podera enriquecer toda a sua vida.

A escola ¢ um lugar fantastico para aprender. Ai, ensinam-nos o que aprender,
0 que pensar € o que recordar. Mas ha poucas aulas, se € que ha algumas, que
ensinem como aprender, como pensar € como recordar.

No seu livro seminal sobre educacdo, Creative Schools, Sir Ken Robinson
diz: “Um dos meus maiores receios € o de que, embora os sistemas educativos
do mundo estejam a ser reformados, muitas dessas reformas sdo impulsionadas
por interesses politicos e comerciais que ndo compreendem como as pessoas
reais aprendem e como as grandes escolas funcionam na realidade.
Consequentemente, prejudicam as perspetivas de inimeros jovens. Mais cedo
ou mais tarde, para o bem ou para o mal, irdo afeta-lo a si ou a alguém que
conheca.”l®



Eu cé4 acho que jd o afetaram e a todos os que lhe sdo proximos. Como ja
sabe, a minha propria experiéncia com o sistema educativo foi complicada, e
reconhe¢o que as minhas circunstancias eram invulgares. Mas na realidade,
mesmo sem ter sofrido aquele traumatismo craniano fatidico no jardim de
infancia, o mais provavel seria que tivesse obtido muito menos da minha
educacao escolar do que seria ideal. Isso porque muito poucas escolas, seja
onde for, incorporaram aprender a aprender nos seus programas educativos.
Enchem-nos de informacao. Expde-nos a grandes obras da literatura e a figuras
que alteraram o rumo da civilizagdo. Testam-nos — por vezes incessantemente —
para determinar se somos capazes de papaguear o que acabam de nos ensinar.
Mas nao conseguem chegar ao fundo de tudo isto para nos ensinar como
podemos ensinar-nos a ndés mesmos, para que enriquecer a mente, descobrir
novos conceitos e absorver verdadeiramente aquilo que aprendemos se torne
algo fundamental no nosso quotidiano.
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“A unica forma de ganhar € aprender mais depressa do que todos os
outros.”

.0.

— Eric Ries



Nao se trata de atribuir a culpa aos professores que tanto se esforcam por
ensinar os nossos filhos. Na minha opinido, os professores sdo alguns dos seres
mais empenhados, compassivos e capazes da nossa sociedade. De facto, a
minha mae tornou-se professora depois da minha lesdo cerebral, por me ver ter
tantas dificuldades e querer ajudar outras criancas como eu. O problema estd no
sistema antiquado em que os professores se movimentam. Se Rip Van Winkle
acordasse depois de décadas de sono, a Unica coisa que reconheceria hoje
seriam as salas de aula, por terem evoluido tao pouco. A educagdo ndo mudou o
suficiente para nos preparar para o mundo em que vivemos. Numa era de carros
elétricos que se guiam sozinhos e de veiculos capazes de nos levar a Marte, o
nosso sistema educativo € o equivalente a um cavalo e uma carroga.

E depois ha a questdo de a forma como ganhamos a vida estar a mudar
profundamente e cada vez mais depressa. A automatizacdo e a inteligéncia
artificial (IA) afetam o futuro do trabalho, e nao estou a falar apenas de fabricas
onde os operarios sdao substituidos por robds. Muitos individuos enfrentam a
necessidade de passar da estrutura de um emprego de escritorio para a
volatilidade da economia informal. E empregos que poucos de nds teriam
imaginado mesmo hé cinco anos ganharam for¢a, havendo outros que estdo a
surgir neste preciso momento e que afetardo o mercado de trabalho nos
proximos anos. |
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Tudo isto encaminha-nos para o mesmo: Temos de nos responsabilizar pela
nossa propria aprendizagem. Se as escolas nos dizem o que aprender, mas nao



como aprender, entdo precisamos de fazer o resto do trabalho por n6s mesmos.
Se a sobrecarga digital ameaga apoderar-se do nosso cérebro, precisamos de
usar aquilo que sabemos acerca da aprendizagem para reformularmos as regras
basicas. Se o mercado de trabalho evolui tdo depressa que nunca podemos ter a
certeza do que serd trabalhar amanha, entdo s6 assumindo o controlo absoluto
da nossa aprendizagem poderemos ficar verdadeiramente preparados para um
futuro inescrutavel.

Ligar a luz

Uma historia rapida, ja muitas vezes contada: Um dia, numa central
energética, tudo para abruptamente. Todas as maquinas se desligam. O siléncio
¢ ensurdecedor. As pessoas que gerem a central estdo em polvorosa e, ao fim de
muitas horas, nenhum dos funcionarios consegue determinar o problema. O
chefe de operagdes ja estd desesperado, pelo que telefona a pessoa mais
indicada para o ajudar.

O especialista chega e passa um olhar de relance pelo espago. Vai até uma das
varias vigas no meio de todas as caixas de eletricidade, abre uma delas, fita os
varios parafusos e fios que ha la dentro. Aperta um parafuso e, como por artes
magicas, a central volta a vida.

O chefe de operacoes fica muitissimo aliviado. Agradece ao técnico e
pergunta-lhe quanto lhe deve. O técnico responde: “Dez mil dolares.” O chefe
de operacoes fica chocado. “Dez mil dolares? SO esteve aqui uns minutos.
Apertou um unico parafuso. Qualquer pessoa podia ter feito isso. Vou precisar
de uma conta discriminada, por favor.”

O técnico leva a mao ao bolso, tira de 14 um bloco de notas, rabisca durante
uns segundos e passa a conta ao outro homem. O chefe de operagdes 1é-la e
paga-lhe de imediato. A conta dizia: “Apertar parafuso: 1 dolar. Saber que
parafuso apertar: 9999 doélares.”

Qual ¢ a moral da historia? Nao ¢ que lhe falte um parafuso. A historia ilustra
duas coisas.

A primeira € quanto valor acrescentado uma mente sem limites pode oferecer,
a si e aos outros. Entrdmos numa economia de especialistas, em que o poder
cerebral supera a for¢a bruta. Aquilo que tem entre as orelhas ¢ o seu maior
recurso para a criagdo de riqueza. Ha aqueles que sabem e aqueles que nao
sabem. E esse conhecimento aplicado ndo € apenas poder, € lucro. A capacidade
de pensar, resolver problemas, tomar as decisdes certas, inovar ¢ imaginar ¢
como acrescentamos valor. Quanto mais depressa aprender, mais depressa vai
receber.



E isso leva-nos a segunda ligdo. Aquele parafuso Unico fez toda a diferenca.
J& orientei e formei algumas mentes incriveis, e ndo € preciso ser um génio para
perceber que o génio deixa pistas. Um desses padrées € que quem tem um
desempenho mental de elite filtra e foca essa mao-cheia de “parafusos” que faz
toda a diferenca e pde tudo o resto a funcionar. Este livro estd cheio de muitos
dos comportamentos, ferramentas e estratégias que descobri, para lhe
proporcionar resultados maximos e recompensas pelo seu esforco.

O mundo esta a langar-nos mais desafios do que nunca, e tudo indica que
esses desafios continuardo a aumentar. Ao mesmo tempo, nunca como agora
houve tanto a ganhar por se ter um cérebro finamente apurado, e agora sabe que
tem mais do que potencial suficiente para responder a qualquer desafio. Mas,
para isso, terd de assumir o controlo da sua aprendizagem.

Talvez pareca que s6 com capacidades sobre-humanas seria possivel
corresponder as exigéncias da realidade atual. Mas ja tem um superpoder
oculto: o seu cérebro. Talvez ndo consiga disparar teias de aranha a partir dos
pulsos, mas tem uma coisa muito melhor, as teias neuronais na sua cabeca. Essa
central de superpoderes que € uma rede e se encontra entre as suas orelhas ¢ a
maior dadiva que tem e a sua maior vantagem. Tudo o que temos de fazer ¢
atualizar o seu cérebro, tal como se atualiza o telemovel. Como € que se instala
software novo no cérebro? Uma das minhas maneiras preferidas ¢ fazendo o que
esta a fazer neste instante. Chama-se ler.



“Eu ndo me limito a usar toda a inteligéncia que tenho, uso também
toda a que posso tomar de emprestimo.”

.0.

— Woodrow Wilson



4. Como ler e lembrar-se deste livro (e de qualquer outro)
O seu tempo ¢ um dos seus melhores recursos. E a tnica coisa que ndo pode
recuperar.

Como seu treinador cerebral, quero que obtenha os melhores resultados e o
maior retorno da sua atencao, pelo que vou deixar-lhe algumas recomendagdes
sobre como obter o maximo deste livro. Poderd aplicar este conselho a
praticamente qualquer coisa que queira aprender e ler.

Comecemos por uma pergunta: Alguma vez leu algo que no dia seguinte ja
tinha esquecido?

Nio esta sozinho. Os psicologos chamam-lhe a “curva do esquecimento”. E a
formula matematica que descreve o ritmo a que a informacdo ¢ esquecida
depois de ter sido aprendida. A investigacdo sugere que os seres humanos
esquecem aproximadamente 50 por cento do que aprendem ao fim de uma hora,
e, em média, 70 por cento ao fim de 24 horas.?

Segue-se uma lista de recomendagdes que o ajudardo a manter-se a frente da
curva. Mais a frente, partilharei consigo estratégias avancadas para acelerar a
aprendizagem e a retencdo de informacdo, nas sec¢des sobre estudo, leitura
rapida e melhoria da memoria.

A

Curva do Esquecimento

Retencdo

Tempo decorrido
desde a aprendizagem

A investiga¢do sugere que a nossa capacidade natural de concentragdo varia
entre 10 a 40 minutos. Se passarmos mais tempo a executar determinada tarefa,
temos um retorno menor do nosso investimento de tempo porque a atengao
comeca a divagar. Por esse motivo, sugiro que use a técnica Pomodoro, um
método de produtividade desenvolvido por Francesco Cirillo, baseado na ideia
de que o tempo ideal para uma tarefa ¢ de 25 minutos, seguido de uma pausa de
5 minutos.? Cada por¢ao de 25 minutos constitui um “Pomodoro”. Para ler este



livro, sugiro que leia durante um Pomodoro e depois faca uma pausa mental de
5 minutos antes de continuar.

No que concerne a aprendizagem, a técnica Pomodoro funciona por motivos
relacionados com a memoria, especificamente com o efeito de primazia e
recéncia.

O efeito da primazia ¢ que € mais provavel lembrarmos o que aprendemos no
inicio de uma sessao de estudo, de uma aula, de uma apresentacdo ou até de
uma interacdo social. Se for a uma festa, podera ser apresentado a 30
desconhecidos. E mais provavel que recorde os primeiros (a menos que tenha
sido treinado para recordar nomes com o meu método, que lhe ensinarei mais
adiante).

O efeito da recéncia ¢ que também ¢ mais provavel recordarmos a ultima
coisa que aprendemos (mais recente). Na mesma festa, isto quer dizer que vai
recordar os nomes das Ultimas pessoas que lhe foram apresentadas.

Ja todos procrastinamos antes de um teste e depois, na noite antes do exame,
sentdmo-nos para “empinar’ o maximo possivel sem quaisquer pausas. A
primazia e a recéncia sao duas das (muitas) razoes pelas quais as diretas nao
funcionam. Mas, fazendo pausas, criamos mais inicios € fins, pelo que retemos
mais do que aprendemos.

Abrir Fechar

PRIMAZIA RECENCIA
A

Retencao

[ -
Tempo

Se nos sentarmos a ler um livro durante duas horas sem fazer pausas,
poderemos recordar o que lemos nos primeiros 20 minutos; depois talvez
tenhamos uma quebra da atencao por volta dos 30 minutos; e sera provavel que
nos lembremos do final do que lemos. Isto quer dizer que o espago intermédio,
sem pausas para assimilagdo ou para pensar naquilo que lemos, resulta num



espago morto para a aprendizagem. Por isso, leia este livro um Pomodoro de
cada vez, para tirar o maximo proveito do que I€. Se, ainda assim, escolher fazé-
lo de uma penada, este livro ird ensinar-lhe meétodos uteis para reter a
informagdo de “permeio”.

Sabe que o mero ato de ler este livro o tornard mais inteligente? Tenho nogao
de que se trata de uma afirmacao de peso, mas estou completamente convencido
de que ¢ verdade. Por um lado, vai ensina-lo a ser mais astuto através das
ferramentas e das técnicas que aqui partilho. Mas, por outro, ao lé-lo
ativamente, vai formar imagens na sua mente, e vai fazer ligagdes entre o que
sabe e entre o que aprende. Vai pensar em como i1sso se aplica a sua vida atual e
val 1maginar como poderd usar o conhecimento que estd a absorver. Isso
promove a neuroplasticidade. Oliver Wendell Holmes disse: “De vez em
quando, a mente de um individuo ¢ aumentada por uma nova ideia ou sensacao,
¢ nunca regressa as suas dimensoes anteriores.”* Ao ler qualquer livro, tem a
oportunidade de ampliar o alcance da sua mente, que nunca mais voltara a ser o
mesmo.
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Programe ja um alarme com a durag¢ao de 25 minutos e concentre-se
no que esta a ler neste livro durante esse tempo. Quando o alarme
soar, marque a pagina em que vai e feche o livro. Depois escreva

\aquilo que aprendeu nesse periodo de 25 minutos. y

Use o método faster (mais rapido)

Para obter o maximo deste livro, h& um método simples para aprender
qualquer coisa rapidamente. Chamo-lhe Método FASTER, e quero que o use
enquanto 1€, a partir de agora.

FASTER ¢ o acronimo das palavras inglesas para Esquecer, Agir, Estado,
Ensinar, Introduzir, Rever. Ei-lo explicado:

Esquecer

O segredo para um foco de laser ¢ retirar ou esquecer aquilo que o distrai. Ha
trés coisas que quererd esquecer (pelo menos temporariamente). A primeira € o
que ja sabe. Ao aprendermos algo novo, tendemos a partir do principio de que
compreendemos mais acerca do assunto do que na realidade compreendemos. O
que julgamos saber acerca do topico pode intrometer-se na nossa capacidade de
assimilar nova informacdo. Uma das razdes pelas quais as criangas aprendem
depressa € por serem recipientes vazios; elas sabem que nao sabem. Algumas
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pessoas que afirmam ter vinte anos de experiéncia tém um ano de experiéncia
vinte vezes repetido. Para aprender para além da sua nogao atual de restri¢oes,
quero que suspenda temporariamente o que ja sabe ou acha que sabe acerca do
topico e o aborde com aquilo a que a filosofia zen chama ‘“uma mente de
principiante”. Lembre-se que a sua mente € como um paraquedas — s6 funciona
quando esta aberta.

A segunda coisa € esquecer o que ndo € urgente ou importante. Ao contrario
do que se julga, o cérebro ndo ¢ multifungdes (falaremos mais disto mais a
frente). Se nao estiver completamente presente, sera dificil aprender, pois terd o
foco dividido.

/
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Ao ler este livro, quando a sua mente inevitavelmente divagar para
outra coisa — e essa coisa for importante, mas n&o urgente —, nao
tente nao pensar nisso. Aquilo a que resistimos persiste. Em vez
disso, mantenha um bloco de notas perto de si para capturar o
pensamento ou a ideia, escrevendo-a. Assim, podera liberta-la
temporariamente e dedicar-se-lhe depois de a tarefa em maos ter

sido realizada.
\\ 4

E, finalmente, esqueca as suas limitacdes. Sao as nogdes preconcebidas que
temos acerca de nds proprios, como as de que a nossa memoria nao presta ou de
que somos lentos a aprender. Suspenda — pelo menos temporariamente — aquilo
que acredita ser possivel. Eu sei que isto pode parecer dificil, mas mantenha
uma mente aberta para aquilo que podera fazer. Afinal, dado que esta a ler este
livro, no fundo uma parte de si deve acreditar que ha mais na vida do que aquilo
que ja demonstrou. D€ o seu melhor por manter positivo o didlogo que mantém
consigo mesmo. Lembre-se do seguinte: se lutar pelas suas limitagdes, vai
conseguir manté-las. As suas capacidades ndo sdo fixas e ¢ possivel aprender
qualquer coisa.

Agir

A educagdo tradicional inculcou em muitas pessoas o conceito de que
aprender ¢ uma experiéncia passiva. Ficamos sentados numa aula, sem falar
com o companheiro de carteira, € consumimos a informacdo. Mas a
aprendizagem ndo € um espetaculo desportivo. O cérebro humano nao aprende
tanto por consumo como por criagdo. Sabendo isto, quero que se pergunte a si
mesmo como pode tornar-se mais ativo na sua aprendizagem. Tome notas. Faga
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todos os exercicios de Inicio kwik. Descarregue a aplicacdo Kwik Brain para
testar e treinar as suas capacidades ilimitadas. Va a pagina de recursos em
www.LimitlessBook.com/resources, onde encontrara mais ferramentas
gratuitas. Recomendo que destaque as ideias-chave, mas sem se tornar um
desses viciados em marcadores que deixam todas as paginas a brilhar no escuro.
Se tudo for marcado como importante, tudo perde importancia. Quanto mais
ativo for, melhor, mais depressa e mais aprendera.

/
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Selecione uma coisa que fara para tornar a leitura deste livro uma
\experiéncia mais ativa. Escreva-a aqui: y

Estado

Toda a aprendizagem depende do nosso estado. O seu estado ¢ um instantaneo
das suas emogdes. E altamente influenciado pelos seus pensamentos
(psicologia) e pela condi¢do fisica do seu corpo (fisiologia). Os seus
sentimentos, ou falta deles, acerca de um tema numa situagdo especifica afetam
o processo de aprendizagem e, em ultima instincia, os resultados. De facto,
quando se liga uma emocao a uma informagao, esta torna-se mais memoravel.
A informacao vezes a emog¢ao ajuda a criar memorias a longo prazo. O oposto
também se aplica. Qual era o estado emocional predominante que sentia quando
andava na escola? Quando faco esta pergunta a audiéncias, a maior parte das
pessoas na sala grita: “tédio!” E muito provavel que se identifique com isto.

Se a sua energia emocional na escola era baixa, ndo admira que se tenha
esquecido da tabela peridodica. Mas, quando assumimos o controlo do estado da
mente e do corpo, podemos passar a experiéncia de aprendizagem do tédio para
o entusiasmo, curiosidade e até diversdo. Para o alcancar, podera tentar alterar a
forma como o seu corpo se move num ambiente de aprendizagem, ou
experimentar disposi¢oes diferentes antes de se sentar para aprender. Altere a
postura ou a profundidade da sua respiragdo. Sente-se ou ponha-se de pé como
se estivesse cheio de energia e entusiasmado com o que ai vem. Anime-se com
a forma como beneficiard do que esté prestes a aprender € com o que fara com o
novo conhecimento. Lembre-se, toda a aprendizagem depende do nosso estado.
Escolha conscientemente estados de alegria, fascinacao e curiosidade.
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http://www.limitlessbook.com/resources

Quao motivado, energizado e concentrado se encontra neste
momento? Avalie o seu estado atual numa escala de 1 a 10. Escolha
uma coisa que possa fazer ja para aumentar esse numero.

Ensinar

Se quiser achatar drasticamente a sua curva de aprendizagem, aprenda a
intencdo de ensinar a informacao a outra pessoa. Pense nisso: se souber que tem
de fazer uma apresentacdo daquilo que aprender, abordara a forma como
aprende o topico com a inten¢cdo de o explicar a outra pessoa. Prestard mais
atencdo. As suas notas poderdo ser mais pormenorizadas. E talvez até faca
perguntas melhores. Ao ensinarmos, aprendemos duas vezes: uma vez sozinhos,
e depois através da educagdo de outra pessoa.

A aprendizagem nem sempre € solitaria; pode ser social. Talvez desfrute mais
deste livro se convidar outra pessoa a aprender consigo. Compre um exemplar
para um amigo ou, melhor ainda, funde um Clube de Leitores Sem Limites que
se reuna semanalmente para falar das ideias e dos conceitos deste livro. Vai
gostar mais de aprender se estiver a criar memorias com um amigo ou um grupo
de amigos. Trabalhar com outra pessoa ndo s6 o ajudara a responsabilizar-se
mais como também lhe dard alguém com quem podera praticar este método.

/
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Encontre um companheiro de aprendizagem com quem possa ler
este livro e que o0 ajude a manter os objetivos. Escreva aqui o nome
dessa pessoa (ou pessoas):

\ )
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Introduzir

Qual ¢ a ferramenta de desempenho pessoal mais simples e eficiente? O
calendario. Introduzimos coisas importantes na nossa agenda: reunides de
trabalho, reunides de pais e professores, consultas no dentista, levar o Piloto ao
veterinario e por ai afora. Sabe o que ¢ que muitas pessoas ndo marcam na
agenda? O seu crescimento e desenvolvimento pessoal. E, se ndo consta do seu
calendario, é bem provavel que ndo seja feito. E demasiado facil o dia passar
enquanto nos “esquecemos’ de exercitar o corpo € o cérebro.

[
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Pegue no seu calendario e introduza as suas leituras deste livro para
os proximos sete dias. Identifigue-as como EU SEM LIMITES,

N




TEMPO PARA SER GENIO, TREINO CEREBRAL, CONVERSAS
COM O JIM ou qualquer coisa suficientemente provocadora para
garantir que vai manter a data no calendario.

Rever

Uma das melhores formas de reduzir os efeitos da curva do esquecimento ¢
recordar ativamente o que aprendeu através de repeticdo espacada. Serd mais
facil reter informacdo revendo-a em varias sessdes espraiadas ao longo do
tempo. Rever o material de forma intervalada aumenta a capacidade que o nosso
cérebro tem de a recordar. Para aproveitar este principio, antes de dar inicio a
sua sessdo de leitura dedique um momento, nem que sejam s6 uns minutos, a
recuperar ativamente o que aprendeu na sessdo anterior. O seu cérebro dard
maior valor ao material revisto e preparara a mente para o que ai vem.

/
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Antes de cada leitura, despenda uns minutos a falar ou escrever do
que se lembra da ultima leitura.
\\ J
Escolha bem

O filosofo francés Jean-Paul Sartre comentou que “a vida € o que existe entre
o nascimento ¢ a morte”, querendo com isso dizer que a vida sdo as escolhas
que tomamos entre 0 momento em que nascemos € 0 momento em que
morremos. A profunda simplicidade dessa declaragdo ¢ particularmente
relevante para o percurso que estamos a descrever aqui. Ser ilimitado ¢ uma
escolha e essa escolha ¢ inteiramente sua, independentemente das
circunstancias. Pode escolher abrir mao deste poder, mas porque haveria de o
fazer sabendo que pode viver verdadeiramente sem barreiras? Contudo,
escolher ¢ um processo ativo, € 0 momento para tomar essa escolha ¢ agora
mesmo.

Por isso, quero que se decida e se comprometa. A maior parte das pessoas
esta genuinamente interessada em fazer algo que sabe que deveria fazer. Mas
nao o faz, porque considera que ¢ uma preferéncia e ndo uma promessa. Ha
imenso poder em tomar uma verdadeira resolu¢do. Quero que tome nota do seu
compromisso de terminar este livro. Quando escrevemos uma coisa, ¢ mais
provavel que fagamos aquilo que prometemos.

A seguir, inclui uma pagina de compromisso para que a preencha. Se quiser
pontos extra, tire uma foto da sua promessa assinada e publique-a nas redes
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sociais. Esta resolu¢do publica vai ajuda-lo a manter o prometido. Inclua-me
nos tags [(@JimKwick #LimitlessBook] para podermos apoia-lo!

L Sonnad, Nikhil. “A Mathematical Model of the ‘Forgetting Curve’ Proves
Learning Is Hard”, Quartz, 28 de fevereiro de 2018, qz.com/1213768/the-
forgetting-curve-explains-why-humans-struggle-to-memorize/.

L Francesco Cirillo, “The Pomodoro Technique”, Cirillo Consulting,
francescocirillo.com/pages/pomodoro-technique.

2L Oliver Wendell Holmes, “The Autocrat of the Breakfast-Table”, Atlantic
Monthly 2, n.° 8 (junho de 1858): 502.




“Esta é a tua ultima oportunidade. Depois disto, ndo podes voltar
atras. Se tomares o comprimido azul — a historia acaba, acordas na
tua cama e acreditas no que quiseres acreditar. Se tomares o
comprimido vermelho — continuas no Pais das Maravilhas e eu
mostro-te quao profunda é a toca do coelho. Lembra-te: estou a
oferecer apenas a verdade. Nada mais.”

.0.

— Morpheus



As perguntas sao a resposta

Alguma vez leu a pagina de um livro e chegou ao fim sem se lembrar do que
tinha acabado de ler? Até pode reler a pagina e esquecer tudo na mesma. Nao
quero que tenha essa experiéncia enquanto esta a ler este livro, por isso, porque
¢ que acha que tal acontece? A resposta € que ndo estad a fazer as perguntas
certas. A cada segundo, os seus sentidos recolhem até 11 milhdes de bits de
informag¢do do mundo que o rodeia. Obviamente, se tentasse interpretar e
decifra-los todos de uma vez, ficaria imediatamente assoberbado. E por isso que
o cérebro ¢ primariamente um aparelho de eliminagdo; esta feito para impedir
informac¢do de entrar. Por norma, a mente consciente processa apenas 50 bits
por segundo.

O que passa pelo filtro ¢ determinado pela parte do cérebro chamada sistema
de ativacao reticular, ou SAR. O SAR ¢ responsavel por varias funcoes,
incluindo o sono e a modificagdo de comportamentos. Também funciona como
guardido da informacao, através de um processo chamado habituagdo, que
permite que o cérebro ignore estimulos insignificantes e repetitivos € permanega
sensivel a outros.

Uma das formas de guiar o SAR ¢ através das perguntas que fazemos a nés
mesmos. Estas dizem a essa parte do cérebro o que ¢ importante para nos.

/Eu, )

Comprometo-me a concentrar-me, esquecendo a minha
compreensao anterior, as minhas distracées e as minhas crencas
limitadoras acerca daquilo que € possivel.

Comprometo-me a ser ativo no processo. Farei todos os exercicios
de Inicio kwik, tomarei notas, sublinharei e praticarei fazer-me
perguntas relevantes a medida que vou lendo.

Comprometo-me a gerir o meu estado enquanto leio, verificando os
meus niveis de energia com regularidade e sendo proativo a ajustar
a motivagao conforme necessario.

Comprometo-me a ensinar o que aprender a outras pessoas, para
que todos possamos beneficiar disso.

Comprometo-me a reservar tempo para ler na minha agenda, pois,
se estiver na minha agenda, vou fazé-lo.

Comprometo-me a rever o que ja aprendi, para poder recorda-lo
melhor antes de passar para algo novo.




E, por fim, prometo que, mesmo que “falhe” em qualquer dos pontos
acima, nao vou criticar-me e deitar-me abaixo por isso. Vou voltar a

tentar e dar o meu melhor.
Sim! Estou pronto para NAO TER LIMITES!




“O unico verdadeiro objetivo da educacéo é deixar uma pessoa em
condigcbes de fazer perguntas continuamente.”

— Bispo Mandell Creighton



Vejamos o exemplo do aniversario da minha irma mais nova. Ha uns anos, a
minha irma estava sempre a enviar-me postais, imagens € emails com caes da
raca pug. Sabe, aqueles que tém o focinho achatado e os olhos protuberantes.
Sao muito doceis; podemos vesti-los de bailarinas, que eles ndo se importam. E
claro que me perguntei porque estaria ela a enviar-me fotos de pugs — e depois
lembrei-me de que o aniversario dela estava a aproximar-se e tornou-se evidente
que estava a dar-me pistas porque queria um daqueles caes.

Nesse dia, eu estava na caixa da loja de produtos naturais e olhei para a fila do
lado. Para minha surpresa, deparei-me com uma mulher que levava o seu pug ao
ombro. Ena, jd ndo via um destes ha muito tempo... que coincidéncia!, pensei
eu. No dia seguinte, fui correr pela minha zona e vi alguém a passear seis caes
da raga pug.

A questao que se punha era: de onde vinham aqueles pugs? Tinham aparecido
por artes magicas? Claro que ndo. Sempre tinham estado por ali. Mas, com toda
a torrente de estimulos, nunca lhes tinha prestado atencao. Depois de os pugs
passarem a estar na minha consciéncia, comecei a vé-los por todo o lado. Ja
teve uma experiéncia destas? Talvez tenha sido um tipo especifico de carro que,
“magicamente”, comegou a aparecer em todo o lado.

Numa entrevista com a celebridade Jeannie Mai, compardmos este efeito com
a forma como a sua plataforma preferida das redes sociais comeca a mostrar-lhe
mais publicagdes segundo interesses previamente expressados. O sife onde esta
sabe 1sso por causa de coisas em que tenha clicado, de que tenha gostado ou a
que tenha assistido antes. O seu SAR € como o algoritmo desse site. Mostra-lhe
mais daquilo em que demonstre interesse € esconde as coisas que nao lhe
interessam.

Muitas vezes, as respostas que queremos estdo presentes, mas nao fazemos as
perguntas certas para que se faca luz sobre elas. Em vez disso, fazemos
perguntas inuteis ou, pior, perguntas que nos enfraquecem. Porque € que nao
sou suficientemente esperto? Porque ¢ que ndao sou suficientemente bom?
Porque ¢ que ndo consigo perder peso? Porque € que ndo sou capaz de encontrar
a pessoa certa para mim? Fazemos perguntas muito negativas e depois essas
perguntas ddo-nos provas — como respostas. A mente humana estd sempre a
generalizar, de maneira a dar sentido ao mundo. Seja onde for, podemos
encontrar evidéncia que confirme as nossas crencgas.

Pensar € um processo de raciocinar sobre algo, um processo durante o qual
fazemos e respondemos a perguntas. Talvez esteja a perguntar-se: sera que iSso
¢ verdade? Vé? Teve de fazer uma pergunta. Embora tenhamos dezenas de



milhares de pensamentos por dia, temos uma ou talvez duas perguntas
dominantes que fazemos mais do que outras. Como calculara, estas perguntas
direcionam o nosso foco, que influencia como nos sentimos e,
consequentemente, como vivemos a nossa vida. Como exercicio intelectual,
imagine alguém cuja pergunta mais frequente seja: “Como € que faco para os
outros gostarem de mim?” Nao sabe a idade, a carreira ou aparéncia dessa
pessoa. Mas sabe mais do que provavelmente julga. Como imagina que sera a
personalidade desse individuo? Nao precisa de saber muito para adivinhar que
se trata de alguém avido por agradar aos outros, que € indireto na expressao das
suas necessidades e que ndo ¢ auténtico na forma como sente ou pensa em
qualquer momento. Alguém que esteja constantemente a perguntar-se como
levar os outros a gostar de si nunca podera ser realmente quem ¢, porque estara
sempre a moldar-se as preferéncias das pessoas que o rodeiam, mesmo que nao
tenha nog¢ao disso. Temos toda esta informacao, apenas a partir de uma pergunta
que essa pessoa faz a si mesma. Qual acha que ¢ a sua pergunta dominante?

A sua pergunta dominante

Quando eu achava que tinha o cérebro avariado, adorava escapar para o
mundo dos super-herois, da banda desenhada e de Dungeons and Dragons. O
mundo da fantasia ajudava-me a esquecer a dor. Decidi que o melhor
superpoder para mim seria o da invisibilidade, ¢ a minha pergunta dominante
passou a ser: “Como posso manter-me invisivel?” Em vez de ser visto, estava
sempre a observar todos os outros, perguntando-me como era a vida deles.
Perguntava-me porque seria tal pessoa tdo popular, e aquela tao feliz, ou o que
tornaria aquela outra tdo esperta. Estava sempre em sofrimento, pelo que, a
medida que fui observando os outros e aprendendo com o mundo a minha volta,
a minha pergunta dominante mudou para: “Como ¢ que melhoro isto?”” Queria
resolver o seguinte enigma: “Como ¢ que a minha mente funciona, para
conseguir po-la a funcionar?” Quanto mais me fazia estas perguntas novas, mais
respostas recebia. Este livro € o resultado de duas décadas a fazer perguntas
empoderadoras.

Conheci Will Smith na festa dos oitenta anos de Quincy Jones. Depois de
ficar a saber da minha lesdo cerebral traumatica, ele convidou-me para ir a
antestreia do filme Concussion, um filme sobre os receios em torno de
traumatismos cranianos provocados pela pratica de futebol americano. (Falarei
sobre protecdo cerebral num dos proximos capitulos.) A seu tempo, Will
requisitou 0s meus servigos para que passasse uma semana com ele em Toronto



durante as gravacdes de um filme. Era um filme de super-herois, pelo que
podera imaginar o quao glorioso foi para mim.



“Quem faz perguntas nao pode evitar respostas”
H
— PROVERBIO
DA REPUBLICA DOS CAMAROES



Foi interessante para mim descobrir que o elenco e a equipa de filmagens
trabalhavam todas as noites, das seis da tarde as seis da manha, no exterior, em
pleno inverno. Em Hollywood, nem tudo € luz e glamour; também héa muita
pressa € muita espera em estidio. Durante uma pausa, eu e Will descobrimos
algumas das suas perguntas dominantes, das quais uma ¢: “Como € que posso
tornar este momento ainda mais magico?” Enquanto esperavamos que chegasse
a altura de gravar a cena seguinte de Will, nos, os seus familiares e amigos, em
tendas, assistiamos ao trabalho dos outros atores. As trés da manhd, embora
decerto todos estivéssemos cansados € com frio, tivemos a oportunidade de ver
a sua pergunta dominante em ac¢do. Trazia chocolate quente para todos, fazia
piadas para nos fazer sorrir € assumia ativamente o papel de anfitrido, quando
poderia ter ficado a descansar. Estava realmente a tornar o momento ainda mais
magico. O resultado desta pergunta dirigia-lhe o foco € o comportamento,
alterando por completo a experiéncia para todos.

Cég? INICIO KWIK

Qual é a pergunta dominante que se faz? Escreva-a aqui:

Prepare a mente

As perguntas dirigem-nos o foco, pelo que influenciam tudo na vida — até a
compreensdo da leitura. Como, tipicamente, as pessoas ndo fazem perguntas
suficientes enquanto leem, comprometem o foco, a compreensao e a capacidade
de retencdo da informacao. Se preparar a mente com o tipo certo de perguntas
antes de ler, vera respostas (caes da raga pug) por todo o lado. Por esse motivo,
coloco perguntas especificas e cruciais ao longo do livro.

Para o ajudar a comegar, eis as trés perguntas dominantes a fazer durante o
nosso percurso conjunto. Ajuda-la-dao a pér em acdo o que aprende ¢ a
transformar o conhecimento em poder.

e Como posso usar isto?
* Porque devo usar isto?
e Quando usarei isto?

(
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Estas sdo as suas trés perguntas magicas: Como posso usar isto?
Porque devo usar isto? Quando usarei isto? Ajuda-lo-ao a integrar o
conhecimento deste livro na sua cabeca, no seu coracdo e nas suas
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maos. Enraize-as. Escreva-as onde possa vé-las — na sua secretaria
ou no seu telemovel.

Em vez de ler passivamente, va considerando estas perguntas a medida que
assimila o conhecimento deste livro. Lembre-se: as perguntas sao a resposta. No
inicio de cada capitulo, ao longo do resto do livro, encontrard uma série de
perguntas cujo objetivo € afinar o seu foco enquanto vai lendo. Estude as
perguntas antes de ler cada capitulo, e ficard mais bem preparado para
compreender e recordar o que aprende.

Juntamente com as perguntas, faca os exercicios de “Inicio kwik” colocados
em locais estratégicos ao longo do livro. Sdo atividades especificas cujo
objetivo ¢ treind-lo para agir de imediato na aprendizagem e na vida. A maioria
pode ser realizada em um ou dois minutos. Lembre-se do poder na
neuroplasticidade: sempre que responde a uma pergunta e faz uma atividade
nova, reprograma o cérebro. Também concluo cada capitulo com exercicios
para fazer antes de passar para a secgao seguinte, para que estas licdes se
estabelegam realmente na pratica.



“Todos somos génios.
Mas, se julgarmos um peixe pela sua capacidade de trepar a uma
arvore, este passara a vida toda convencido de que é estupido.”

.0.

— Albert Einstein



Segunda Parte
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mentalidade

mental-i-dade (nome)

As crencas profundamente arreigadas, as atitudes e os pressupostos que
criamos acerca de quem somos, de como o mundo funciona, do que
somos capazes € do que merecemos, bem como daquilo que € possivel.



O primeiro elemento do Modelo tripartido Sem Limites ¢ a Mentalidade, que ¢
a atitude ou disposi¢ao mental que predetermina as reagdes de um individuo a
situagdes, bem como as suas interpretacdoes das mesmas. A mentalidade ¢
constituida por crengas, pressupostos e atitudes que temos acerca de nds
mesmos € do mundo a nossa volta. Todo o comportamento ¢ impelido pela
crenga, pelo que, antes de nos debrucarmos sobre como aprender, primeiro
temos de nos debrucar sobre as crencgas subjacentes que temos acerca do que ¢
possivel.

Nao nascemos com mentalidades pré-instaladas acerca do que somos capazes
de alcancar — aprendemos estas formas fixas e limitadas de pensar a partir das
pessoas das nossas vidas e da cultura que experienciamos a medida que vamos
crescendo.

Imagine um elefante pequeno preso a uma estaca no chao. Quando ¢ bebé, o
elefante ndo tem a forga necessaria para arrancar a estaca, pelo que acaba por
deixar de tentar, tendo aprendido que o esfor¢o é futil. A medida que cresce, o
elefante ganha mais do que forca suficiente para arrancar a estaca, mas
permanece amarrado por algo tdo inconsequente como uma corda € uma peca
fragil de metal, devido ao que aprendeu quando era bebé. Em psicologia, isso
chama-se impoténcia aprendida.

A maioria dos individuos comporta-se como esse elefante. A dada altura,
tivemos uma experiéncia que nos deu uma impressao daquilo de que somos
capazes, € a nossa crenca acerca do nosso potencial estagnou ai. Mas, tal como
a impoténcia ¢ aprendida, também € possivel aprender a ndo ter limites. Nesta
sec¢do, vai aprender as sete mentiras que nos ensinaram acerca do nosso
potencial e como substitui-las por novas crengas.

Uso o termo mentira intencionalmente. Neste caso, vejo-a como uma Ideia
Limitada (IL) em que acreditamos. Se for como a vasta maioria das pessoas,
terd ideias acerca de si mesmo que o definem como algo menor do que aquilo
para que tem realmente potencial para alcangar. Esta a dar energia a essas ideias
e a permitir-lhes que se instalem na sua mente, mas, na verdade, ndo passam de
tretas (ou, como lhes chamo, Sistemas de Crencas, ou SC). Nos proximos
capitulos, ira descobrir de onde vém estas mentiras, como o aprisionam € 0 que
pode fazer acerca disso. E ndo deixe de se fazer a seguinte pergunta: Quantas
das restrigdes que julga ter ndo passam de mentiras e tretas? Acho que vai ficar
impressionado com as respostas e que essas respostas vao liberta-lo.

Uma historia rdpida antes de avangarmos. Uma das amizades mais prezadas
que tive na vida foi a que partilhei com Stan Lee. Como sabe, as criagdes de



Stan para a Marvel ajudaram-me a superar alguns dos maiores desafios da
minha vida quando era mais novo, ¢ ainda hoje continuam a ser uma fonte
inesgotavel de inspiragdo. As minhas conversas com Stan eram sempre
Interessantes e, muitas vezes, esclarecedoras.

Lembro-me de uma conversa dessas: iamos num carro, a caminho de um
jantar. Stan estava resplandecente, de fato e com uma gravata do Homem-
Aranha, e eu senti-me inspirado para lhe perguntar uma coisa que sempre
quisera saber.

“Stan, criou tantas personagens ao longo dos anos, como os Vingadores € os
X-Men”, disse-lhe eu. “Qual ¢ a sua personagem favorita?”

Ele nao hesitou nem por um segundo.

“O Homem de Ferro”, disse-me. “E a sua?”

Apontei para a gravata dele.

“A minha ¢ o Homem-Aranha.”

Stan assentiu com a cabeca e disse:

“Grande poder traz grande responsabilidade.”

“E bem verdade, Stan. E o oposto também é verdade: grande responsabilidade
traz grande poder.”

Isso pareceu agradar-lhe, o que me deixou felicissimo. Mas, embora nunca o
tivesse dito assim, apercebi-me de que estava a expressar um dos fundamentos
da mentalidade sem limites. Quando nos responsabilizamos por algo, somos
imbuidos pelo grande poder de melhorar as coisas.

E disso que trata ter uma mentalidade sem limites. Os nossos antecedentes e
circunstancias podem ter influenciado quem somos, mas temos de ser
responsaveis por quem nos tornamos. £ uma questdo de compreendermos que
somos responsaveis pelos nossos pressupostos e atitudes. E, quando aceitamos
que todo o nosso potencial esta inteiramente sob o nosso controlo, o poder desse
potencial cresce drasticamente.

Por isso, super-heroi, comecemos a ilimitar a sua mentalidade. Como Stan
diria, “Excelsior!”



“Ndo é o que ndo sabemos que nos deixa em apuros. E o que temos
a certeza de que nao e assim.”

.0.

— Mark Twain



5. O poder dos sistemas de crencas
Porque é que as suas crencgas afetam tanto a sua vida?
Porque é que as crencas limitadoras o impedem de atingir os
seus objetivos?
Como pode rejeitar crencgas limitadoras?
Deite a mao a umas pipocas imaginarias, porque vamos fazer um desvio rapido
pelo cinema. A cena ¢ assim:

Uma ponte esta prestes a colapsar porque um supervildo enfraqueceu os
alicerces a ponto de toda a estrutura estar quase a desmoronar-se no rio. A
medida que a ponte range e vacila, a nossa super-heroina inteira-se da crise e
acorre a cena. E a tinica pessoa com a forca capaz de evitar a catastrofe e salvar
centenas de vidas.

A super-heroina estd ja a menos de dez segundos da ponte. No entanto, a
medida que se aproxima, uma voz na sua cabeca recorda-a daquela vez na
escola primaria em que caiu de cara no chao ao dar uma cambalhota. Segundos
depois, lembra-se do pai a dizer-lhe que seria melhor se, para o futuro, se
ativesse a sonhos menos grandiosos. Com a ponte a vista, outra visdo emerge a
sua frente: a sua antiga melhor amiga a ridiculariza-la pelas suas ilusdes de
grandeza.

Detritos da ponte caem a agua. Os rangidos sao cada vez mais ruidosos. Os
gritos de dezenas de pessoas espalham-se pelo ar.

E a nossa super-heroina, avassalada pela davida, senta-se a beira da estrada,
tapa a cara com as maos e afoga-se em autopiedade.

Espera la... o qué?

Nunca viu aquela cena num filme de super-herdis, pois nao? Ha alguns
motivos para isso. Um deles ¢ que seria uma historia terrivel. Outro € que,
independentemente das trevas que haja nos seus passados ou dos conflitos
morais que possam enfrentar, os super-herdis ndo se tornam verdadeiros super-
her6is cedendo a crengas limitadoras. O Super-Homem ndo pensa que, se
calhar, num dia bom, talvez consiga saltar de um edificio alto, ou talvez, tipo,
pelo menos de um segundo andar. Tony Stark ndo pensa: “Provavelmente este
fato de Homem de Ferro vai cair-me do corpo na pior altura possivel porque sou
inerentemente um falhado.” O Capitdo Marvel ndo irrompe pela atmosfera e
desata a pensar: “Nao sei se tenho a capacidade emocional de voar sozinho pelo
espago.” Todos tém superpoderes, e que se lixe qualquer nogao de restrigao.

E sabe que mais? Vocé€ também tem superpoderes. Como € que os concretiza?
Comeca pela mentalidade.



Encontrar o meu Roger Bannister

Quando era crianga, teria talvez uns nove ou dez anos, fizemos uma grande
reunifio familiar. Eramos uns vinte e tal, em volta de uma mesa enorme de um
restaurante grande e atarefado. Era uma noite de sédbado, pelo que o espaco
estava apinhado, com os empregados de mesa a parecerem bolas de pingue-
pongue de mesa em mesa, tentando atender-nos o mais depressa possivel.

Uns minutos depois de nos termos sentado, a nossa empregada de mesa veio
tomar nota dos nossos pedidos. Como deve imaginar, foi um processo
demorado. Mais ou menos a meio, a empregada perguntou-me o que eu queria
comer e beber. Foi entdo que me dei conta de que ela ndo tinha escrito nada do
que os meus parentes tinham pedido. Isso pareceu-me extremamente curioso.
Eramos uns 25, e eu tinha-a visto atender outros clientes, pelo que sabia que néo
¢ramos a unica mesa dela. Como poderia lembrar-se de tudo o que tinhamos
pedido? Disse-lhe o que queria e depois observei-a atentamente enquanto ela
continuava pelo resto da mesa.

Naio estava la muito confiante de que a minha refei¢do fosse parecer-se sequer
remotamente com aquilo que eu pedira. Mesmo com aquela idade, tinha uma
dose saudavel de ceticismo. Nao por ser uma pessoa negativa, ou por nao
depositar f€ nos outros, mas porque precisava de ver algo fora do comum para
acreditar que fosse possivel. Naquele caso, calculei que, no melhor dos casos, a
empregada acertaria na maioria dos nossos pedidos, mas acabaria por pousa-los
em frente ao cliente errado e que teriamos de os ir trocando entre nos.

Bem, primeiro chegaram as bebidas, e todos recebemos exatamente o que
queriamos, incluindo a prima que ndo queria gelo na coca e outra que pedira
que o seu copo viesse com uma rodela de limao, uma rodela de lima e duas
cerejas. Pronto, pensel, isso foi bastante bom. Mas ainda falta muita coisa. Uns
minutos depois, vieram as saladas e, mais uma vez, tudo estava perfeito. As
pessoas que queriam o molho a parte receberam-no assim, as pessoas que
queriam o molho misturado na salada também, e toda a gente teve o molho que
pediu. O meu ceticismo estava a ser posto a prova. E depois chegaram os pratos
principais. Nem um erro — ¢ havia uns quantos pedidos especiais bem loucos.
Tudo estava cozinhado como queriamos, e todos 0os acompanhamentos eram o0s
certos.

Por essa altura, atirei-me a refeicdo, mas ndo conseguia deixar de pensar
naquilo que a empregada tinha conseguido fazer. Com aquela idade, eu apenas
comecara a ler de forma competente, € a minha lesdo cerebral causara-me todo



o género de desafios de aprendizagem. No entanto, ali estava alguém que me
mostrara que o cérebro € capaz de muito mais do que eu teria imaginado.

Essa empregada de mesa foi o meu Roger Bannister. Bannister foi uma estrela
do atletismo da década de 1950. Nos primeiros anos da carreira de Bannister,
havia a crenga generalizada de que era fisicamente impossivel correr uma milha
(1,6 km) em menos de 4 minutos. A sensacao era a de que 0s N0ssOS COrpos se
iriam abaixo com o esfor¢o antes de esse tempo poder ser alcangado. Entdo, a 6
de maio de 1954, Bannister correu uma milha em 3 minutos e 59,4 segundos,
provando que a barreira dos 4 minutos era, afinal, transponivel. O que a mim
me parece mais interessante € que, menos de dois meses depois, alguém bateu o
recorde de Bannister, e depois esse recorde também foi superado, e este
também. Os tempos tém vindo a reduzir-se desde entdo.

O que Bannister fez foi demonstrar que esta barreira ndo era de todo uma
barreira. Foi isso que aquela empregada de mesa me mostrou. Através dela, vi
que o que percebia ser a capacidade do meu cérebro era muito menos do que a
realidade. Como ja sabe, continuei a ter dificuldades de aprendizagem durante
muitos anos, mas, a partir daquele jantar, passei a ter um modelo do que era
possivel.

Neste sentido, a empregada de mesa ndo tinha limites. Demonstrou algo a
minha frente que eu nunca teria julgado ser possivel. Nunca tive a oportunidade
de a conhecer verdadeiramente, mas estou-lhe eternamente agradecido, pois o
que ela fez por mim, pessoalmente, foi alterar de forma permanente as minhas
percegdes acerca das minhas proprias restricoes. Alterou-me a mentalidade.
Passou a ser impossivel acreditar que s6 poderia fazer algo modesto com o
cérebro, sabendo que outras pessoas eram capazes de concretizar tanto mais. SO
precisava de arranjar um método.

Vou partilhar muito desse método consigo neste livro. No cerne, encontra-se
um conceito fundamental: ilimitar. O segredo para deixarmos de ter limites ¢
desaprender falsos pressupostos. Muitas vezes, ndo realizamos algo porque nos
convencemos de que ndo podemos fazé-lo. Regressemos por um momento a
Roger Bannister. Até 6 de maio de 1954, as pessoas tinham a certeza absoluta
de que correr uma milha em menos de quatro minutos estava aquém das
capacidades humanas. Quarenta e seis dias depois de Bannister o ter feito, outra
pessoa bateu o seu recorde, e mais de 1400 corredores ja seguiram os mesmos
passos. Correr uma milha em menos de quatro minutos continua a ser um feito
extraordindrio — mas ja ndao ¢ impossivel. Depois de essa ‘“barreira” ser
derrubada, muitos individuos foram capazes de o fazer.



Portanto, como ¢ que derrubamos crengas limitadoras?
O que as crencas limitadoras nos fazem

As crengas limitadoras muitas vezes revelam-se no nosso didlogo interno,
essa conversa interior que se concentra naquilo que estamos convencidos de ndo
conseguir fazer, em vez de naquilo em que j4 somos excelentes e naquilo que
vamos continuar a alcangar hoje e no futuro. Com que frequéncia se impede de
tentar fazer algo ou de seguir um sonho porque essa voz o convence de que tal
esta aquém das suas possibilidades? Se assim €, estd muito longe de estar
sozinho, mas também nao se esta a fazer favores nenhuns.

“Entramos neste mundo sem saber se a vida € dificil ou facil, se o dinheiro
falta ou abunda, se somos importantes ou ndo. Olhamos para duas pessoas que
sabem tudo: os nossos pais”,2 disse Shelley Lefkoe, especialista em mudanga
comportamental, na entrevista que deu ao nosso podcast. Os pais s20 0S NOSSOS
primeiros professores €, embora provavelmente a intengdao nao seja prejudicar-
nos, ainda assim saimos da infancia com as crengas limitadoras que eles nos
incutiram de forma inconsciente.

As crengas limitadoras podem deter-nos mesmo quando estamos a fazer algo
em que normalmente somos excelentes. Alguma vez teve a experiéncia de estar
numa situacao de pressao em que precisa de fazer algo que normalmente lhe sai
com facilidade — escrever um memorando, ou fazer uma conta rapida, por
exemplo —, mas a intensidade leva-o a duvidar tanto de si mesmo que nao
consegue cumprir a tarefa? Isso ¢ uma crenga limitadora a prejudica-lo. Se
simplesmente conseguisse alhear-se dos pensamentos, ndo teria qualquer
dificuldade em fazer o necessario, mas a sua voz interior confunde-o.

Agora pegue nessa situacao e aplique-a a todo um segmento da sua vida. As
suas aspiragoes profissionais, talvez, ou a sua capacidade de fazer amigos. Se as
suas crengas limitadoras tiverem o controlo, poderd dar por si atolado em
insucesso, seja perguntando-se porque ¢ que nunca consegue realmente avangar,
seja convencido de que nao o merece.

Alexis, que cofundou a Kwik Learning comigo, teve tantas dificuldades de
aprendizagem em crianga quanto eu, mas por motivos muito diferentes. Ela
nasceu na Coreia do Sul, e os seus pais eram empreendedores a quem o negdcio
nao corria bem. Nao tinham muito dinheiro e esforcavam-se sempre muito para
conseguirem pagar as contas. Ainda que tivessem um teto, a familia de quatro
vivia numa cave com um unico quarto, na Coreia. O segundo negocio tinha
acabado de sogobrar quando receberam uma carta dos Estados Unidos, dizendo
que a sua candidatura a um visto fora aceite — tinham-se candidatado sete anos



antes. A beira do desespero, a familia de Alexis julgou que se tratava de uma
nova oportunidade, pelo que pediu emprestado o equivalente a 2000 dodlares e
partiu para a América.

Ao chegar, Alexis nao sabia uma Unica palavra em inglés. Foi um choque de
culturas total — nd3o sabia o que estava a ser dito a sua volta, e as normas
culturais eram completamente diferentes. Os seus pais também nao falavam
inglés, pelo que todos se debatiam por entender o novo mundo em que se
encontravam.

Alexis inscreveu-se na escola perto da sua casa nova. Era uma aluna timida e
introvertida e, como ndo compreendia a lingua, muitas vezes sentava-se sozinha
na cantina, ou comia num cubiculo da casa de banho, s6 para evitar sentir-se
uma marginal.

Alexis demorou seis anos a conseguir perceber realmente a lingua inglesa, e
nem os colegas nem os professores da sua escola entendiam porque tinha
dificuldades durante tanto tempo. Ao fim de dois anos, os colegas comecaram a
critica-la por aprender devagar. “Qual é o teu problema?” “Es estipida?” “Es
esquisita” eram frases que ouvia frequentemente quando era pequena.

As suas dificuldades na escola estendiam-se até a educacado fisica, a unica
area onde, evidentemente, ndo precisaria de usar muitas palavras. Lembra-se de
estar sentada nas bancadas a fazer copias das palavras “Vou trazer a minha
roupa de ginastica para a aula”. Mas ndo fazia ideia do que estava a escrever e
ninguém foi capaz de lhe comunicar que precisava de levar uma muda de roupa.

Ja no 1nicio da casa dos vinte, Alexis tinha muita dificuldade em ler um livro
de uma ponta a outra. Debatia-se com as suas vozes internas sempre que tentava
aprender. Uma voz dominante criticava e duvidava constantemente das suas
capacidades, enquanto outra, mais sumida, punha em causa essa critica. Algo
dentro de si ndo conseguia aceitar por completo a nogao de ser “burra”. Os pais
tinham-se esfor¢ado muito para lhe dar uma segunda oportunidade e ela ndo
podia dececiona-los. Embora houvesse momentos em que sentia que nio era
suficientemente prestavel para fazer algo de especial com a sua vida, também
havia outros em que tinha a certeza de que a vida teria de ser algo mais do que
meramente aceitar as suas circunstancias.

Se Alexis permitisse que as vozes internas lhe moldassem a realidade, isso té-
la-1a paralisado. Nao teria procurado solugdes para os seus problemas. Em vez
disso, procurou respostas observando e aprendendo com outras pessoas.
Comegou a perguntar-se o que fariam de maneira diferente para encontrar
sucesso e felicidade. Queria saber se seria mera sorte € génio, ou se haveria um



método por detras. Na sua demanda por aprender a ser bem-sucedida, acabou
numa das minhas primeiras aulas. Nao tinha a certeza daquilo em que estava a
meter-se, mas sabia que queria algo diferente para si — precisava de algo que lhe
desse esperanca.

No primeiro dia, debrugdmo-nos sobre a memoria. Foram oito horas de um
treino intenso, mas, no final da sessdo, Alexis sentia-se revigorada e até
entusiasmada com o que estava a aprender. “De que outra forma poderei usar o
cérebro?”, perguntava-se. Pela primeira vez na vida, ndo se sentia lenta e estava
entusiasmada a aprender.

O segundo dia foi s6 sobre leitura rapida. Ao inicio, ela ndo o via com bons
olhos, devido aos seus desafios prévios. No entanto, quando aprendeu os
habitos de leitura inteligente e executou os exercicios de leitura rapida, foi como
se uma lampada se acendesse. De repente, viu o potencial — e até a diversao —
que existia na leitura. Apercebeu-se de que ndo era demasiado lenta, nem
estipida, para compreender; s6 nunca lhe tinham ensinado a aprender e a usar o
supercomputador que tinha entre as orelhas. Ao experienciar o poder da leitura,
os anos de didlogo interno negativo e de crencas limitadoras passaram para
segundo plano na sua mente.

Depois dessa aula, Alexis leu um livro inteiro pela primeira vez e ficou
estupefacta pelo tanto que compreendia, o tanto que recordava e o tanto que
apreciara a experiéncia.

Foi um enorme ponto de viragem na sua vida. Passou de uma mentalidade
limitada, acreditando que “as coisas sao como sdao”, a saber que poderia mudar e
moldar a mente para alcangar os seus objetivos. Pela primeira vez na vida,
comegou a acreditar em si mesma e a imaginar o que poderia ser possivel.

Hoje em dia, Alexis ndo se esquiva a aprender algo novo. Nao se sente mal se
ndo souber alguma coisa. Vai a procura de respostas e aplica-as. Devido a sua
paixdo por aprender, também fundou a Kwik Learning Online comigo, para
partilhar com pessoas de todo o mundo a transformacao por que passou.

No livro Mequilibrium, os autores Jan Bruce, Andrew Shatté ¢ Adam Perlman
chamam a este tipo de crengas “crencas icebergue”, porque muitas se encontram
sob a superficie do nosso subconsciente. “As crengas icebergue estdo
profundamente enraizadas, sdo poderosas e alimentam-nos as emocgdes”, dizem
eles no livro. “Quanto mais arreigado estiver o icebergue, mais estragos causa
na nossa vida [...] criando caos nos horarios, impedindo a manutencdo de uma
dieta ou que aproveitemos oportunidades.”



E o que talvez seja mais significativo: “Se contivermos os nossos icebergues,
ganhamos uma enorme quantidade de controlo das nossas emog¢des e das nossas
vidas. Se derretermos um icebergue, todos os acontecimentos que ele causa
também sdo levados pela corrente.”%
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A Dra. Jennice Vilhauer, diretora do Programa de Consultas Externas de
Psicoterapia para Adultos da Universidade de Emory, do Departamento de
Psiquiatria e Ciéncia Comportamental da Faculdade de Medicina, implora-nos
que nos defrontemos com 0 nosso critico interior, “a voz mental que nos julga,
que duvida de nds, que nos apouca e que nos diz constantemente que nao somos
suficientemente bons. Diz-nos coisas que magoam — coisas que nunca
sonhariamos sequer dizer a outra pessoa. Que idiota sou; sou uma fraude;
nunca fago nada bem; nunca hei de ter sucesso.

Ela acrescenta: “O critico interior nao ¢ inofensivo. Inibe-nos, limita-nos e
impede-nos de procurar a vida que realmente queremos viver. Priva-nos de paz
mental e de bem-estar emocional e, se for deixado sem controlo durante tempo
suficiente, até pode levar a problemas mentais sé€rios, como depressdo ou
ansiedade.”*



Revisitemos a nossa super-heroina fracassada do inicio do capitulo. Decerto
tinha a motivagdo necessaria para salvar o dia. E decerto tinha os métodos para
salvar o dia. O que ndo tinha era a mentalidade. O seu critico interior
convenceu-a de que nao era suficientemente boa, pelo que ela se pds de parte, a
sentir pena de si mesma, em vez de tratar do assunto. Nao ha davida de que uma
das conclusoes a tirar desta historia € que a nossa super-heroina fracassada deu
cabo de tudo. Falhou numa altura crucial, porque ndo conseguiu ver para além
do que lhe ia na cabeca.

Mas hé outro componente tremendamente importante nesta historia: a nossa
super-heroina tinha dentro de si tudo o que precisava para ser bem-sucedida. Se
ao menos tivesse sido capaz de superar as crencas que a detinham, os seus
talentos extraordindrios ter-se-iam mostrado fulgurantes.

E essa a importancia de conquistar as crencas limitadoras.

E se eu lhe dissesse que é um génio?

Quando pensa em génios, quem sdo as primeiras pessoas que lhe vém a
cabeca? Suponho que Einstein e Shakespeare estejam entre os primeiros da
lista. Outros poderao ser Stephen Hawking, Bill Gates, Marie Curie ou Ruth
Bader Ginsburg. Estes nomes vém a cabe¢a de tanta gente porque cada um
destes individuos foi extraordinario no género de inteligéncia que tendemos a
equiparar a génio. Mas estaria o0 nome de LeBron James na lista? E o de
Beyoncé? Ou o de Oprah? Ou o seu?

Nao me surpreenderia se nao tivesse incluido os Gltimos nomes na sua lista. A
maioria das pessoas tende a ver o génio como uma medida particular da
inteligéncia: o QI. Pessoas com um QI desmesurado sdo geénios, conquanto
pessoas com menos QI podem ser boas ou até¢ 6timas nalguma coisa, mas nao
sdo consideradas génios.

Se isto reflete a forma como pensa, decerto ndo estard s6 nessa definicao
demasiado restrita do que € o génio. Eu diria mesmo que a maioria das pessoas
define o génio dessa maneira. Mas isso acarreta dois problemas. Um deles ¢ que
impede que se aprecie o génio de uma grande variedade de pessoas. O outro €
que pode impedi-lo de identificar o génio que ha em si.

H4 multiplas formas de génio. Varios especialistas apresentam numeros
diversos, mas costuma concordar-se que o génio se expressa de uma de quatro
formas. Eis uma maneira de o ver que ja remonta h4 milénios:

e Génio de dinamo: Os que expressam o0 seu génio através da
criatividade e das ideias. Shakespeare foi um génio de dinamo pela
forma brilhante como inventava historias que tanto diziam sobre a



nossa natureza. Galileu fo1 um génio dinamo por causa da forma como
via coisas que outros ndo viam quando olhava para o céu. Os génios de
dinamo sdo aqueles em que ¢ mais frequente pensarmos quando
pensamos em génios.

e Génio de fogo: Aqueles cujo génio se torna evidente através da sua
interagdo com os outros. Oprah Winfrey ¢ um génio de fogo por causa
da sua capacidade extraordinaria de se ligar ao coragdo, a mente e a
alma de um leque variadissimo de individuos. O génio de fogo de
Malala Yousafzai expressa-se através da sua capacidade de tornar a sua
historia compreendida por pessoas de todo o mundo. Os génios de fogo
tendem a ser comunicadores eximios.

e Génio de compasso: Aqueles cujo génio se expressa através da sua
capacidade de ver o grande plano e manter a rota. Nelson Mandela foi
um génio de compasso porque foi capaz de identificar a sabedoria da
sua visdo, mesmo perante circunstancias avassaladoras. O génio de
compasso de Madre Teresa de Calcutd permitiu-lhe imaginar
circunstancias melhores para os que a rodeavam mesmo nas piores
alturas. Os génios de compasso tém tendéncia para compreender o
longo prazo de uma forma que aqueles em redor nao conseguem.

e Génio de aco: Os que sdo eximios a tratar das mais infimas coisas e
que fazem algo com os pormenores que outras pessoas ndo detetaram
ou nao foram capazes de imaginar. Sergey Brin usou o seu génio para
ver o potencial de grandes quantidades de dados para cofundar a
Google. Se leu o livro Moneyball, sabera que Billy Beane e o seu
pessoal redefiniram o basebol através do seu génio para processar
dados. Os génios de aco adoram obter toda a informacao possivel e t€ém
uma visao para fazer algo com essa informacao que escapa a maioria
das outras pessoas.

Cé@? INICIO KWIK

Qual dos génios diria que € o seu? Escreva-o aqui:

E muito provavel que o seu génio seja uma combinacdo de dois ou mais dos
acima. Muito poucos individuos ligam apenas aos dados ou a empatia. Mas o
que ¢ importante que compreenda ¢ que o génio vai para la da sua capacidade
de se destacar no meio académico ou de recitar a tabela periddica a pedido — e
que existe génio dentro de si.



Se a Ultima afirmagao lhe parecer surpreendente, talvez queira voltar atrés e
reler alguns dos primeiros capitulos deste livro. Tornar-se ilimitado € libertar o
seu génio inato. Talvez ndo seja o dinamo de Shakespeare ou o fogo de Oprah,
mas ha alguma combinacdo de génio dentro de si que ou esta a espera de se
expressar, ou esta a espera para se expressar mais. O segredo ¢ liberta-lo.

Nao é sé na sua cabeca

Antes de lhe dar algumas ferramentas para o ajudar a passar para uma
mentalidade mais positiva, falemos apenas por um minuto acerca da
importancia do pensamento positivo. Ha ligagdes claras entre o pensamento
positivo e a saude fisica. Num estudo realizado pela Universidade Johns
Hopkins, a Dra. Lisa Yanek verificou que os “individuos positivos da populagao
em geral tinham uma probabilidade 13 por cento inferior de sofrerem um ataque
cardiaco ou outro episodio coronario do que as suas contrapartes negativas” 2

Entretanto, a Clinica Mayo nota que “o pensamento positivo que costuma
acompanhar o otimismo ¢ uma parte essencial da gestdo efetiva do stress. E a
gestdo efetiva do stress esta associada a muitos beneficios para a saude.”

Os investigadores indicam que esses beneficios incluem:

e Maior esperanga de vida

e Taxas reduzidas de depressao

e Niveis reduzidos de perturbagao

e Maior resisténcia as constipacoes

e Melhor bem-estar psicologico e fisico

e Melhor saude cardiovascular € menor risco de morte por doengas

cardiovasculares

e Melhores capacidades de lidar com dificuldades e alturas de stress®
Reenquadrar crengas limitadoras

H4 uma metafora que sempre me pareceu util para ajudar individuos a
afastarem-se de crencas limitadoras. Digo-lhes que a diferenga entre crencgas
limitadoras ¢ uma mentalidade ilimitada ¢ como a diferenca entre um
termometro € um termostato. Um termdmetro s6 tem uma fungdo: reagir ao
ambiente. Regista a temperatura e nada mais. Isto ¢ similar a forma como as
pessoas costumam reagir a crengas limitadoras. Registam a sua sensacdo de
restri¢do, reagem a isso de uma forma constrangida e levam a vida de uma
forma limitada.

Por outro lado, um termdstato avalia o ambiente e provoca uma reagao no
ambiente. Se um termostato repara que uma divisao esta demasiado quente ou
fria, altera o ambiente para que corresponda ao ideal para o qual foi



programado. Similarmente, se encontrar tentativas externas ou internas para lhe
impor constrigdes, poderd agir como um termostato, rejeitar essas crencas
limitadoras e criar um ambiente que se alinhe com os seus objetivos mais
ambiciosos.

Por i1sso, como podera minimizar crencas limitadoras e desenvolver uma
mentalidade de super-herdi? A meu ver, ha trés segredos:

Segredo 1: Dé Nome as suas Crencas Limitadoras

J& viu aqui alguns exemplos de crengas limitadoras, mas ha muitos mais (e ja
nos debrucaremos sobre as sete crencas limitadoras mais comuns na
aprendizagem). Poderao ter que ver com os seus talentos, a sua personalidade,
as suas relacoes, a sua educagdo ou qualquer outra coisa que leve a sussurros
internos acerca de nao poder ser aquilo que quer ser. Comece ja a prestar
atencdo de cada vez que disser a st mesmo que ¢ incapaz, mesmo que lhe parecga
que essa coisa em particular talvez ndo tenha consequéncias para a sua vida.

Por exemplo, talvez diga a si mesmo que ¢ terrivel a contar piadas. Talvez isto
nao tenha grande importancia para si, ja que ser um bom contador de piadas nao
¢ uma aspiracdo pessoal sua. Mas, ao mesmo tempo, talvez esteja a dizer-se
igualmente que ndo se julga interessante, ou boa companhia, ou um
companheiro com quem seja agradavel estar e esse tipo de didlogo interno pode
acabar por paralisd-lo por completo quando se encontre numa situagao social
importante ou quando precisar de falar em frente a um grupo. Por isso, escute
cuidadosamente sempre que der por si a usar expressdes como “ndo posso”,
“nao sou”, ou “eu nao fago”. Estd a enviar mensagens a si mesmo que afetam a
forma como pensa acerca da sua vida em geral, mesmo que aquilo pelo qual se
censura seja algo especifico e aparentemente sem importancia acerca de como
se define.

Ao mesmo tempo, tente também identificar a origem deste tipo de dialogo
interno. Muitas vezes, as crencas limitadoras comecam na infincia. Isto nao
quer automaticamente dizer que a sua familia seja a Unica fonte. As primeiras
circunstancias sociais podem criar crencas limitadoras, tal como as primeiras
experiéncias no sistema educativo. Algumas podem instalar-se simplesmente
porque algo ndo correu bem das primeiras vezes que o experimentdmos quando
¢ramos criancgas.

Ter nocdo de como com o seu didlogo interno o contém e dedicar o tempo
necessario para chegar a fonte destas crengas ¢ extremamente libertador, pois, a
partir do momento em que esta atento, € possivel comegar a compreender que



nao se tratam de factos sobre si, mas antes de opinioes. E € muito provavel que
essas opinides estejam erradas.

Depois de identificar as vozes mentais que se concentram naquilo que nao
pode fazer, comece a responder-lhes. Se der por si a pensar “Dou sempre cabo
de coisas assim”, replique com “La porque nem sempre fui bom nisto, 1Sso ndo
quer dizer que ndo possa ser 6timo agora. Guarda essas opinides para ti.”
Segredo 2: Cinja-se aos Factos

Uma das tiranias fundamentais das crencas limitadoras € que, em muitos
casos, sdo simplesmente erradas. Sera que € mesmo terrivel a falar em publico?
Sera mesmo mau lider de grupo? Serd mesmo a pessoa menos interessante da
sala, onde quer que esteja? Que evidéncia hd que apoie essas afirmagdes?
Quantas vezes esteve realmente nessas situagdes, € quais tém sido os
resultados?

Uma das coisas mais perniciosas das crencas limitadoras € que influenciam
fortemente as nossas emocdes. Quando se depara com uma crenga limitadora, ¢
provavel que veja essas crencgas a debaterem-se com o seu ser racional — e, por
norma, a vencé-lo. Mas quanto deste didlogo interno se baseia na realidade?
Pense nas suas experiéncias a falar em publico (um medo extraordinariamente
comum, a proposito). Em vez de se concentrar em como se sentiu nesses casos,
considere como correram as coisas. Foi expulso do palco com vaias? As pessoas
depois foram ter consigo para se rirem de si ¢ lhe dizerem como tinha sido
pavoroso? O seu chefe chamou-o no dia seguinte para lhe dizer que talvez fosse
melhor procurar uma carreira em que nunca tivesse de proferir palavra?

Imagino que nenhuma destas coisas tenha acontecido. Em vez disso, €
provavel que o seu publico tenha sentido uma ligagdo com aquilo que lhe dizia.
Se foi num ambiente profissional, talvez quem o ouvia tenha tirado notas, € ndo
tenho duvidas de que tera transmitido algum ensinamento. Serd que isto quer
dizer que o seu proximo discurso deve ser uma TED Talk? Claro que nao. Mas,
definitivamente, quer dizer que deve ser muito melhor a transmitir informacao a
um grupo do que a voz na sua cabega lhe diz.

22 “Kwik Brain with Jim Kwik: Break Through Your Beliefs with Shelly
Lefkoe”, Jim Kwik, 2 de maio de 2019, https://kwikbrain.libsyn.com/114-
break-through-your-beliefs-with-shelly-lefkoe/.

2 Jan Bruce, et al., Mequilibrium: 14 Days to Cooler, Calmer, and Happier
(Nova lorque: Harmony Books, 2015), 95.

2 Jennice Vilhauer, “4 Ways to Stop Beating Yourself Up, Once and For All”,
Psychology Today, 18 de margo de 2016,
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2 “The Power of Positive Thinking”, Johns Hopkins Medicine,
www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/the-power-of-
positive-thinking.

2 Mayo Clinic Staff, “Positive Thinking: Stop Negative Self-Talk to Reduce
Stress”, Mayo Clinic, alterado pela Gltima vez a 18 de fevereiro de 2017,
www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-
thinking/art-20043950.
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“A vida ndo tem limitagbes, exceto as que criamos.”

.0.

— Les Brown



E depois ha a seguinte questdo a fazer: Quanto do desempenho que julguei
mau se deveu ao facto de o meu didlogo interno simplesmente ndo me deixar
em paz? Este ¢ um verdadeiro problema para muitas pessoas. Vao a meio de
algo para o qual lhes falta confianga e o seu critico interior distrai-as de tal
maneira que ndo conseguem concentrar-se no que estdo a fazer.. e, por
conseguinte, ndo o fazem muito bem. Este ¢ um dos motivos pelos quais ¢
muito importante aprender a enfrentar e calar as crencas limitadoras. Quanto
melhor o fizer, melhor sera a reduzir as distracdes durante os seus maiores
desafios de crescimento.

Por isso, quando estiver a analisar os factos por trds das crencas que o
limitam, assegure-se de que considera duas coisas: se ha, na realidade, alguma
evidéncia que comprove que ¢ verdadeiramente condicionado nessa area e se
essa evidéncia foi afetada pelo barulho na sua cabeca.

Segredo 3: Crie uma Nova Crenca

Agora que deu nome as suas crencas limitadoras e que analisou
cuidadosamente a realidade dessas crencas, esta na hora de dar o passo mais
essencial — o de gerar uma crenga nova que seja simultaneamente mais
verdadeira do que as mentiras que tem aceitado até¢ agora e benéfica para a
versao ilimitada de si mesmo que esta a criar.

Vai ver este processo em a¢do no proximo capitulo, mas demos-lhe uma vista
de olhos. Digamos que uma das suas crengas limitadoras € que falha sempre nos
momentos mais importantes da sua vida. Tendo identificado i1sso como uma
crenca limitadora, deu o passo de analisar os factos. Aquilo de que se apercebe
¢ que, embora ocasionalmente tenha sucumbido ao nervosismo em momentos
de pressdo, raros desses episodios foram desastrosos e, pensando bem, consegue
lembrar-se de varias ocasides em que esteve a altura do desafio. De facto, agora
que pensa realmente nisso, foi bem-sucedido muito mais vezes do que aquelas
em que vacilou.

Por isso, esta na altura de criar uma crenca nova. Neste caso, a sua nova
crenga seria que ninguém triunfa nos momentos mais criticos 100 por cento das
vezes, mas que deveria sentir-se orgulhoso de si mesmo pela quantidade de
vezes em que esteve no seu melhor quando a pressao estava no maximo. Esta
nova crenca suplanta completamente a antiga, ¢ totalmente baseada em factos e
da-lhe uma mentalidade muito mais saudavel para a proxima vez que surgir uma
situacao critica.

Tenho mais uma crenga para usar aqui. Falando com muitos especialistas ao
longo dos anos, a conversa volta muitas vezes ao mesmo: desde que



acreditemos que o nosso critico interior ¢ a voz do nosso verdadeiro eu, do
nosso eu mais sensato, ele vai sempre guiar-nos. Muitos individuos até usam
frases como “Eu conheco-me, ¢...”” antes de anunciarem uma crenca limitadora.

Mas se conseguir criar uma personalidade separada para o seu critico interior
— uma personalidade que seja distinta do seu verdadeiro eu —, ja& sera
consideravelmente mais bem-sucedido a cala-la. Isto pode ser tremendamente
util, além de que podera divertir-se também. D€ ao seu critico interior um nome
absurdo e atributos fisicos ridiculos. Torne-o caricaturesco € nem sequer
merecedor de entrar num filme de ma qualidade. Goze com a sua dedicacao
rigida a negatividade. Revire os olhos quando lhe surgir na cabeca. Quanto
melhor se tornar a distinguir esta voz do seu verdadeiro eu, melhor sera a
impedir que crencas limitadoras se intrometam no seu caminho.

As possibilidades tornam-se ilimitadas

Agora que sabe como conquistar as suas crencas limitadoras, pode comecar a
usar a mentalidade positiva no seu trajeto para se tornar ilimitado. Isto pode
parecer um plano audacioso, mas h4d muita evidéncia da ligacdo entre a
mentalidade e o sucesso.

Um dos convidados do meu podcast, James Clear, autor do livro Hdbitos
Atomicos, bestseller do The New York Times, de quem voltaremos a falar mais
adiante, escreveu acerca de um estudo realizado pela Dra. Barbara Fredrickson,
uma investigadora de psicologia positiva da Universidade da Carolina do Norte.
Ele introduziu a conversa sublinhando o que as emog¢des negativas nos fazem,
usando o exemplo de encontrar um tigre na floresta. “Os investigadores sabem
ha muito que as emogdes negativas programam o cérebro para tomar uma acao
especifica”, comentou ele. “Quando esse tigre se atravessa no nosso caminho,
por exemplo, fugimos. O resto do mundo ndo interessa. Estamos completamente
concentrados no tigre, no medo que ele cria € em como podemos fugir dele.”%
O que Clear quer ressalvar aqui € que as emocgoes negativas nos levam a reduzir
o leque do que somos capazes de fazer. Tudo se resume a fugir do tigre
(metaforico), e nada mais importa. Se deixarmos que emog¢des negativas (como
crengas limitadoras) nos controlem, funcionamos regularmente em modo de
sobrevivéncia e, por conseguinte, confinados a um leque reduzido de
possibilidades.

O que a Dra. Fredrickson descobriu ¢ que uma mentalidade positiva conduz
precisamente ao resultado oposto. Ela criou uma experiéncia em que o0s
participantes primeiro eram divididos em cinco grupos, sendo-lhes mostrados
excertos de filmes. O primeiro assistiu a excertos que suscitavam alegria. O



segundo viu excertos que suscitavam satisfacdo. O terceiro viu excertos que
geravam medo e o quarto viu excertos que geravam zanga. O quinto era o grupo
de controlo.

Depois de terem assistido aos excertos, foi pedido aos participantes que
imaginassem situacdes similares aquelas que tinham acabado de ver e como
reagiriam nessas situagdes. Depois pediu-se-lhes que preenchessem um
formuléario com 20 frases que comecavam com: “Gostaria de.” As pessoas que
tinham sentido medo e zanga foram as que escreveram menos respostas,
enquanto as que experienciaram alegria e satisfacao listaram bem mais até do
que o grupo de controlo. “Por outras palavras”, comentou Clear, “quando se
sentem emocodes positivas como alegria, satisfacdo e amor, veem-se mais
possibilidades na vida.”#

O que ¢ essencial notar ¢ que os beneficios de uma mentalidade positiva
superam de longe a experiéncia de uma emocdo positiva. Clear oferece o
seguinte exemplo:

Uma crianga que corre ao ar livre, balangado em ramos e brincando com

amigos, desenvolve a capacidade de se mexer atleticamente (competéncias

fisicas), a capacidade de brincar com outras pessoas € de comunicar com

uma equipa (competéncias sociais) € a capacidade de explorar e observar o

mundo em redor (competéncias criativas). Desta forma, as emogdes

positivas da brincadeira e da alegria levam a crianga a criar competéncias

que sdo uteis e valiosas no dia a dia [...] A felicidade que promoveu a

exploracdo e a criagdo de novas competéncias terminou ha muito, mas as

competéncias perduram.

Fredrickson refere-se a isto como a teoria de “expandir e criar”, porque as
emogdes positivas expandem a nogao das possibilidades e abrem a mente, o
que, por sua vez, permite criar novas competéncias e recursos que podem dar
valor a outras areas da vida.

A teoria, juntamente com a investigacdo aqui revista, sugere que as
emogdes positivas: (1) expandem a aten¢do e o raciocinio dos individuos;
(2) desfazem os estimulos emocionais negativos duradouros; (3) alimentam
a resiliéncia psicoldgica; (4) criam recursos pessoais consequentes; (5)
desencadeiam espirais ascendentes rumo ao bem-estar no futuro; e (6)
fomentam o desenvolvimento humano. A teoria também contém uma



mensagem prescritiva importante. As pessoas devem cultivar emocoes

positivas nas suas proprias vidas e nas vidas daqueles que as rodeiam, nao

apenas porque isso as faz sentirem-se bem no momento, mas também
porque fazé-lo torna-as melhores e coloca-as no caminho do

desenvolvimento ¢ de uma longevidade saudavel .

A nova mentalidade que surge ao silenciarmos o critico interior proporciona-
nos todo um mundo de possibilidades. Quando estamos repletos de emocgoes
positivas, vemos — ¢ aproveitamos — oportunidades em que, de outra forma,
poderiamos nunca ter sequer reparado. E, com uma forte motivagdao (e,
realmente, como sera possivel nao ficar motivado por isto?) e os métodos
certos, ficamos realmente no caminho para nos tornarmos praticamente
ilimitados.

Antes de avangarmos

Para aprender mais depressa, temos de transcender a definicao restrita daquilo
que acreditamos ser possivel para nés mesmos. Nas proximas paginas,
aprendera as sete mentiras da aprendizagem que sdo as crengas limitadoras mais
comuns que reprimem as pessoas. Tenho vistos alunos e clientes apegados a
essas crencas ao longo das minhas décadas a ensinar individuos a aprender.
Estas restricdes sdao a Unica verdadeira barreira que temos. Afinal, ndo se pode
aprender a ler mais depressa se se julgar que isso nao ¢ possivel. Nao se pode
aprender a memorizar coisas de forma mais eficiente se se estiver sempre a
dizer que se tem ma memoria. Tudo o resto se encaixa quando saimos do transe
dessas supostas “limita¢des”. Atacando estas mentiras, vai atacar os bloqueios
fundamentais que o impedem de viver sem limites. Eis algumas coisas a
experimentar antes de passar para o proximo capitulo.

e Dedique algum tempo a pensar num momento em que tenha visto
alguém realizar algo que o tenha impressionado realmente. Agora
pense na inspira¢ao pessoal que podera retirar dai.

e D¢ uma nova imagem ao seu critico interior. Altere os atributos desta
VOoz que vive na sua cabega, para comecar a dar-lhe menos crédito.

e Enfrente uma crenca limitadora ja. O que costuma dizer a si mesmo que
ndo consegue fazer? Encontre evidéncia que lhe demonstre que esta
crenca nao corresponde a verdade.

2l James Clear, “How Positive Thinking Builds Your Skills, Boosts Your Health,
and Improves Your Work”, acedido a 22 de abril de 2019,
jamesclear.com/positive-thinking.




2 [bid.

2 [bid.
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“‘Ha uma grande mentira — a de que somos limitados.
Os unicos limites que temos sdo aqueles em que acreditamos.”

.0.

— Wayne Dyer



6. As 7 mentiras da aprendizagem
Quais sao os mitos mais limitadores que conta a si mesmo?
Como podera superar o efeito debilitante desses mitos?
Como podera transformar estas crencas limitadoras em
crengas positivas?
Mentem-lhe. Constantemente. Por vezes, € vocé proprio quem se mente. Todos
somos submetidos a uma corrente interminavel de desinformacdo sobre as
constrigdes que as nossas capacidades tém, e recebemos esta informacgdo com
tanta frequéncia que a maioria nao tem outra escolha que nao a de acreditar. O
problema € que estas mensagens se opdoem diretamente a sua busca por ser
ilimitado. Estas ideias limitadas (IL) na nossa mente podem empatar-nos ou
encaminhar-nos numa direcdo indesejada. Por isso, incidamos luz sobre sete
delas, analisemo-las pelo que realmente sdo e substituamo-las por algo melhor.
Mentira n.° 1: A inteligéncia é fixa

A primeira vista, Rae parecia uma pessoa bastante positiva — tinha a sua
propria empresa € uma rede social plena, e adorava rodear-se de pessoas com
grandes ideias, capazes de imaginar possibilidades com que a maioria de nds
nem sonharia.

Quando Rae teve uma filha, apercebeu-se de que talvez nao fosse tdo positiva
como se julgava. Um tipo diferente de mentalidade comecgou a surgir de formas
muito subtis, como ¢ frequente estas coisas acontecerem. Primeiro foi a forma
como reagia a algumas das coisas que a sua menina fazia. Rae tinha tendéncia
para pensar que “¢ assim que ela €¢”, em vez de acreditar que poderia ter um
efeito na forma como a filha se comportava. Quando o companheiro tentava
ensinar coisas novas a filha, Rae reparava que sentia um desconforto subtil,
como se quisesse proteger a filha do desapontamento caso ndo fosse capaz de
aprender o que estavam a ensinar-lhe. Apercebeu-se do pensamento constante
de que a filha era “demasiado nova para aprender 1sso”.

Um dia, o companheiro olhou para ela e perguntou-lhe: “Achas que ela nao
pode aprender, que nunca vai evoluir?” Rae respondeu que claro que nao —
adorava a filha e a menina era esperta e curiosa, aprendendo algo novo todos os
dias. O oposto era obviamente verdadeiro... ndo obstante, Rae tinha nocao de
que havia alguma crenca muito profunda que lhe sussurrava: “Nao, ela ¢ como
¢.” Rae debatia-se com uma mentalidade fixa acerca da inteligéncia da filha.

Estas crengas sdo incrivelmente subtis. Poucos individuos pensam
conscientemente nas nossas restrigdes ou nas restricoes que julgamos que os
outros t€ém. Mas isso espraia-se para zonas que afetam profundamente a nossa



felicidade — o trabalho, a vida em casa e com os nossos filhos. Se acreditarmos
que ndo é possivel melhorar, entdo, na realidade, nio serd possivel melhorar. E
extremamente dificil conseguir algo quando, logo a partida, ndao se acredita que
tal possa ser feito.

Carol S. Dweck, professora de psicologia da Universidade de Stanford,
descreve a diferenca entre uma mentalidade fixa e uma mentalidade de
crescimento:

Numa mentalidade fixa, os estudantes acreditam que as suas capacidades
basicas, a sua inteligéncia, os seus talentos, sdo apenas caracteristicas fixas.
Tém uma certa quantidade e nada mais, e depois o seu objetivo passa a ser
parecerem sempre espertos € nunca passarem por tolos. Numa mentalidade
de crescimento, os estudantes compreendem que os seus talentos e
habilidades podem ser desenvolvidos com esforco, bom ensino e
persisténcia. Nao acham necessariamente que toda a gente seja igual ou que
qualquer pessoa possa ser Einstein, mas acreditam que todas as pessoas

podem tornar-se mais espertas, se se esforcarem.!

Tal como Rae, a maioria das pessoas ndo pensa se tem uma mentalidade fixa
ou de crescimento. O mais habitual € perpetuarmos os padrdes familiares, sem
sequer darmos por isso. Por subtil que isto seja, a adogdo de uma ou da outra
afeta profundamente a forma como abordamos a vida. Com a mentalidade fixa,
as coisas sao como sao — nao temos o poder de as mudar. Com a mentalidade de
crescimento, temos a capacidade de melhorar qualquer coisa.

Se Rae pensar, mesmo a um nivel muito subtil, que a sua filha ndo pode
melhorar ou crescer, o que ¢ que ela faz em vez de a ensinar? Provavelmente,
varias coisas — aplaca-la, dar-lhe castigos, desviar a atencao. Tudo isso funciona
para aliviar o stress do momento, mas nao contribui para o crescimento da filha.
Da mesma maneira, se, na idade adulta, acreditarmos que nao temos a
capacidade de aprender, o que fazemos, em vez de assumirmos a
responsabilidade de nos ensinarmos aquilo que queremos ou precisamos de
saber? Convencemo-nos de que nao ¢ necessario, arranjamos desculpas,
culpamos outras pessoas ou circunstancias, € depois distraimo-nos com coisas
que nos fazem sentir bem.

A génese desta crenga limitadora devera estar esquecida ou pertencer aos seus
primeiros anos. E tem um efeito profundo na forma como vé€ a inteligéncia e a
sua capacidade de aprender. O Quociente de Inteligéncia e os testes que o



avaliam foram criados no inicio do século XX, para identificar que estudantes
teriam mais dificuldades na escola. O psicologo Alfred Binet e o seu discipulo
Theodore Simon foram dos primeiros cientistas a inventar um teste que medisse
a inteligéncia, depois de o governo francés lhes ter requisitado esse servigo.2
Conseguiram desenvolver um teste que tinha em consideragdo a idade e a forma
como se relacionava com a competéncia. Também foram louvados pelo facto de
o teste ser facilmente adaptavel a outras linguas e culturas.?

Mais de cem anos depois, continua a ser tema de controvérsia se esses testes
terdo a capacidade de medir a inteligéncia, que € a capacidade de adquirir e
assimilar conhecimento e informacdo. E interessante notar que o proprio Binet
nao estava satisfeito com a forma como o seu teste era usado, porque nao media
a criatividade ou a inteligéncia emocional.2* Mais, a nossa compreensdo cultural
desses testes significa que atribuimos um peso indevido aos resultados. Temos
tendéncia para ver os resultados dos testes de QI como um reflexo fixo da nossa
inteligéncia, mas ndo ¢ assim; o teste de QI, na verdade, mede capacidades
académicas atuais, ndo a inteligéncia inata.’> Ainda hoje, os testes de QI
continuam a nao medir criatividade ou inteligéncia pratica (que pode ser
equiparada ao ‘“desenrascan¢o”), e decerto ndo medem a inteligéncia
emocional®® — trés coisas cada vez mais importantes no trabalho e na vida.

A distingdo importante a fazer aqui ¢ lembrar a diferenca entre resultados de
testes e a sua capacidade de aprender. “Quem afirma que o QI ¢ fixo para toda a
vida refere-se de facto aos resultados dos testes de QI, que sdo relativamente
estaveis — nao aos nossos niveis de inteligéncia, que estdo constantemente a
aumentar”, diz Bryan Roche, da Universidade Nacional da Irlanda.’

David Shenk expande esta ideia no seu livro, The Genius in All of Us. Ele
escreve que toda a gente tem o potencial para o génio, ou, pelo menos, para a
grandeza. Mas a razao pela qual preferimos acreditar que ou somos um génio ou
ndo o somos, € que isso nos alivia da responsabilidade de assumir o controlo da
nossa propria vida. “Uma crenca em dons e limites inatos exige muito menos da
psique: a razdo pela qual nao € um grande cantor lirico € que nao pode sé-lo. Foi
simplesmente assim que nasceu. Pensar no talento como inato torna o nosso
mundo mais suportavel, mais confortdvel. Alivia um individuo do fardo da
expectativa.”3

A sua inteligéncia ndo s6 € maleavel, como também depende da sua
capacidade de cultivar uma mentalidade de crescimento. Comece por reparar na
sua atitude. Preste atencdo a forma como fala; uma mentalidade fixa costuma
revelar-se na linguagem. Talvez diga a si mesmo: “Nado sou bom a ler.” Este tipo



de declaragdo implica que acredita que se trata de uma situagdo fixa e que as
suas capacidades nao podem ser melhoradas. Em vez disso, experimente dizer
algo como: “Isto ¢ algo em que eu ainda nao sou bom.” Esta alteracdo da
linguagem pode ser aplicada a qualquer coisa que queira melhorar.

Os resultados de testes ndo determinam o seu futuro. Nao determinam o que ¢
capaz de aprender e concretizar. Tome as rédeas da sua educagao.

Eis a verdade: O que importa ndo ¢ o quio esperto ¢; mas sim como ¢
esperto. Ha variadissimos tipos de inteligéncia (aprofundaremos isto mais
adiante). Tal como acontece com muitas outras coisas, a inteligéncia ¢ uma
combinacao de atitudes e agdes, € depende do contexto.

Nova crencga: A inteligéncia ¢ fluida.

Mentira n.° 2: S6 usamos 10 por cento do cérebro

J& todos ouvimos este mito. Alguns ouviram-no pela primeira vez numa sala
de aula, outros ouviram-no pela boca de um amigo. H4 quem o tenha ouvido
através da comunicacdo social — talvez num documentario, num programa
televisivo ou num filme. Este mito costuma ser usado no contexto de destacar
possibilidades desejadas: se a0 menos conseguissemos aceder ao resto do nosso
cérebro, o que poderiamos concretizar?

A origem da histdria tem sido atribuida a varias fontes, mas, como ¢ frequente
na formagdo da opinido publica, provavelmente deve ser uma acumulagdo de
acontecimentos sucessivos. H4 quem a atribua ao autor e filosofo William
James, que escreveu em The Energies of Men que “s6 usamos uma pequena
parte dos nossos possiveis recursos mentais e fisicos”.2 Pode ter-se originado
com Pierre Flourens, um fisico francé€s famoso pelas suas descobertas no final
do século x1x sob a forma como o cérebro e o sistema nervoso funcionam e
operam em conjunto.

O mito também pode estar relacionado com o trabalho que o Dr. Karl Lashley
desenvolveu na década de 1920; ao remover partes do cortex cerebral de
ratazanas, uma area responsavel pelo processamento cognitivo de nivel superior,
descobriu que as ratazanas, ainda assim, podiam reaprender algumas tarefas.
Isto levou-o a formular a hipdtese — incorreta — de que certas partes do cérebro
ndo estariam necessariamente a ser usadas.®® Ha quem culpe as primeiras
imagens de tomografias cerebrais computadorizadas ou ressonancias
magnéticas ao cérebro, que mostravam manchas luminosas num ecrd com
explicagdes simplificadas como: “Isto € o que o seu cérebro faz quando aprende
uma coisa.” Tipicamente, estas imagens mostravam apenas uma por¢do do



cérebro a iluminar-se, levando os leigos a concluir que s6 usamos uma pequena
porcdo do cérebro de cada vez.*

Este pressuposto também tem sido perpetuado em inimeros anuncios e filmes
ao longo dos ultimos cem anos. A adaptagdo do livro The Dark Fields, que foi
produzido em 2011 como Sem Limites, diz que usamos 20 por cento da nossa
fun¢do cerebral; o filme Lucy, de 2014, diz que, a qualquer momento, usamos
apenas 10 por cento. Em 2017, um episodio de Black Mirror, uma série
conhecida pela pesquisa e pelo uso ponderado de factos e estatisticas, alardeou
o mito, dizendo que “mesmo num dia bom, s6 usamos 40 por cento da nossa
capacidade cerebral”. Todos estes enredos se concentravam na ideia de
desbloquear o nosso maior potencial, ainda que oculto.

Escusado serd dizer que este mito, apesar de persistente, ndo corresponde a
verdade.

Num segmento sucinto da NPR, o apresentador passa um excerto de Morgan
Freeman a postular, na sua voz grave e dramatica, o cenario hipotético em que
Lucy se baseia: “E se houvesse uma forma de acedermos a 100 por cento do
nosso ceérebro? De que poderiamos ser capazes?”

O neurocientista David Eagleman da uma resposta acutilante: “Seriamos
capazes de fazer exatamente o que fazemos agora, ou seja, ja usamos 100 por
cento do cérebro.”*

H4 inimeras provas a apoia-lo — demasiadas para as incluir todas aqui —, mas
Barry Beverstein, professor de psicologia na Universidade Simon Fraser, na
Columbia Britanica, descreveu algumas das principais descobertas cientificas
que refutam este mito, e parafraseio-o aqui:*

e Estudos de cérebros danificados demonstram que nenhuma area do
cérebro pode sofrer danos sem que haja uma perda de capacidades, ao
contrario do que afirmavam teorias anteriores. Ressondncias
magnéticas tém demonstrado que todas as areas do cérebro estio ativas,
independentemente da atividade. Mesmo enquanto dormimos, todas as
partes do nosso cérebro revelam atividade.

e Os nossos cerebros sao sugadores de energia. O cérebro tem apenas 2
por cento do nosso peso, mas requer 20 por cento do consumo de
energia, mais do que qualquer outro 6rgao. Nao precisariamos de tanta
energia para um Orgdo do qual apenas 40 por cento ou menos
funcionasse.

e Cientistas também determinaram que as regides cerebrais t€ém fungdes
distintas que operam em conjunto. Depois de passarem décadas a



mapear exaustivamente o cérebro, concluiram que ndo existem zonas
do cérebro sem funcao.

e Por fim, como aprendemos, o cérebro serve-se de um processo
chamado desbaste sinaptico. Se ndo usassemos uma por¢ao grande do
cérebro, deveriamos ver grandes areas de degeneragdo (coisa que nao
vemos — exceto na presen¢a de doengas cerebrais).*

Em suma, este mito simplesmente ndo corresponde a verdade. Numa
entrevista a Scientific American, o neurologista Barry Gordon, da Faculdade de
Medicina Johns Hopkins, em Baltimore, disse que a ideia ¢ “tdo errada que
quase da para rir”. %2

Eis a verdade: O que quero que retire daqui ¢ que ja tem todo o poder do
cérebro ao seu dispor. A utopia que estes filmes e séries representam ja ¢
possivel para si. Embora usemos o cérebro todo, algumas pessoas usam-no
melhor do que outras, da mesma maneira que a maioria das pessoas usa 100 por
cento do seu corpo, mas ha corpos que sdo mais rapidos, mais fortes, mais
flexiveis e mais enérgicos do que outros. O segredo ¢ aprender a usar o cérebro
tao eficiente e eficazmente quanto possivel — e, quando chegar ao final deste
livro, tera as ferramentas para o fazer.

Nova crenca: Estou a aprender a usar todo o cérebro da melhor maneira
possivel.

Mentira n.° 3: Os erros sao fracassos

Quando ouvimos o nome FEinstein, pensamos em genialidade e feitos
intelectuais como a maioria de nos julga que nunca seria capaz de realizar. A
relagdo praticamente sinonimica € bem merecida; Einstein fez mais por avancar
a ciéncia em geral e a fisica em particular do que qualquer outro cientista da
nossa era. As suas descobertas tornaram possivel alguma da tecnologia mais
importante que temos.

Com uma reputacao tao ilustre, seria facil partir do principio de que Einstein
raramente cometia erros — mas ndo era assim. Para comegar, o seu
desenvolvimento foi descrito como “lento”, e ele era considerado um aluno
abaixo da média.*® Desde cedo se tornou aparente que a sua forma de pensar e
aprender era diferente dos seus colegas de turma. Gostava de se debrugar sobre
os problemas matemadticos mais complicados, por exemplo, mas ndo era muito
bom nos problemas “faceis”.*

Mais adiante na sua carreira, Einstein cometeu erros matematicos simples que
apareceram no seu trabalho mais importante. Os seus varios erros incluem sete
grandes gafes em cada versio da sua teoria da relatividade, erros na



sincronizagdo horaria relacionada com as suas experiéncias € muitos €rros nos
calculos matematicos e fisicos usados para determinar a viscosidade de
liquidos.*

Seria Einstein considerado um fracasso por causa dos seus erros? Nada disso.
E o mais importante era que nao deixava que os erros o parassem. Continuou a
fazer experiéncias e contributos para o seu campo. Uma das suas citagoes
famosas ¢: “Uma pessoa que nunca tenha errado nunca experimentou algo
novo.” E ninguém o recorda pelos seus erros — s6 o celebramos pelas suas
contribuicoes.

Posto isto, porque recearemos tanto os erros? Isso pode ter-nos sido inculcado
— na escola, éramos julgados pelos nossos erros, € a nota que tivéssemos num
determinado teste determinava se passavamos ou chumbavamos. Se nos
chamassem na aula e déssemos uma resposta errada, a maioria de nos ficaria
demasiado envergonhada para voltar a levantar a mao. Infelizmente, nao ¢
habitual usarem-se os erros como ferramenta de aprendizagem; sdo usados
como forma de medir as capacidades de um individuo. Cometendo demasiados
erros, reprova-se no teste ou na disciplina.

Precisamos de alterar isso. Demasiados individuos ndo concretizam as suas
capacidades por terem demasiado medo de cometer um erro. Em vez de ver os
erros como uma prova do fracasso, encare-os como uma prova de que esta a
tentar.

Beth Comstock, antiga vice-presidente da General Electric, € a sua equipa
aprenderam isto quando a empresa teve de cancelar uma nova linha de produtos
na qual investira. Comstock, autora de [Imagine It Forward: Courage,
Creativity, and the Power of Change, fala frequentemente da exigéncia cada vez
maior para que as empresas € as pessoas que as compdem se adaptem e
transformem mais depressa.® Reflete sobre como ¢la e a equipa foram capazes
de ver os erros cometidos ndo como um fracasso, mas como grandes ligdes que
levaram ao desenvolvimento de uma nova linha que fez a empresa avancar.>®
Em vez de se fixarem nos erros, perguntaram a si mesmos o que tinham
aprendido.

Eis a verdade: Os erros nao querem dizer que se tenha falhado. Sdo um sinal
de que se esta a experimentar algo novo. Talvez julgue que tem de ser perfeito,
mas a vida ndo ¢ uma questdo de nos compararmos a mais ninguém; ¢ uma
questdo de nos compararmos com quem fomos ontem. Quando aprendemos
com 0s nossos erros, estes tém o poder de nos transformar em algo melhor do
que €ramos antes.



Além disso, lembre-se de que vocé ndo ¢ os seus erros. Cometer um erro nao
significa absolutamente nada acerca de si enquanto pessoa. E facil saltar para a
conclusdo de que ndo tem valor, mas ¢ vocé€ que faz os erros; os erros nao o
fazem a si. Pise-0s e use-os como degrau para subir para o proximo nivel. O que
nos define ndo sao os erros que cometemos, mas sim como lidamos com eles.

Nova cren¢a: O Unico fracasso que existe ¢ o de nao aprender.

Mentira n.° 4: Conhecimento é poder

Ja todos ouvimos a expressao “conhecimento ¢ poder”, por norma como razao
para aprender, como se simplesmente saber nos desse poder. Também podera ter
ouvido a expressdo usada com a intencdo oposta: como razdo para ocultar
informag¢do ou conhecimento de outra pessoa, por exemplo numa negociagao.

Embora a expressdao “conhecimento € poder” costume ser atribuida a Sir
Francis Bacon, as palavras s6 foram postas por escrito quando Thomas Hobbes,
que, em jovem, foi secretario de Bacon, usou a expressao scientia potencia est,
que em latim quer dizer “o conhecimento € poder”, em Leviata, obra de 1651.
Viria a expandir a ideia em De Corpore, em 1655. Infelizmente, o sentimento
original de Hobbes foi encurtado ao longo dos anos. No original, Hobbes diz:
“O fito do conhecimento ¢ o poder; e 0 uso de teorias serve a construcao de
problemas; e, por fim, a abrangéncia de toda a especulacao € a realizagcdo de
alguma acdo ou coisa a ser feita.” [Enfase meu.]2:

Por outras palavras, o conhecimento € importante, mas ¢ a “realizacdo de
alguma acio” que é requerida para o tornar poderoso. E aqui que, enquanto
cultura, estagnamos. Como vimos, todos os dias somos assoberbados por um
dilivio de informagdo. Temos mais acesso a conhecimento do que alguma vez
na histéria da humanidade, mas esta glutonia de informagao torna cada vez mais
dificil agir.

Eu costumava acreditar neste mito. Quando era “o rapazinho com o cérebro
avariado”, ndo havia nada que eu quisesse mais do que ser capaz de aprender
como o resto dos mitdos da minha turma. Mas, quando fui capaz de o fazer,
depressa me apercebi de que a posse de conhecimento nao ia diferenciar-me das
pessoas a minha volta — a forma como usasse o meu conhecimento ¢ que o faria.

Eis a verdade: Conhecimento nao ¢ poder. Apenas tem o potencial de o ser.
Podera ler este livro e aprender tudo o que contém, mas, se ndo aplicar o
conhecimento, de nada servira. Todos os livros, podcasts, seminarios,
programas digitais e publicacdes inspiradoras nas redes sociais do mundo nao
funcionardo até que ponha o seu conhecimento em pratica.



E facil falar do que aprendemos, mas eu quero desafid-lo ndo a falar disso,
mas a demonstrar o que aprendeu. Um gesto vale mais do que mil palavras. Nao
prometa, prove. Os seus resultados falardo por si mesmos.

Nova crenc¢a: Conhecimento x A¢dao = Poder
Mentira n.° 5: Aprender coisas novas é muito dificil

Quando ouvimos a palavra aprender, costumamos pensar na escola. E poucos
sdo os que guardam boas memorias da escola. Mesmo que tenhamos tido bons
resultados académicos, por norma a escola ¢ um local associado as dores do
crescimento da juventude, onde sentimos amor romantico pela primeira vez (e,
provavelmente, a rejeicdo), e onde passamos um tédio esmagador. Para quem
teve dificuldades na escola, juntam-se as emogdes da vergonha, da duvida e a
sensacao permanente de sermos demasiado burros para aprender. Nao admira
que, quando pensamos em aprender, pensemos em dificuldade e esforgo.

Carol Greider ¢ uma bidloga molecular norte-americana que recebeu o
Prémio Nobel em 2009, pelo seu papel na descoberta de como os telomeros se
alteram com a idade, o que tem um enorme potencial para a forma como
compreendemos ¢ tratamos o cancro.?? Greider tem a distingdo de ser Professora
das Faculdades de Bloomberg e de Daniel Nathans, bem como diretora de
biologia e genética molecular da Universidade de John Hopkins. Com uma
carreira tao ilustre, seria de pensar que Greider fizera a escola com uma perna as
costas, mas nao foi assim.

“Quando andava na primaria, era considerada como uma crianga que nhao
conseguia soletrar e ler as palavras em voz alta, pelo que me puseram em aulas
de apoio”, recorda Greider. “Lembro-me de que um tutor me tirava da sala de
aula para me levar para outra sala. Certamente nao sentia que fosse tdo boa
como as outras criancgas.”

Afinal, tinha dislexia, um distirbio de aprendizagem que afeta partes do
cérebro que processam a linguagem. Quem sofre de dislexia tem dificuldade em
identificar sons do discurso e relaciona-los com palavras e letras, o que resulta
em dificuldades de leitura e, por vezes, da oralidade.* Greider achava-se
estipida e descreve a situagdo como dificil de superar; apesar disso, nao
desistiu.

Estava sempre a tentar arranjar maneiras de compensar. Aprendi a
memorizar coisas muito bem, porque simplesmente ndo conseguia soletrar.

Por i1sso, mais tarde, quando tive aulas de quimica e anatomia, onde tinha

mesmo de memorizar coisas, revelou-se que tinha muito jeito para isso.



Nunca planeei uma carreira. Tinha umas palas que me faziam passar por
muitas coisas que poderiam ter sido obsticulos. Limitava-me a seguir a
direito. Trata-se de uma competéncia que desenvolvi desde muito cedo e

que deve ter sido adaptativa.®

Ainda que, ao inicio, a escola tenha sido dificil, Greider encontrou outras
formas de compensar a sua incapacidade e, por conseguir de se adaptar, tornou-
se uma solucionadora de problemas que ndo s6 aprende, como também
contribui para investigacao que alterou a forma como vemos o cancro. Aprender
foi dificil para ela, mas arranjou maneira de contornar a sua incapacidade.
Afinal, o que importa ndo ¢ o quao espertos somos, mas como somos espertos.
Tendo tido de resolver problemas para avangar na aprendizagem, agora tem uma
carreira com um impacto profundo.

A verdade ¢ que aprender nem sempre serda facil, mas o esfor¢o paga
dividendos. De facto, aprender devera, no minimo, ser um pouco
desconfortavel; caso contrario, o que se faz ¢ sobretudo reforcar o que ja se
sabe. Se alguma vez tentou cortar lenha com uma lamina romba, saberd que
assim se gasta muito mais tempo e energia. Da mesma maneira, ter falta de
motivagdo ou meétodos inadequados iréd atrasa-lo e dar-lhe a impressao de que a
aprendizagem ¢ demasiado dificil (e, mais adiante no livro, iremos mostrar-lhe
como resolver esses problemas).

O segredo estd em dar passos pequenos e simples. Pense num cortador de
pedra. O cortador de pedra pode ficar ali sentado a martelar no seu bloco de
pedra durante algo que mais parece uma eternidade, fazendo apenas pequenas
lascas e entalhes. Mas, a dado momento, a pedra vai rachar. Tera sido a ultima
martelada a consegui-lo? Nao — foi todo o esfor¢o sustentado que preparou a
pedra para se partir.

Aborde a sua aprendizagem como um cortador de pedra. Terd de cultivar
paciéncia, ter uma atitude positiva, e adaptar-se as suas proprias necessidades.
Se aprender melhor com um livro nas maos, isso € fantastico. Mas se ja sabe
que 1sso para si nao resulta, porque ha de continuar a tentar a mesma coisa?
Procure outras formas de aprender que resultem consigo.

Saiba que nao sera dificil, mas requerera esforco — embora talvez nao tanto
quanto possa julgar. O segredo € a consisténcia. Tem de ter a paciéncia
necessaria para perseverar consistentemente. Fazendo-o, ndo s6 colherd os
frutos do seu conhecimento adquirido com esfog¢o, como serd uma pessoa
melhor, por ter cultivado a tenacidade necessaria para continuar a tentar.



Eis a verdade: Por vezes ¢ dificil aprender coisas novas. O que € mais exato
¢ que a aprendizagem ¢ um conjunto de métodos, um processo que decerto
podera tornar-se mais facil quando se sabe como aprender.

Nova crenca: Quando aprendemos novas formas de aprender, o desafio de
aprender coisas novas pode ser divertido, mais facil e mais agradavel.

Mentira n.° 6: As criticas dos outros tém importancia

Ha uns anos, fui o conferencista principal de um evento organizado por
Deepak Chopra. Depois da minha apresentagcdo, juntei-me a audiéncia para
assistir ao resto da programagdo. Para meu espanto, uma figura alta aproximou-
se de mim e, quando olhei para cima, percebi que se tratava de um dos meus
atores preferidos, Jim Carrey.

O que se seguiu foi uma conversa profunda no atrio acerca da criatividade. A
dada altura, ele disse-me: “Jim, estou a trabalhar no Doidos a Solta, De Novo, e
preciso de ser mesmo esperto para parecer doido a solta.”

Umas semanas depois, passimos um dia em sua casa. Durante uma pausa,
enquanto preparava guacamole (um dos meus alimentos preferidos para o
cérebro) na cozinha, perguntei-lhe: “Porque é que faz isso? E um ator tnico,
mas € um pouco extremo em frente a camara.” Jim respondeu: “Represento
assim porque quero dar permissdao as pessoas que assistem para que sejam elas
mesmas. A maior farsa do mundo € que as pessoas se limitem e impecam de
expressar quem realmente sdo, por terem receio daquilo que outras pessoas
possam pensar.” Este sentimento ¢ praticamente uma religido para Jim; chama-
lhe “libertar as pessoas da preocupagdao”. Elaborou o conceito num discurso de
inauguracdo na Universidade Internacional de Maharishi:

O proposito da minha vida sempre foi libertar as pessoas da preocupacao

[...] Como poderao servir o mundo? Do que € que os outros precisam que

possa ser proporcionado pelo vosso talento? Isso ¢ tudo o que tém de

perceber [...] O efeito que tém nos outros € a moeda mais valiosa que existe.

Tudo o que ganharem na vida ird apodrecer e desmoronar-se, e tudo o que

restara de vocés sera o que havia no vosso coragdo.>®

Quem aprende mais depressa sdo as criangas, € isso deve-se em parte ao facto
de ndo se preocuparem com o que os outros pensam delas. Nao tém vergonha de
falhar. Caem 300 vezes e levantam-se outras tantas para aprenderem a andar,
sem sentirem embaraco; sabem apenas que querem caminhar. A medida que
envelhecemos, custa-nos manter esta mentalidade aberta. Podemos frequentar
uma aula de canto, ou talvez um curso de programacgao, e, ao desafinarmos



numa nota ou cometermos um erro enquanto aprendemos, encolhemo-nos ou
desistimos.

Parte de se ser ilimitado € aprender a abrir mdo do medo das criticas dos
outros. A historia estd cheia de exemplos de pessoas que superaram as opinioes
negativas das pessoas a sua volta. Os irmaos Wright concretizaram a sua
facanha incrivel de por uma maquina a voar — e, ao inicio, ndo receberam
praticamente quaisquer louvores por isso. Quando voltaram a casa, depois do
voo inaugural de 17 de dezembro de 1903, ndo foram recebidos com uma banda
de metais, charutos e serpentinas. Nao, foram recebidos com duvida.

O bidgrafo dos irmaos, Fred Kelly, escreveu que os vizinhos tiveram muita
dificuldade em acreditar naquilo que acontecera. Um deles dizia: “Eu sei que
voces sao rapazes honestos e, se dizem que voaram pelo ar nessa maquina, eu
acredito. Mas, também, 14 na costa do estado da Carolina, havia condicoes
especiais a ajudar. E claro que ndo poderiam fazé-lo noutro lugar.”

Nao se tratava propriamente da resposta entusiasta que poderia esperar-se,
pois nao?

A 1mprensa também ndo divulgou o feito. Segundo Kelly, cientistas de
renome na altura ja tinham explicado por que razdo o ser humano nao podia
voar, pelo que nenhum repoérter estava disposto a publicar a historia, com receio
de ser humilhado.®® E nenhum editor queria dar a estampa uma historia que
refutava diretamente as proclamagdes de um cientista respeitado quanto a voar
ndo ser cientificamente possivel. A falta de reconhecimento publico nao
perturbou os irmaos Wright. Sabiam que tinham mais trabalho a fazer, pelo que
se dedicaram a aperfeigoar a sua maquina voadora, que acabou por receber o
reconhecimento merecido.

A maioria dos individuos receia as opinides de outras pessoas quando pensa
simplesmente em experimentar algo novo. O que a histéria dos irmaos Wright
demonstra ¢ que a imaginagdo publica € tristemente fraca, € que as pessoas t€m
grande dificuldade em reconciliar aquilo em que acreditam ser possivel com o
que estd realmente a acontecer.

Eis a verdade: Criar a vida que quer pode ser assustador. Mas sabe o que ¢
mais assustador? O arrependimento. Um dia, daremos o nosso ultimo suspiro e
nenhuma das opinides das outras pessoas ou dos seus receios tera importancia.
O que importard, isso, sim, ¢ como tivermos vivido. Ndo aceite criticas de
alguém a quem nao pediu conselhos. As pessoas hdo de duvidar de si e de
critica-lo independentemente daquilo que faca. Nunca conhecera o seu
verdadeiro potencial até se livrar dos julgamentos injustos a que se submete.



Nao permita que as opinides e expectativas dos outros governem ou arruinem a
sua vida.

Nova creng¢a: Nao lhe compete gostar de mim, amar-me ou respeitar-me. Isso
¢ competéncia minha.

Mentira n.° 7: O génio é inato

Hoje em dia, Bruce Lee ¢ conhecido como estrela de cinema, filosofo € um
dos melhores praticantes de artes marciais da historia do desporto. Nao
obstante, dado o seu historial, ndo o teria imaginado como um icone futuro,
caso tomasse como certo o pressuposto de que o génio € inato.

A familia de Lee mudou-se de Sdo Francisco para Hong Kong pouco depois
de ele ter nascido. Nao se tinha passado muito tempo quando Hong Kong foi
ocupada pelo Japdo, tornando-se um lugar politica e socialmente tumultuoso
para se crescer. Em jovem, Lee enfrentava a dificuldade de ser um verdadeiro
estranho. Nao era totalmente chinés, pelo que os outros estudantes gozavam
com ele. Também nao era britanico, como outros mitdos da sua escola privada,
pelo que era frequentemente atenazado por ser ‘“oriental”. A tensdo estava
sempre presente na sua vida — por isso, recorreu a luta para vencer a batalha.®
Lutar comecou a defini-lo. Tinha mas notas ¢ metia-se em tantas lutas na escola
que foi transferido para outra escola primaria.

Quando tinha treze anos, conheceu o seu mestre, Yip Man, que lhe ensinou
Wing Chun. Foi aceite na escola deste professor famoso e comecou a aprender
este estilo de Kung Fu. Tal como no resto da sua educagdo, continuou a ser
atormentado pelas criancas chinesas, que achavam que ele nao era
suficientemente parecido com elas para que lhe fosse “permitido” aprender a
técnica. Tinha constantemente de provar o seu valor e as suas capacidades, ¢ as
suas lutas passavam para as ruas. Esta tensdo interna, juntamente com o
crescimento da violéncia de gangues em Hong Kong, fazia com que Lee lutasse
com bem mais frequéncia do que aquela com que aprendia. Desenvolveu a
reputacdo de ser duro, devido a sua persisténcia e propensdo para combater.

Depois de uma rixa particularmente ma, um oficial superior da Policia falou
com os pais de Lee, dizendo-lhes que o filho seria detido em breve. O rapaz que
espancara na noite anterior era o filho daquele policia. O pai de Lee tratou
rapidamente de tudo para que Lee voltasse para os EUA; afinal, ainda tinha a
cidadania norte-americana. Assim, 14 foi o jovem com 100 dolares no bolso.
“Como a maior parte dos miudos chineses acabados de desembarcar, o meu
primeiro emprego foi a lavar pratos”,® diria Lee mais tarde numa entrevista. Foi
fazendo biscates para pagar as contas e acabou a ensinar artes marciais.



Lee ndo era apenas talentoso — também estava disposto a ensinar outras
pessoas, € aceitava qualquer um que o abordasse como estudante,
independentemente da raga ou do historial. Isto ndo tardou a incomodar a
comunidade chinesa de Oakland, que achava que aquelas técnicas ndo deveriam
ser ensinadas a pessoas que nao fossem chinesas. Por fim, Lee viu-se obrigado a
defender o seu direito a ensinar. Os tradicionalistas chineses desafiaram-no para
um combate, dizendo que, se vencesse, poderia manter a escola. Mas, se
perdesse, teria de a fechar e deixar de ensinar a pessoas que ndo fossem de etnia
chinesa.

O estilo de Lee era diferente de qualquer forma de artes marciais. Enquanto
vivia em Hong Kong, tinha tido aulas de danca e, em 1957, revelara-se tdo bom
que vencera o campeonato de chachachd. Acrescentava os movimentos que
aprendera na danca as suas técnicas de combate. Enquanto outros praticantes
assumiam uma postura basicamente imovel com os pés, ele mantinha os seus
em constante movimento, o que lhe aumentava a capacidade de se adaptar aos
movimentos do oponente. Ao longo da vida, Lee faria isto com tudo o que
aprendesse. O seu estilo acabou por incorporar nao apenas Wing Chun, mas
também pugilismo, esgrima e danca.

Foi um grande ponto de viragem — a velha guarda contra a nova. A mulher de
Lee estava gravida de oito meses na altura, e recorda a cena vivida e quase
comicamente. Lembra-se de que Lee precisou de apenas trés minutos para
deitar o oponente por terra; antes do desaire, o oponente dera voltas a sala a
correr, tentando escapar a Lee.

Depois da luta, Linda deparou-se com Lee de cabega entre as maos, apesar da
vitoria. Ele disse-lhe que o seu treino ndo o preparara para aquele tipo de
batalha. Segunda ela o descreve, foi esse o inicio da evolugdo para a sua propria
forma de artes marciais.

ApOs aquela batalha, Lee deixou de tentar encaixar o seu conhecimento € os
seus ensinamentos numa categoria, descartando a maior parte da sua formagao
original. Aceitou abertamente influéncias de areas de combate alheias ao Wing
Chun e ao Kung Fu, usando-as para formar uma filosofia de artes marciais.
Numa entrevista posterior, diria: “Ja ndo acredito em estilos. Ndo acredito que
haja uma forma chinesa de luta, uma forma japonesa de luta.”® Em vez disso, a
abordagem de Lee concentrava-se na luta como forma de derradeira
autoexpressao. “Quando me procuram para aprender, 0 que as pessoas procuram
nao ¢ aprender a defender-se. Querem aprender a expressar-se através do



movimento, da zanga ou da determinagdo.” Ele acreditava que o individuo ¢
mais importante do que qualquer estilo ou sistema.

Ninguém recorda Lee pelas suas faganhas académicas. Lee ¢ recordado pela
sua tenacidade, pela sua capacidade de derrotar os oponentes, pela sua filosofia
e pela forma como conseguiu libertar-se do pensamento ortodoxo e reunir
diferentes estilos de combate para criar uma filosofia completamente nova.
Portanto, seria um génio inato, alguém nascido para concretizar enormes feitos
fisicos, mentais e filosoficos?

Em O Codigo do Talento, o autor Daniel Coyle investiga se o talento € inato
ou se pode ser desenvolvido. Argumenta que “a grandeza ndo € congénita, ¢
criada”. Através de uma pratica profunda, da ignicdao e da formagdo, qualquer
pessoa pode desenvolver um talento tdo evidente que parece génio.

Numa das nossas conferéncias anuais, a filha de Bruce Lee, Shannon, falou-
nos da abordagem que o pai tinha em relacio a memoria e a aprendizagem.
Disse-nos que, quando Lee era uma estrela de cinema € um mestre famoso, ja
tinha milhares e milhares de horas de pratica profunda, em parte, pelo menos,
devido aos seus primeiros tempos de lutas nas ruas. Mais tarde, Lee nao
dominou o famoso soco de uma polegada num dia. S6 isso levou anos de
repeticdo e pratica drdua. Lee continuou a treinar e a preparar-s€ mesmo com
uma lesdo na coluna — era um compromisso didrio. A igni¢do € a motivagao, o
combustivel para fazermos o que fazemos. Parece que o combustivel inicial de
Lee era a tensdo que sentia como sino-americano num lugar que ndo o aceitava
nem como uma coisa, nem como outra. Depois, parece ter passado a ser a busca
da derradeira autoexpressao. E, por fim, Lee recebeu os ensinamentos de um
grande mestre, Yip Man, que também fora treinado por varios mestres desde a
infancia. Quando Lee se tornou seu discipulo, j4 ensinava Kung Fu havia
décadas.

O talento de Lee nasceu de uma confluéncia de experiéncias e circunstancias
que lhe foram benéficas, embora pudessem ter derrotado outro individuo.
Quantos de nds olhariamos para uma crianga com propensdo para se meter em
lutas e com mas notas e prediriam que se tornaria um mestre € um filésofo?

Eis a verdade: O génio deixa pistas. H4 sempre um método por tras daquilo
que parece magia.

Nova creng¢a: O génio ndo € inato; ¢ criado através de uma pratica profunda.
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Em quantas das mentiras acima descritas acreditava antes de ter
lido este livro? Gostaria de acrescentar mais algumas? Escreva-as
aqui:

Antes de avangcarmos

Compreender que estas crencas limitadoras comuns ndo passam de mitos €
uma parte essencial de nos tornarmos ilimitados. Quando nos convencemos de
que qualquer uma delas ¢ verdade, damo-nos um fardo desnecessario para
carregar. Embora estas sete estejam entre as mais comuns, mantenha-se atento a
qualquer “sabedoria convencional” que tenha o efeito de restringir o seu
potencial, e analise-a com muito cuidado. Na maioria dos casos, vai constatar
que tais restri¢des nao se aplicam a ninguém que esteja disposto a ultrapassa-
las. Antes de avancar para o proximo capitulo, experimente as seguintes coisas:

e Olhe bem para alguns dos erros que tenha cometido. Permitiu que o
definissem? Em que mudou o que sente acerca desses erros depois de
ter lido este capitulo?

e Encontre uma forma de pér em acdo algo que tenha aprendido
recentemente (até hoje). Repare na diferenca que faz quando
transforma saber em poder.

e Pense numa situagdo em que tenha permitido que as opinides dos
outros influenciassem as suas acdes. Como abordaria a mesma situagao
se a Unica opinido que importasse fosse a sua? Encontre os meus 4G
(crescimento, dar, gratidio e determinag¢do) para uma mentalidade
ilimitada, incluindo mais estratégias para substituir crencas limitadas,
em LimitlessBook.com/resources.
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“A cultura é nutrida pela motivagdo humana — um recurso ilimitado
que por vezes e subestimado.”

— Lynne Doughtie
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motivagao

motiva(r)-cao (nome)

O propdsito para se agir. A energia requerida para alguém se comportar
de determinada maneira.



No filme Sem Limites, o escritor Eddie Morra estava completamente
desmotivado, desconcentrado e sem energia. Quando tomou o comprimido que
o levou subitamente a agir, a sua vida mudou drasticamente para melhor, porque
era capaz de concretizar coisas.

Vamos acabar com algumas mentiras comummente associadas a motivagao.
Ao contrario da crenga popular, a semelhanca da mentalidade, a motivagao nao
¢ fixa. Ninguém tem um nivel fixo de motivacdo. E quando as pessoas se dizem
desmotivadas, isso ndo ¢ completamente verdade. Podem ter um nivel elevado
de motivacao para ficarem na cama a ver televisao.

A motivacao também nao quer dizer que seja necessario desfrutar de algo que
se tem de fazer. O empresario Tom Bilyeu, que ¢ meu amigo, detesta fazer
exercicio, mas tem uma razao clara e convincente para o fazer, pelo que treina
todas as manhas. Eu ndo gosto mesmo de tomar duches de agua fria, mas fago-o
diariamente (explicarei porqué no Capitulo 8).

Por fim, a motivagdo nao € uma coisa com que se acorde ou nao. Entramos
em transe quando dizemos: “Nao tenho motivacdo nenhuma.” A motivagdo nao
¢ algo que se tenha; ¢ algo que se faz. E ¢ completamente sustentavel. Ao
contrario de um banho quente, ndo se trata de uma coisa que se experiencie por
um momento e depois se perca a menos que se volte a aquecer a agua. A
motivagdo ndo deriva de um seminario que nos estimule temporariamente. E um
processo. E, sendo uma estratégia, podemos controld-la e crid-la
consistentemente seguindo a receita certa.

Eis a férmula: Motivacao = Propodsito x Energia x PPS

Quando se combina o proposito, a energia € pequenos passos simples (PPS),
obtém-se motivagao sustentavel. E a derradeira forma de motivacao ¢ o estado
de fluxo. Veja-o como gestdao de energia. Cria-la, investi-la e ndo a desperdicar.
Um proposito ou uma razao clara da-nos energia. As praticas que empregamos
cultivam energia para o cérebro e o resto do corpo, € pequenos passos simples
requerem pouca energia.

Nesta sec¢do, falaremos de como cultivar uma motivagdo poderosa,
sustentavel e duradoura para a aprendizagem e a vida. Alcanga-la-emos
definindo bem o seu propodsito, fomentando a energia mental e fisica que o
sustentara e estabelecendo pequenos passos simples. E recorrendo a estados de
fluxo.

O proposito leva-nos a agir € o nosso propodsito deve ser suficientemente
definido para sabermos porque € que estamos a agir € 0 que esperamos obter.
Gerar energia suficiente € vital — se andarmos cansados ou ensonados, ou se



tivermos fadiga mental, ndo teremos energia para agir. Pequenos passos simples
requerem um esforco minimo e impedem que fiquemos paralisados e
assoberbados. E, por fim, encontrar o fluxo ¢ o derradeiro trunfo para a
motivagao.



“As razbes dao resultados.”

— Jim Kwik



7. Propésito
Como é que certas expressoes definidoras determinam quem
€?
Como é que os seus valores o definem?
O que é que o seu propdsito diz acerca de si?

Durante imenso tempo, a minha kriptonita era a falta de sono. Para mim, dormir
nunca foi facil. Quando era miudo, passei anos a fazer diretas, estudando
durante horas e horas para tentar compensar os meus desafios de aprendizagem.
Desenvolvi maus problemas de sono. Na escola, estava sempre cansado, mas
resistia a fadiga porque tinha um forte desejo de me esforgar muito e deixar a
minha familia orgulhosa. O meu proposito e as minhas razdes eram clarissimas,
pelo que motivacdo ndo me faltava. Mesmo depois de ter aprendido
competéncias de aprendizagem acelerada aos dezoito anos e ja ndo ter de
dedicar horas loucas ao estudo, as minhas insonias continuaram ao longo da
idade adulta, piorando cada vez mais — entre duas a quatro horas de sono total
por dia, com muitas interrupg¢des, durante cerca de vinte anos.

Quanto mais tempo passamos sem dormir, mais dificil se torna manter uma
nocao da realidade — ou a motivagdo, ja agora. A falta de sono compromete
todas as capacidades cognitivas, o foco, a memoria e a saude cerebral geral. Um
fator comum que contribui para a depressao e para muitos distirbios do humor ¢
a falta de sono. Posso atestar pelos momentos sombrios por que passei devido a
falta de sono. O meu calendario intenso de conferéncias e viagens globais
decerto ndo ajudava; houve um ano em que passei 235 dias em viagem. Fusos
horarios, jet lag, quartos de hotel a cheirar a bafio... ja da para ter uma ideia. E o
meu cérebro ressentia-se; imagine s6 um especialista em memoria que nao se
lembra de qual ¢ cidade em que acorda.

Isto intrigava-me, j& que, estudando meditagcdo havia muito, ndo tinha a mente
a ruminar ou a acelerar a noite; estava tdo calma como poderia estar. S6 ha uma
mao-cheia de anos, quando acabei hospitalizado apds varias noites sem
descanso, ¢ que participei num estudo do sono realizado durante a noite; entdo,
recebi o diagndstico de apneia grave obstrutiva do sono, um problema fisico que
me levava a parar de respirar mais de 200 vezes por noite.

Hoje em dia, apos varios tratamentos, posso dizer que o meu sono estd
muitissimo melhor. Depois de conseguir resolver a obstrucdo fisica com
cirurgia, pude otimizar o meu sono com varias ferramentas de que falarei no
Capitulo 8.



Nos momentos mais dificeis, perguntava-me porque continuava a fazer o que
faco. Porque haveria de me debater, quando facilmente poderia dizer a mim
mesmo que ndo tinha energia? Em crianga, o meu propdsito € a minha
motivagdo (motivo para tomar uma a¢ao) era compensar a falta de talento com
esforco arduo, provar a mim mesmo que era capaz. Mas, depois de ter elevado a
capacidade de aprendizagem, porque continuei a esforgar-me tanto — apesar de
estar exausto, de sofrer de privagdo de sono e de ser extremamente introvertido
— por fazer discurso ap6s discurso, video apds video, podcast apds podcast? E o
mesmo que me impulsionava em crianga: tenho um proposito claro e definido.
Nao quero que ninguém se debata e sofra como eu. A missdo que me move ¢
desbloquear cérebros melhores e mais iluminados.

Muitas vezes, os nossos maiores desafios levam-nos as nossas maiores forgas.
Os meus dois maiores desafios em crianca eram aprender e falar em publico. A
vida € engracada: passo a maior parte do meu tempo a falar em publico sobre
aprender. Nao conseguia ler, e agora ensino pessoas de todo o mundo como
podem ler melhor. Custava-me compreender o meu proprio cérebro, e agora falo
em frente a audiéncias de milhares de pessoas para as ajudar a compreender a
ferramenta incrivel que possuem. Aprendi que ha uma béng¢do na maioria dos
desafios. Da mesma forma, décadas de falta de sono proporcionaram-me duas
ligdes muito importantes.

Em primeiro lugar, forcaram-me a viver tudo o que estd neste livro. Ndo seria
capaz de agir ao mesmo nivel sem as ferramentas que tenho aprendido, pelo que
tenho investido em tudo o que ensino. Raramente tenho de me preparar para um
discurso, pois uso essas competéncias todos os dias. Vivo-as. E quem eu sou.

Em segundo lugar, tive de ser muito claro no meu proposito, na minha
identidade, nos meus valores e nas razdes para fazer o que faco todos os dias.
Quando ndo se dorme e se tem uma quantidade muito limitada de energia e
foco, ndo se pode desperdiga-la. Prioriza-se e €-se clarissimo em relacao aos
compromissos € aos motivos para os assumir. Todas estas escolhas tém levado a
uma motivacdo inesgotavel. E disso que falaremos neste capitulo.

Primeiro pergunte porqué

Um dos meus livros preferidos ¢ Primeiro Pergunte Porqué, de Simon Sinek,
que entrevistei varias vezes no meu programa. Ele d4 muita énfase a
importancia de se ser capaz de transmitir a outros o porqué de se fazer o que se
faz. Se, explica ele, formos capazes de explicar a cren¢a que nos motiva (0
nosso porqué), as pessoas quererao o que estamos a oferecer. Ou, como ele diz
com tanta frequéncia: “As pessoas ndo compram o que nds fazemos, compram o



porqué de as fazermos, pelo que, se ndo sabemos o porqué do que fazemos,
como havera outra pessoa de o saber?”

Hé uma razdo para a segunda pergunta magica ser “Porque devo usar isto?”
(Lembra-se das outras duas perguntas?). Para a maioria das criancas, a palavra
preferida € porqué, coisa que passam a vida a perguntar. Sabe porque € que era
importante memorizar a tabela peridodica ou datas historicas? Se ndo sabe,
provavelmente nao se lembra delas. Na vida profissional, ¢ frequente ouvirmos
as palavras proposito e objetivos, mas saberemos realmente o que querem dizer
e se sao 0 mesmo ou coisas distintas? Um objetivo € o ponto a que se deseja
chegar. Um proposito ¢ a razdo para se pretender alcangar um objetivo.

Quer o seu objetivo seja ler um livro por semana, aprender outra lingua, por-
se em forma ou simplesmente sair do trabalho a horas de ver a sua familia,
todas estas sdo coisas que precisa de alcangar. Mas como ¢ que ira fazé-lo? Uma
das formas muito populares ¢ estabelecer objetivos SMART (esperto, em
inglés). Sim, ¢ um acronimo.

e S é de Singular: O seu objetivo deve estar bem definido. Nao diga que
quer ser rico; diga que quer obter uma certa quantidade de dinheiro.

e M é de Mensuravel: Se ndo conseguir medir o seu objetivo, ndo vai
conseguir controla-lo. Ficar em forma ndo ¢ mensuravel — correr uma
milha em seis minutos sim.

e A é de Aplicavel: Nio conduziria at¢ uma nova cidade sem pedir
indicagoes. Desenvolva os passos a aplicar para alcangar o seu objetivo.

e R ¢é de Realista: Se vive na cave dos seus pais, sera dificil tornar-se
milionario. Os seus objetivos devem desafid-lo e expandi-lo, mas nao
tanto que desista deles.

e T ¢é de ter uma base Temporal: Ocorre-me a expressao “um objetivo €
um sonho com um prazo”. Estabelecer um prazo para completar o seu
objetivo faz com que seja muito mais provavel alcanca-lo.

Para muitas pessoas, o desafio € que este processo, ainda que logico, € muito
cerebral. Para que os objetivos ndo fiquem s6 na sua cabega e para que possa
deitar-lhes as maos, assegure-se de que correspondem as suas emog¢oes — ao seu
coragao:

e Tém de ser saudaveis: Como pode garantir que os seus objetivos
apoiam o seu bem-estar geral? Os seus objetivos devem contribuir para
a sua saude mental, fisica e emocional.

* Tém de ser resistentes: Os seus objetivos devem inspira-lo e apoia-lo
nas alturas dificeis em que queira desistir.



e Tém de ser cativantes: Nao deve ter sempre de se obrigar a trabalhar
para os seus objetivos. Estes devem ser suficientemente emocionantes,
sedutores e interessantes para o aliciar.

e Tém de ser relevantes: Nao estabeleca um objetivo sem saber o
motivo para o fazer. Idealmente, os seus objetivos deveriam dizer
respeito a um desafio que esteja a ter, ao seu proposito na vida ou aos
seus valores fundamentais.

e Tém de ser verdadeiros: Nao estabeleca um objetivo s6 porque ¢ uma
coisa que o seu vizinho faz ou que os seus pais esperam de si.
Assegure-se de que o seu objetivo € uma coisa que quer, uma coisa que
¢ verdadeira para si. Se o seu objetivo ndo for verdadeiro para si, sera
bem mais provavel que procrastine € que sabote as suas proprias acoes.

O propésito e a paixao

Conhecer o nosso propo6sito na vida ajuda-nos a viver com integridade. As
pessoas que conhecem o seu proposito na vida sabem quem sdo, o que sdo e
porque sdo. E, quando nos conhecemos, torna-se mais facil levar uma vida
alinhada com os nossos valores fundamentais.

O nosso proposito na vida ¢ composto pelas motivagdes centrais da nossa
vida — as razdes que nos levam a sair da cama de manha. O proposito pode guiar
decisdes de vida, influenciar comportamentos, moldar objetivos, proporcionar
orientacdo € criar sentido. O meu propdsito na vida ¢ criar um mundo de
cérebros melhores e mais iluminados.

A lingua inglesa estd cheia de palavras que sdo usadas de forma
intercambidvel, como se significassem a mesma coisa. Vejamos as palavras nice
[bom, amavel, agradavel] e kind [amavel, amigavel, gentil], por exemplo.
Muitas vezes, estas duas palavras sdo usadas como sendo equivalentes, mas as
suas etimologias revelam uma historia diferente. A origem da palavra nice vem
do latim nescius, que nos deu “néscio” ou “ignorante”. Kind, por outro lado, ¢
de origem germanica e esta relacionada com a palavra kin [parentes, familia,
cld]. O sentido original da palavra era “natureza, a ordem natural”, e “carater,
forma ou condi¢do inata”. Transformou-se do sentido de ‘“‘sentimento que
familiares t€ém uns pelos outros” e tornou-se uma palavra que significa
“amistoso, que faz deliberadamente bem a outrem”.

Acontece 0 mesmo com a paixdo € o proposito — muitas vezes, confunde-se
uma com a outra. Os dois conceitos sdao alvo de discussao por toda a Internet,
em livros de autoajuda, em TED Talks. E facil concluir que se estd em falta se
ndo se sente uma paixdo ardente ou um grande propdsito na vida. Segundo a



minha experiéncia, porém, a paixao € o proposito ndo sao 0 mesmo; em vez
disso, uma coisa leva a outra.

Encontrar a nossa paixao nao tem que ver com escolher o caminho certo ou o
destino profissional perfeito. E uma questdo de ir fazendo experiéncias para ver
0 que nos provoca alegria. A paixdo surge quando redescobrimos o nosso eu
auténtico e vivo, aquele que tem estado silenciado e enterrado debaixo de uma
pilha de expectativas alheias. Nao ha um s6 caminho certo a ser descoberto ou
revelado. Em vez disso, acredito que, quando trocamos uma mentalidade fixa
por uma mentalidade de crescimento, como dissemos no Capitulo 6, na sec¢do
dos mitos, aprendemos que os interesses podem ser desenvolvidos através da
experiéncia, do investimento e do esforgo.

Além disso, podemos cultivar varias paixdes em simultaneo. Nao temos de
preterir uma em favor de outra quando estamos a explorar. Encontrar a nossa
paixao € como encontrar o verdadeiro amor; temos de ter muitos encontros para
chegar ao par perfeito para nos. E, quando encontramos a tal pessoa especial,
1sso nao se limita a “acontecer” por artes magicas, pois construir uma relacao
requer esforco. Encontrar a nossa paixdo ndo ¢ diferente — € necessario
experimentacao para ver o que resulta para nds, e isso requer esforco.

Em suma, a paixdo € o que nos ilumina por dentro. A minha paixdo pela
aprendizagem nasceu de tamanho esfor¢o que se tornou uma parte muito
importante da identidade da minha vida.

Cé@? INICIO KWIK

Quais sao as suas paixdes atuais? Escreva aqui trés:

O propdosito, porém, tem que ver com a forma como nos relacionamos com 0s
outros. O proposito é aquilo que queremos partilhar com o mundo. E como
usamos a nossa paixdo. No fundo, todos temos o mesmo propodsito: ajudar
outras pessoas através da nossa paixao. A maior tarefa que temos na vida ¢
partilhar o conhecimento e as competéncias que acumulamos. Nao tem de ser
mais complexo do que isso.

A sua paixdo poderda ser cestaria subaquatica, mas o seu proposito sera
partilhar a cestaria subaquatica com outras pessoas. A minha paixao ¢ aprender,
€ o0 meu propoOsito € ensinar outras pessoas a aprender. Isto estd tdo
profundamente enraizado em mim que ndo tenho de me obrigar a fazé-lo —
surge naturalmente. Acordo a postos, motivado e entusiasmado por ajudar
pessoas a aprender.



Jonathan Fields, convidado do nosso podcast e fundador do Good Life
Project, acredita que teremos naturalmente muitas paixdes ao longo da vida.
Dado que vamos mudando, o meio através do qual expressamos as nossas
paixOes também mudara. Ele acredita que, se nos definirmos por uma paixao
muito especifica e a nossa vida se alterar de uma forma que ja ndo nos permita
dar seguimento a essa paixdo, poderemos sentir-nos perdidos. O segredo ¢
encontrar o sentido subjacente as nossas paixdes, de forma a encontrarmos uma
nova forma de canalizarmos a nossa expressao.

/
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Sabe qual é o propdsito da sua vida? Mesmo que ainda n&o saiba,
escreva aqui algo acerca do que podera ser:
)

\

Quem é que julga que é?

O que nao costuma ser abordado na procura da motivagdo ¢ a identidade —
quem somos... € quem julgamos ser, no nosso amago. Dizem que as palavras
mais poderosas sdo as mais curtas: “Eu sou.” O que quer que ponha a seguir a
estas duas palavras determina o seu destino.

Digamos que quer deixar de fumar. Talvez o médico ja o tenha avisado umas
quantas vezes € esteja finalmente a convencer-se de que deveria deixar o habito.
Se se identificar como fumador e disser regularmente “Eu sou fumador”, sera
dificil deixar de fumar até desfazer essa identidade. Quando diz que € definido
por determinada agdo, estd essencialmente a mentalizar-se para se identificar
com um certo comportamento e para o justificar.

Isto € uma parte tdo integral da mudanga comportamental que ndo ¢ possivel
exagerar a sua importancia. Um estudo fascinante da Universidade de Stanford
demonstrou os efeitos da mentalizagdo em participantes. O investigador
Christopher Bryan separou participantes em dois grupos. O primeiro respondeu
a um questionario que incluia expressoes como “votar” e perguntas como
“Qudo importante € para si votar?” O questionario do segundo grupo tinha
perguntas ligeiramente alteradas, como “Qudo importante € para si ser um
eleitor [énfase meu]”’?% Também se perguntou aos participantes se tencionavam
votar nas proximas eleicoes. Mais tarde, os investigadores usaram os registos
eleitorais publicos para confirmar se os participantes tinham ou nao votado.
Bryan e a equipa constataram que os participantes cujo inquérito incluia
afirmag¢des pessoalmente identificativas como “eleitor” tinham uma



probabilidade 13 por cento maior de votarem do que aqueles a quem
simplesmente fora perguntada qual a probabilidade de irem votar.%

Quando decidimos identificar-nos conscientemente com o habito ou objetivo
que queremos criar ou alcangar, ou deixarmos conscientemente de nos
identificar com o habito que ja ndo queremos manter, sentimos um poder
enorme. Se tiver passado a vida a dizer a si mesmo que ¢ lento a aprender, ou
que nao consegue aprender, podera comecar a dizer-se “sou rapido e eficiente a
aprender”. O impulso mais elevado que temos € o de agir de forma consistente
com a maneira como nos vemos — trata-se de uma das forgas mais potentes do
universo. Use-a a seu favor.

/
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Pare por 60 segundos e, num fluxo de consciéncia ininterrupto,

preencha as seguintes linhas com afirmag¢des que comecem por “Eu

sou”:
-
Uma hierarquia de valores

Em seguida, precisamos de considerar os nossos valores. Podemos definir os
habitos mais bem pensados, mas, se 0s nossos valores ndo estiverem alinhados
com o objetivo final, ndo os alcangaremos. Por exemplo, alguém que queira
recordar os nomes dos outros devera prezar relacoes e a sua ligacdo a outras
pessoas. O comportamento tem de apoiar os seus valores de alguma maneira,
caso contrario nao havera nada a impulsiona-lo.

Os nossos valores tém uma hierarquia. Se lhe perguntasse o que € mais
importante para si, talvez me dissesse que a familia ¢ um dos seus valores
fundamentais. Depois, eu perguntar-lhe-ia o que € que a familia faz por si. Para
mim, proporciona amor. Para si, podera proporcionar uma sensa¢ao de pertenca.
A distingdo aqui € que a familia € um valor de meio — um meio para um fim. O
valor final, na verdade, ¢ o0 amor, ou a pertenga. Quando olhamos para 0s nossos
valores, podemos determinar se o valor que declaramos ¢ um fim ou se evoca
outra coisa.

Os valores precisam de ser priorizados. Os meus valores sdo o amor, 0
crescimento, a contribui¢dao e a aventura, por essa ordem. Cada valor aumenta e
contribui para o seguinte. Os valores de um individuo tendem a ndo mudar, a
menos que surjam condi¢oes de vida que os alterem — como ter um filho, perder
um ente querido ou terminar uma relacao, para dar apenas alguns exemplos.

\




Quando ndo temos no¢dao dos nossos valores e dos das pessoas que nos sao
mais proximas, i1sso cria um espaco onde o conflito pode surgir; por norma, a
discordia surge de valores em conflito. Digamos que os seus valores incluem
aventura e liberdade. Se o seu companheiro valorizar seguranca e firmeza, nao
serd surpreendente que discutam com frequéncia. Nao ¢ uma questao de um
conjunto de valores estar certo € o outro estar errado — € uma questdao de nao
estarem alinhados. Ou digamos que ambos valorizam muito o respeito, mas o
que consideram ser respeitoso ou desrespeitoso difere. Continua a haver espago
para discordia, a menos que tenham conversado sobre aquilo que constitui o
respeito.

Encontrar as suas razoes

Para fazer algo na vida, as razdes surtem recompensas. A minha historia
prova que sentirmo-nos bem ndo ¢ requerido para nos sentirmos motivados. Se
eu tivesse esperado por me sentir bem, teria parado de ensinar outras pessoas a
aprenderem melhor quando os meus problemas de sono pioraram. E, além
disso, quantas vezes nos sentimos bem em dado dia e, mesmo assim, ndo
fazemos aquilo que dissemos que iamos fazer? E possivel sentirmo-nos 6timos
e, ainda assim, nada fazer, se as razdes para o fazermos ndo forem
suficientemente fortes.

Razdes ligadas ao nosso proposito, a nossa identidade e aos nossos valores
irdo motivar-nos o suficiente para agirmos, mesmo perante todos os obstaculos
diarios que a vida nos pde no caminho. O septuagenario saudavel ndao vai ao
ginasio todos os dias as 4h35 da manha por gostar disso — vai porque manter a
saude de forma a poder continuar a estar com a familia ¢ motivagao suficiente
para ele, embora preferisse de longe dormir até mais tarde. A boa aluna ndo
pega no seu manual por estar bem-disposta. Fa-lo porque quer ter uma boa nota
no teste, de forma a aumentar a probabilidade de conseguir o estagio que a
levara ao seu emprego de sonho.

E provavel que haja uma boa razio por tras de todas as tarefas que precisa de
concretizar, mesmo as desagradaveis. Por exemplo, ndo adora fazer o jantar,
mas quer que a sua familia coma bem e compreende os perigos de depender em
demasia de take-out e de fast-food. Ou ndo se sente a vontade a falar em
publico, mas sabe que a sua equipa depende de si para que toda a organizagdo
vos apoie um projeto numa conferéncia. Ou a economia parece-lhe assustadora
e um pouco entediante, mas precisa de concluir essa cadeira para obter a sua
licenciatura em marketing, e mal pode esperar por aplicar as suas competéncias
na area do marketing no mundo real.



Se lhe custa encontrar motivagdo para aprender, ou para concretizar qualquer
outra coisa na sua vida, ¢ bem possivel que nao tenha descoberto o porgué da
tarefa. Considere a sua paixdo, a sua identidade desejada e os seus valores:
Como poderao criar a base das suas razdes? Ja sabe que ¢ muito mais provavel
recordar algo se tiver motivacdo para o recordar. Pelo contrario, se ndo
encontrar qualquer motivagdo para saber o nome de uma pessoa, vai esquecé-lo
assim que passar para a conversa seguinte. Digamos que a sua paixao ¢ ajudar
pessoas a forjarem relagdes melhores, que se identifica como alguém que liga os
outros, € que um dos seus valores ¢ o amor. As suas razdes para aprender a
recordar nomes poderiam achar-se com facilidade: “Quero aprender a recordar
nomes para poder ligar-me melhor as pessoas da minha comunidade e ajudar a
fomentar uma rede mais forte de pessoas com quem me importo.”

Neste momento, pare e considere trés razdes para querer aprender melhor. As
suas razdes devem ser concretas, como: “Quero aprender espanhol para
finalmente conseguir falar com o meu sogro”, ou “Quero aprender historia
norte-americana para poder ajudar o meu filho a aprender melhor na escola”, ou
“Quero aprender a fazer melhor pesquisa para conseguir terminar o meu plano
de negocios e encontrar um investidor para a minha empresa.” Escreva-as aqui:

Ter razdes tem-me ajudado a tornar-me claro como agua em relacdo a
compromissos. Uma grande parte do amor proprio reflete-se em proteger o
nosso tempo € a nossa energia. Estabelecer limites em volta do nosso tempo,
das nossas emocdes, da nossa saide mental € do nosso espaco € incrivelmente
vital seja quando for, mas ¢é-o0 ainda mais quando ndo se dorme. Quando nos
falha qualquer combustivel essencial, como o sono ou a comida, 0s nossos
recursos ndo sdo tdo abundantes como outras alturas, pelo que proteger o que
temos passa a ser muito importante. Quando tomo decisdes, € sempre “claro que
sim” ou “claro que ndao”. Se ndo me sentir completamente alinhado com algo,
nao o fago, pois ndo posso desperdicar energia. E posso dizer mesmo que nao
sofro desse mal chamado “medo de estar a perder qualquer coisa”. Nas ultimas
semanas, fui convidado para algumas reunides sociais € profissionais, mas
declinei os convites, pois vejo com clareza o meu propdsito € a minha
motivagcdo para dedicar tempo a escrever este livro. Muito obrigado por se
juntar a mim na celebragdo das coisas que perdi para conseguir fazé-lo.

Hoje em dia, a maioria das pessoas sente-se cansada e fatigada. Acho que ¢
porque sentimos que temos de dizer “sim” a todas as oportunidades, a todos os
convites € a todos os pedidos que nos chegam. Embora seja 6timo ter uma
mente aberta e considerar opgoes, ao dizermos “sim” a algo, ha que ter o



cuidado de nao estar, inadvertidamente, a dizer “ndao” a nd6s mesmos € as nossas
proprias necessidades.
O que é que tem a perder?

O que ¢ a motivacao? A motivagdo ¢ um conjunto de emogdes (dolorosas e
agradaveis) que agem como combustivel para as nossas agdes. De onde vem? A
motivagdo vem do proposito, de sentirmos em pleno e de nos associarmos as
consequéncias das nossas acoes (ou inagoes).

Facamos um exercicio. Escreva todas as desvantagens que tera de enfrentar se
nao aprender a usar o material deste livro. O que € que isso lhe custaria agora e
no futuro? Por exemplo, poderia escrever: “Terei de continuar a estudar
arduamente e resignar-me com as mesmas notas ou O mesmo emprego
mediocre.” Ou: “Nao conseguirei passar tempo com os meus entes queridos”;
ou: “Nao vou receber aquele aumento.” O segredo ¢ assegurar-se de que sente
as emogdes. Nao o torne uma coisa intelectual. Tomamos decisdes segundo o
que sentimos. Sinta realmente a dor que tera se ndo fizer nada quanto a isso. E a
unica forma de fazer com que uma mudanca dure e conseguir perseverar.

A dor pode ser sua professora, se a usar, em vez de permitir que ela o use a si.
Use a dor para o impulsionar a fazer com que coisas acontegam. Se for honesto,
podera escrever algo como: “Terei de me resignar a um emprego que detesto,
ganhar pouco dinheiro, ndo ter tempo livre para mim nem para mais ninguém, €
terei de o aguentar para o resto da vida, entediado e frustrado.” Isto vai leva-lo a
fazer algo quanto a isso! Faga-o agora:

Bom, agora vem a parte mais empolgante. Escreva todos os beneficios e
vantagens que obtera ao aprender as competéncias e as técnicas deste livro.
Faca uma lista de coisas que o deixardao mesmo entusiasmado e motivado. Por
exemplo: “Serei capaz de ter notas excelentes nos testes, vou ter mais tempo
para estar com a minha familia, vou comecar aquele negocio e vou aprender
novas linguas para conhecer o mundo.” Ou: “Terei mais tempo livre para fazer
exercicio e ficar saudavel, para ir de férias e passar mais tempo com o meu
namorado ou a minha namorada!” Ou talvez algo simples, como: “Por fim, vou
ter algum tempo livre so para recuperar e descontrair!”

Mais uma vez, assegure-se de que as suas razdes sdo suficientemente
aliciantes para que tenham o apoio de emocdo verdadeira. Tem mesmo de se
fazer ver e sentir os beneficios de aprender este material. Faga-o agora:

Juntar tudo



Agora, apliquemos tudo isto & aprendizagem. A medida que avanca por esta
sec¢ao de “Motivagdo”, quero que considere onde ¢ que a aprendizagem se
encaixa na sua paixao, na sua identidade, nos seus valores e nas suas razoes.

S6 em adulto descobri a minha paixdo € o meu proposito. Através do meu
esforco para aprender, desenvolvi um gosto pela aprendizagem, porque isso me
ajudou a tornar-me ilimitado, € o meu proposito € ensinar outras pessoas a
aprender, de forma a poderem também tornarem-se ilimitadas.

Em crianca, obrigava-me a estudar, tentando chegar ao nivel da média. Tinha
muitas questdes identitarias por resolver; era o rapaz do cérebro avariado e
julgava que era estipido. Tive de mudar a forma como me via e abrir mdo da
identidade que me mantinha preso e incapaz de aprender. Em vez de dizer “Sou
avariado”, tive de dizer: “Sou um aprendiz.”

Quanto a valores, como mencionei antes, valorizo o crescimento € a aventura.
Para mim, a aprendizagem recai nestas duas categorias, porque contribui
diretamente para o meu crescimento e da-me uma sensacdo de aventura,
sobretudo quando aprendo algo novo e desafiante. Aqui ndo ha qualquer
ambiguidade; a aprendizagem contribui diretamente para a concretizagdo dos
meus valores.

As minhas razdes mantém-me motivado para ajudar mais pessoas a aprender.
Como qualquer autor sabe, escrever um livro € um desafio. Mas a minha razao
para escrever este livro — ensinar os meus métodos a um publico mundial mais
vasto que talvez ndao tenha acesso aos meus cursos na Internet — faz-me
continuar.

Se tentar forcar a motiva¢ao, mas ainda nao se tiver debrucado sobre essas
identidades invisiveis e limitadoras, ndo ira muito longe. Quando se sentir
bloqueado, volte a forma como o seu objetivo se enquadra nos seus valores, e
depois pergunte a si mesmo o que € preciso realinhar.

Regressando a lista do capitulo anterior, sobre as sete mentiras que o contém,
talvez a oitava mentira seja que se tem motivagao — que se acorda e se sente a
motivagdo todos os dias. A realidade € que se faz motivagdo. Em tultima
instancia, a motivacdo ¢ um conjunto de habitos e rotinas, guiado pelos seus
valores e pela sua identidade, que aplica todos os dias.

Antes de avancarmos

Encontrar a paixdo ¢ uma questdo de nos expormos a novidades e de nos
colocarmos num ambiente novo, para ver o que nos incita. E dificil fazer isso se
nos sentirmos limitados ou se tivermos vergonha de fazer ma figura, por isso,
liberte-se e desfrute da experiéncia. Os momentos iniciais de desconforto



poderdo leva-lo a toda uma nova paixdo € a um novo proposito na vida. Eis
algumas coisas a experimentar antes de passar para o proximo capitulo:

e Escreva uma lista das suas declaracdes mais comuns a comecar por “Eu
sou”. O que acha das formas como essas declaragcdes o definem?

e Crie uma lista das coisas que mais valoriza. Agora estabeleca
prioridades nessa lista e pense em como isso se alinha com a sua
defini¢do de s1 mesmo.

e Desenvolva o habito de fazer a pergunta “porqué” antes de fazer o que
quer que seja.

8¢“Kind (n.)”, Index, www.etymonline.com/word/kind.

8 Christopher J. Bryan, et al., “Motivating Voter Turnout by Invoking the Self”,
PNAS, alterado pela tltima vez a 2 de agosto de 2011,
https://www.pnas.org/content/108/31/12653.

% Adam Gorlick, “Stanford Researchers Find That a Simple Change in Phrasing
Can Increase Voter Turnout”, Universidade de Stanford, alterado pela tltima
vez a Julho 19, 2011, https:/news.stanford.edu/news/2011/julho/increasing-
voter-turnout-071911.html.
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“Sabem, quando damos ao corpo o melhor combustivel possivel,
temos mais energia, ficamos mais fortes, pensamos mais depressa.”

.0.

— Michelle Obama



8. Energia

Como pode assegurar que o seu cérebro é tdo saudavel e

enérgico quanto pode ser?
O que é que deve fazer parte da minha alimentacao, se quero
que o meu cérebro esteja no seu melhor?
Como é que consigo ter consistentemente boas noites de
sono?

Tem um proposito claro para fazer algo e ja dividiu o projeto ou o objetivo em
pequenos passos simples. Serd que isso garante uma motivacao sustentavel e
sem limites?

Por exemplo, mesmo que tenha uma razdo para ler todos os dias e tenha
planeado ler apenas durante cinco minutos por dia, o que pode impedi-lo de o
fazer ¢ a fadiga. A vitalidade mental e fisica ¢ o combustivel necessario para
impulsionar as suas agdes. Sabemos a importancia da gestdo do tempo. Bem, a
motivagdo tem que ver com a gestao € a otimizagdo da energia.

Eis as minhas 10 recomendagdes para gerar energia cerebral ilimitada. Por
favor, avalie, numa escala de 1 a 10, quanta atencao da a cada uma dessas areas
especificas. Talvez as suas respostas o surpreendam.

Uma boa dieta para o cérebro

A Dr. Eva Selhub, especialista em resiliéncia, muitas vezes compara o cérebro
a um veiculo de alto rendimento. “A semelhanca de um carro caro,” escreve ela,
“o cérebro funciona melhor quando s6 recebe combustivel premium. Comer
alimentos de alta qualidade que contenham muitas vitaminas, minerais €
antioxidantes nutre o cérebro e protege-o do stress oxidativo — o ‘desperdicio’
(radicais livres) produzido quando o corpo usa oxigénio, que pode danificar as
células.”® Ela continua, dizendo que, quando o cérebro é obrigado a funcionar
com um combustivel inferior, ndo pode fazer tudo o que esta preparado para
fazer. O agucar refinado, por exemplo, contribui para uma fungdo cerebral
debilitada, provoca inflamacdo e pode até causar depressdo (algo que podera
querer ter em consideracdo da proxima vez que deitar a mao a uma embalagem
de gelado para compensar um dia mau).

Nas entrevistas que fiz no meu podcast a Dra. Lisa Mosconi, neurocientista,
nutricionista integrativa e autora de Brain Food e The XX Brain, ela explica
porque ¢ que as necessidades alimentares do cérebro sdo diferentes das de
outros orgaos. “O cérebro humano requer 45 nutrientes diferentes para
funcionar no seu melhor. A maioria destes nutrientes ¢ criada pelo proprio
cérebro, mas os restantes sdo importados da nossa alimentagdo.”®



Dado que ja se sabe que ha uma ligacao direta entre uma boa alimentacdo e
um cérebro saudavel, ¢ essencial que alimentemos o cérebro com a melhor
comida que a natureza tem para oferecer. Na pagina seguinte, vera uma lista dos
meus 10 alimentos preferidos para o cérebro. (Para assistir a um video rapido
que o ensinara a memorizar esta lista, vd a www.LimitlessBook.com/resources.)
Se ¢ do género de pessoa que detesta que lhe digam que tem de comer vegetais,
usar esta lista podera significar algum ajustamento. Mas ha boas noticias, pois
existe evidéncia de que o cérebro funciona muito bem com um pouco de
chocolate preto a mistura. Lembre-se de que o que come tem importancia,
sobretudo para a massa cinzenta.
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Quais sao os seus alimentos preferidos para o cérebro? Como pode

\incorporar mais um na sua alimentacao diaria? y

4 Os 10 melhores alimentos para o cérebro )

Abacates: Oferecem gordura monoinsaturada, que ajuda a manter
uma circulagao sanguinea saudavel.

Mirtilos: Protegem o cérebro do stress oxidativo e reduzem os
efeitos do envelhecimento cerebral. Também ha estudos que indicam
que podem ser benéficos para a memoria.

Brécolos: Uma excelente fonte de vitamina K, que se sabe que
melhora a funcao cognitiva e a memoria.

Chocolate preto: Ajuda o foco e a concentracéo, além de estimular
as endorfinas. O chocolate também tem flavonoides, que tém
demonstrado melhorar a funcdo cognitiva. Quanto mais cacau tiver,
melhor, pois assim tera menos agucar e, como ja vimos, o agucar €
algo que deve ser consumido com muita moderacao.

Ovos: Proporcionam colina, a qual melhora a memoaria e estimula o
cérebro.

Vegetais verdes e folhosos: Sao boas fontes de vitamina E
reduzem os efeitos do envelhecimento cerebral, e de acido fdlico, o
qual tem demonstrado melhorar a memoria.

Salmao, sardinhas e caviar: S3o0 ricos em acidos essenciais
omega-3, que podem ajudar a reduzir os efeitos do envelhecimento
cerebral.

\
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Curcuma: Ajuda a reduzir a inflamagao e a estimular os niveis de
antioxidantes, ao mesmo tempo que também aumenta o fluxo de
oxigénio no cérebro.

Nozes: Estes frutos secos proporcionam niveis elevados de
antioxidantes e vitamina E, que protegem os neurdnios e nos
defendem do envelhecimento cerebral. Também contém niveis
elevados de zinco e magnésio, muito benéficos para o humor.

Agua: Cerca de 80% do cérebro é agua. A desidratacdo pode
causar confusdo mental, fadiga e reagdes e raciocinios mais lentos.
Estudos tém comprovado que pessoas bem hidratadas tém melhores

Cesultados em testes de capacidade cerebral. )

Conheci Mona Sharma quando foi convidada a participar numa Red Table
Talk, do Facebook, na qualidade de nutricionista de Will Smith e da sua familia,
juntamente com o Dr. Mark Hyman. Ela ensinou-me que “os alimentos que
ingerimos podem ter um grande impacto na nossa energia, na qualidade da
nossa saude e na nossa funcdo cerebral. Concentrarmo-nos em ingredientes
essenciais como gorduras de boa qualidade ricas em dmega-3, vegetais cheios
de antioxidantes e fitonutrientes e especiarias melhora-nos a digestdo e o foco,
podendo fomentar a fun¢do cerebral a curto e a longo prazo.” Eis uma amostra
de um dia das receitas a que ela recorre com frequéncia para otimizar o poder ¢
a vitalidade do cérebro:

8 Eva Selhub, “Nutritional Psychiatry: Your Brain on Food”, Harvard Health
(blogue), Harvard Health Publishing, alterado pela ultima vez a 5 de abril de
2018, www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-
201511168626.

8 Jim Kwik, “Kwik Brain with Jim Kwik: Eating for Your Brain with Dr. Lisa
Mosconi”, Jim Kwik, alterado pela ultima vez a 4 de janeiro de 2019,
https://jimkwik.com/kwik-brain-088-eating-for-your-brain-with-dr-lisa-
mosconi/.
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Tonico cerebral matinal
Para 2
Ingredientes:
1 pedago de 5 cm de gengibre, descascado e cortado as rodelas
1 pedaco de 5 cm de curcuma, descascada e cortada as rodelas
(nota: isto mancha, por isso, cuidado com a roupa e as bancadas)
1 litro de agua filtrada
cha verde bioldgico (em p6 ou em saquetas sem plastico; o suficiente
para duas pessoas)
Y2 limao bioldgico, espremido
pitada de pimenta preta
mel puro (opcional)
Coloque a curcuma, o gengibre e a 4gua numa panela pequena.
Deixe fervilhar com o lume médio-alto. Junte o cha verde e deixe apurar
durante pelo menos 5 minutos.
Retire do lume. Junte o sumo de limao, uma pitada de pimenta preta e mel (se
usar).
Coe e sirva quente. Evite comer durante 20 minutos depois de tomar o tonico.
Nota: Também pode fazer uma quantidade grande da mistura do tonico com
antecedéncia. Acrescente simplesmente uma quantidade maior de curcuma,
gengibre e limdo a um espremedor de fruta. Guarde o sumo no frigorifico, bem
fechado, no mdximo durante 7 dias. Para servir, basta adicionar dgua quente e

cha verde.



Batido matinal magico

Para 1
Ingredientes:

50 g de mirtilos silvestres congelados

120 g de jicama cortada (descascada)

uma grande mao-cheia de espinafres bioldgicos (pode acrescentar

mais!)

2 c. de sopa de sementes de canhamo

1 c. de cha de 6leo de MCT

1 c. de cha de espirulina biolégica em po6

120 ml de agua de coco natural

120 ml de leite de améndoa natural

gelo (opcional)

Junte todos os ingredientes numa liquidificadora, misture bem e comece o dia
com combustivel para o cérebro e para o corpo!



Salada para estimular o cérebro

Para 2
Para a salada:

40 g de rucula bioldgica

60 g de espinafres organicos

90 g de bagos de roma

30 g de nozes cruas, picadas

1 abacate, fatiado

4 ovos de producgao biologica, cozidos e cortados as rodelas depois

de arrefecerem (se for vegano, substitua os ovos por 2 c. de sopa de

sementes de canhamo e 1 c. de sopa de sementes de abobora)
Para o molho:

3 c. de sopa de vinagre de cidra de maga cru

60 ml de azeite virgem extra

Y2 limao, espremido

Ya c. de cha de sal marinho dos Himalaias

2 c. de cha de sementes de sésamo preto (para guarnecer)

Coloque todos os ingredientes para o molho (a exce¢do das sementes de
sésamo) numa taga ou recipiente e bata/agite bem. Reserve.

Junte a racula, os espinafres, os bagos de roma e as nozes numa saladeira
grande.

Deite o molho na salada e misture bem.

Transfira a salada para dois pratos. Em cima de cada um, coloque %2 abacate
fatiado e 2 ovos fatiados. Guarnega com sementes de s€samo. Bom apetite!



Salmao e brécolos grelhados com acelgas
Para 2
Ingredientes:

2 c. de sopa de sumo de limao acabado de espremer

2 c. de cha de alho picado

5 c. de sopa de azeite virgem extra, divididas

2 filetes de salmao, de preferéncia selvagem, nao de aquacultura

(entre 110 e 170 g cada)

2 a 4 rodelas de lim&o

1 cabecga grande de brocolos biologicos, cortados em floretes (500 a

700 g)

2 c. de cha de sal marinho dos Himalaias, divididas

1 chalota pequena, finamente picada

1 molho pequeno de acelgas verdes ou arco-iris biologicas, finamente

picadas

1 c. de cha de sementes de mostarda biolégica em pé

Forre um tabuleiro de ir ao forno com papel-manteiga e pré-aqueca o forno a
200 °C.

Numa tigela pequena, misture o sumo de limdo, o alho picado e 2 colheres de
sopa de azeite.

Coloque o salmao no meio do tabuleiro e deite o molho de limdo e alho
uniformemente sobre os filetes. Depois, cubra os filetes com as rodelas de
limao.

Numa taga grande, misture os floretes de brocolos, 2 colheres de sopa de
azeite ¢ 1 colher de chd de sal. Distribua a mistura a volta dos filetes no
tabuleiro.

Leve ao forno e cozinhe durante 20 minutos.

Enquanto o salmao e os brdocolos estdo no forno, aquega a ultima colher de
sopa de azeite numa frigideira sobre lume brando. Junte a chalota picada,
mexendo com frequéncia até ficar translucida. Acrescente as acelgas e 2
colheres de sopa de 4gua e salteie durante 3 a 5 minutos, mexendo
ocasionalmente até as acelgas murcharem. Retire do lume.

Distribua o salmao, os brécolos e as acelgas por dois pratos. Polvilhe os
brocolos com as sementes de mostarda em pd para estimular os beneficios anti-
inflamatorios. Sirva e bom apetite!



“Chocolate quente” de cacau e canela
Para 2
Ingredientes:

1 litro de leite de améndoa ou de coco, ndo adogado

1 pedago de 5 cm de gengibre, descascado e cortado na longitudinal

3 c. de sopa de cacau cru biolégico em po6

1 c. de cha de canela biolégica em po6

1 a 2 c. de sopa de agucar de coco (adogar a gosto)

2 c. de cha de esséncia de baunilha

1 pequena pitada de sal marinho

2 paus de canela, para guarnecer

Aqueca o leite de améndoa e o gengibre cortado numa panela sobre lume
médio-alto, mexendo ocasionalmente. Deixe levantar fervura.

Junte o cacau em pd, a canela, o agiicar de coco, a baunilha e o sal e mexa até
que tudo se dissolva.

Deixe fervilhar de novo antes de retirar do lume. Sirva em duas canecas,
usando um coador para impedir que o gengibre va para as canecas. Junte um
pau de canela a cada caneca e desfrute!

Nota: Esta bebida pode ser servida fria nos meses de verdo. Além disso, se
quiser servi-la como sobremesa, junte uma colher de creme de coco e bata com
uma varinha magica para conseguir um sabor mais doce e espumoso.



2. Nutrientes para o cérebro

Como vimos, a alimentacao afeta a fungdo cerebral. Mas e se ndo pudermos,
devido aos nossos horarios ou estilo de vida, manter uma dieta rica em
alimentos bons para o cérebro? A investigacdo tem demonstrado que
determinados nutrientes t€ém um efeito direto sobre a nossa capacidade
cognitiva. Eu prefiro sempre obter os meus nutrientes a partir de alimentos a
sério, integrais € de origem bioldgica. Fale com o seu médico de familia para
saber que défices podera ter.

No episodio do meu podcast em que entrevistet Max Lugavere, autor de
Genius Foods, faldamos dos beneficios de fazer suplementacdo de fosfolipidos
DHA - o cérebro usa-os para criar membranas celulares saudaveis.? Isto ¢
importante porque as nossas membranas celulares formam todos os recetores
envolvidos no humor, na funcido executiva, na atencdo ¢ na memoria. As
vitaminas do grupo B tém revelado melhorar a memédria em mulheres. A
curcumina, o nutriente presente na curcuma, pode adiar a degeneracdo
cognitiva. Poderd obter uma lista de nutrientes e dos seus efeitos no cérebro no
website dos Institutos Nacionais de Saude dos EUA.Z

Ha fontes naturais de todos estes nutrientes, mas inclui-los todos na sua
alimentacao pode nao se adequar ao seu estilo de vida, ou ao seu paladar. A boa
noticia € que ha suplementos prontamente disponiveis (embora nem todos os
suplementos sejam iguais; assegure-se de que investiga um pouco o assunto).
Também pode combind-los com os alimentos bons para o cérebro apresentados
neste capitulo, de forma a dar ao seu cérebro o combustivel de que precisa. Em
www.LimitlessBook.com/resources encontrara uma lista com hiperligagdes dos
meus suplementos preferidos para o cérebro.

3. Exercicio

“O exercicio altera o cérebro de formas que protegem a memoria e as
capacidades de raciocinio”, escreve Heidi Godman, editora-executiva de
Harvard Health Letter. “Num estudo realizado na Universidade da Colimbia
Britanica, investigadores constataram que exercicio aerébico regular, do género
que nos estimula o coragdo e as glandulas sudoriparas, parece aumentar o
tamanho do hipocampo, a 4rea cerebral envolvida na memoria verbal e na
aprendizagem.”2

Quase que ougo alguns leitores a queixarem-se € a arranjarem desculpas ao
lerem o uUltimo pardgrafo: o exercicio ¢ chato. Nao tém tempo. Nao podem
pagar a mensalidade do ginasio. Mas o que ¢ facto € que, se quer soltar as
amarras do cérebro, o exercicio ¢ tremendamente valioso. Pense no seguinte:


http://www.limitlessbook.com/resources

quando somos ativos € nos mexemos, sentimo-nos mais despertos, ndo ¢?
Alguns individuos até precisam de se mexer para que os seus cérebros
funcionem com o maximo da eficiéncia. Isso acontece porque hd uma
correlacdo direta entre o exercicio e a funcao cerebral. E nao tem de se tornar
um atleta olimpico para manter o cérebro a funcionar. H4 muita evidéncia que
demonstra que at¢ mesmo apenas dez minutos de exercicio aerdbico por dia
pode ter beneficios enormes.

O seu corpo mexe e o seu ce€rebro agradece. Veja alguns dos meus videos de
exercicio preferidos em www.LimitlessBook.com/resources.

/
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Programe um alarme no telemodvel que o lembre de se mexer por

uns minutos de hora em hora.
\\ J

4. Matar formigas

O Dr. Daniel Amen, neurocientista clinico e autor do bestseller Mude de
Cérebro, Mude de Vida, ¢ um convidado frequente do nosso podcast. Uma
noite, chegou a casa depois de um dia particularmente mau no consultério, a
lidar com individuos em risco de suicidio, adolescentes revoltados e casais
disfuncionais, e deparou-se com milhares de formigas na cozinha. “Era
nojento”, escreveu. “Ao comecar a limpa-las, ocorreu-me. Pensei nos pacientes
desse dia — a semelhanca da minha cozinha infestada, os cérebros dos meus
pacientes também estavam infestados pelos pensamentos negativos que os
privavam da alegria e lhes roubavam a felicidade. No dia seguinte, levei uma
lata de inseticida para o trabalho, como um auxiliar visual, e desde entdo tenho
trabalhado diligentemente para ajudar os meus pacientes a erradicarem as suas
formigas mentais”?

As formigas mentais sdo pensamentos negativos automaticos e, se for como a
maioria das pessoas, colocar-se-a limites sob a forma destes pensamentos pelo
menos em parte do tempo. Talvez se convenca de que ndo € suficientemente
esperto para aprender uma competéncia que gostaria mesmo de ter. Ou talvez
repita vezes sem conta que esforgar-se por concretizar algo s6 vai levar a
desapontamento.

As formigas mentais estdo por todo o lado e ndo ha inseticida que chegue para
nos livrarmos de todas. Mas eliminé-las da nossa vida ¢ uma parte essencial de
libertar o cérebro de limites. A razdo ¢ simples: se lutar pelas suas limitagdes,
podera manté-las. Se se disser regularmente que ndo pode fazer isto, ou que ¢

\
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demasiado velho para fazer aquilo, ou que ndo tem a inteligéncia necessario
para fazer determinada coisa, ndo a fard. SO quando ultrapassar este tipo de
didlogo interno destrutivo € que podera realmente concretizar aquilo que quer
concretizar.

Cé@? INICIO KWIK

Qual é a sua maior formiga? Que substituto poderia arranjar?

5. Um ambiente limpo

Um artigo de 2018 publicado na revista médica The Lancet identificou que “a
poluicdo atmosférica poderd causar 30 por cento de todos AVC, podendo ser
assim um dos principais fatores do flagelo global dos AVC”. E prosseguia:
“Dada a forte associacao entre os AVC, fatores de risco cardiovasculares e
deméncia, sera de esperar um risco entre a poluicdo atmosférica e a
deméncia.”2 O ar que respiramos ¢ crucial para a forma como o nosso cérebro
funciona. Se alguma vez teve de ficar numa sala com um fumador, saberd quao
dificil € sequer pensar enquanto se respira ar toxico. Pelo contrério, se fizer uma
caminhada nas montanhas e inspirar profundamente essa atmosfera fresca e
limpa, podera dar pelos sentidos mais apurados.

Se vive numa zona fabril ou numa grande cidade com poluentes por todo o
lado, ndo havera muito que possa fazer em relagcdo ao ar a sua volta. Felizmente,
ha aparelhos disponiveis para filtrar o ar da sua casa e do seu escritorio, €
podera fazer um esfor¢o acrescido por estar em locais mais limpos com maior
frequéncia.

Um ambiente limpo ndo se resume a qualidade do ar. Retirar tralha e
distracoes do seu ambiente fa-lo sentir-se mais leve ¢ melhorarda a sua
capacidade de se concentrar; por isso, dedique algum tempo para aplicar o
método de Marie Kondo a sua mente e livre-se de coisas desnecessarias.
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Nomeie uma coisa que possa fazer hoje para melhorar o seu

ambiente.
U J

6. Um grupo de pares positivo

O potencial do seu cérebro ndo estd associado apenas as suas redes biologicas
ou neuroldgicas; também estd associado as suas redes sociais. Tornamo-nos as
pessoas com quem passamos tempo. O conferencista motivacional Jim Rohn diz

\




que somos a média das cinco pessoas com quem passamos mais tempo. Quer
acredite nisso, quer ndo, nao me parece que alguém possa discordar da nogao de
que as pessoas a nossa volta t€ém uma influéncia significativa nas nossas vidas.
Um estudo recente da Universidade de Temple revelou que individuos (neste
estudo em especifico, adolescentes) agem de forma diferente quando estdo
sozinhos do que quando estdo com outras pessoas. Ao descrever o estudo para o
jornal The New York Times, Tara Parker-Pope disse que “o Dr. Steinberg [um
dos autores do estudo] nota que o sistema cerebral envolvido no processamento
de recompensas também esta envolvido no processamento de informagao social,
o que explica por que razao os pares podem ter um efeito tdo pronunciado na
tomada de decisdes”. 2

Devido a esta influéncia, as pessoas com quem passamos tempo tém um
efeito genuino na fung¢do cerebral. Nao ha divida de que afetam o nosso dialogo
interno, ja que a maioria das pessoas associa pelo menos parte das nossas
crengas as crengas que outros tém acerca de nos. Mas podem afetar tudo, desde
aquilo que comemos a quanto exercicio fazemos, chegando até a quanto
dormimos. H4 muitos livros dedicados a ajudar a distinguir quem € benéfico
para nés de quem ndo ¢, mas, para os objetivos deste capitulo, dedique apenas
uns minutos a pensar em quem sao os seus pares, quanta influéncia t€ém sobre a
sua vida e em como isso afeta o seu desejo de se tornar ilimitado.
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Com que pessoa precisa de passar mais tempo? Entre em contacto

\com essa pessoa e marque um encontro com ela. y

7. Protecao cerebral

Isto provavelmente ¢ Obvio, mas proteger o cérebro € critico para poder
aproveita-lo a0 maximo. SO tem um cérebro. Se s6 lhe dessem um carro para
usar para o resto da vida, que cuidados lhe dedicaria? Tomaria conta dele como
se a sua vida dependesse disso. Os acidentes sdo inevitaveis, mas colocar-se em
situagdes em que uma lesao cerebral € menos provavel aumenta a probabilidade
de evitar o pior. Desportos de contacto ou radicais ndo sdo ideais se quiser
aproveitar a0 maximo este bem precioso. Conduzir 30 km/h acima do limite de
velocidade na sua moto também ndo € aconselhavel. Se gosta demasiado destas
coisas para desistir delas, no minimo tome o maximo de precaugdes que possa.
8. Nova aprendizagem

\




Uma das coisas mais importantes que podemos fazer pela saude do cérebro ¢
ndo parar de aprender. Todos somos capazes de expandir as capacidades do
nosso cerebro, mesmo a medida que envelhecemos, como vimos ao falar da
neuroplasticidade, no Capitulo 3.

O que isto quer dizer ¢ que, enquanto continuarmos a aprender,
continuaremos a criar novas vias neuronais. Mantemos o cérebro plastico e
flexivel, capaz de processar nova informacdo de formas relevantes. Isto ¢
particularmente verdade se nos pusermos verdadeiros desafios na
aprendizagem. Tentar dominar uma nova competéncia, aprender uma nova
lingua, acolher partes da nossa cultura ou das culturas de outros que sejam
novidade para n6s mantém todos os neurdnios em movimento € a criar novos
caminhos. Aumentando as formas como usamos o cérebro, aumentamos as
capacidades do cérebro.

/
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Crie uma lista continua de “Coisas a Aprender”. Escreva aqui duas
das coisas que constarao dessa lista: y
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9. Gestao do stress

Todos temos algum nivel de stress no nosso dia a dia; por vezes, sofremos
bastante stress. Sempre que isso acontece, segregamos uma hormona chamada
cortisol, para aliviar os rigores fisicos a que o stress sujeita 0 nosso corpo. Se
isto acontecer ocasionalmente, ndo ¢ problemdtico, mas, se acontecer com
grande regularidade, a acumulagdo de cortisol no cérebro pode leva-lo a deixar
de funcionar adequadamente.

Mas ha mais. “Ha evidéncia de que o stress cronico (persistente) pode mesmo
alterar o cérebro”, diz um artigo publicado no blogue Harvard Health.
“Cientistas tém constatado que animais submetidos a stress prolongado t€ém
menos atividade nas partes do cérebro que lidam com tarefas de nivel superior —
por exemplo, o cortex pré-frontal — e mais atividade nas partes primitivas do
cérebro que se concentram na sobrevivéncia, como a amigdala. E muito
parecido com o que aconteceria se exercitdssemos uma parte do corpo € nao
outra. A parte ativada com maior frequéncia tornar-se-ia mais forte, enquanto a
parte que recebesse menos atencdo enfraqueceria. Isto € o que acontece no
cérebro quando se encontra sob stress continuo: essencialmente, este aumenta a
parte do cérebro que lida com ameagas, enquanto a parte do cérebro dedicada a
pensamento mais complexo fica em segundo plano.”2



Com uma evidéncia tdo clara de que o stress pode ser debilitante para o
cérebro, encontrar formas de o reduzir ou evitar torna-se critico. Ao longo do
livro, irei apresentar varias sugestoes a incidir nesta area.

/
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Qual é a coisa que mais gosta de fazer para lidar com o stress?

Quando foi a ultima vez que a fez?
N < y,

10. Sono
Se quer mais foco, precisa de dormir bem. Se quer pensar com mais clareza,
precisa de dormir bem. Se quer tomar melhores decisdes ou ter melhor
memoria, precisa de dormir bem. Segundo os Institutos Nacionais de Saude dos
EUA:
Sono de qualidade — e obté-lo em quantidade suficiente nas alturas certas
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— ¢ tdo essencial para a sobrevivéncia quanto a comida e a agua. Sem
dormir, ndo € possivel formar nem manter as vias neuronais que permitem
aprender e criar novas memoria, € a concentracdo € a resposta rapida
também se tornam mais dificeis. O sono € importante para varias fungdes
cerebrais, incluindo como as células nervosas (neurénios) comunicam umas
com as outras. De facto, o cérebro e o corpo mantém-se incrivelmente
ativos enquanto dormimos. Investigacdes recentes sugerem que O SONoO
desempenha um papel de limpeza, retirando do cérebro as toxinas que se

acumulam enquanto estamos acordados.”

O que ha a reter: dormir o suficiente — e ter um sono de boa qualidade — ¢
essencial para aproveitar o cérebro ao maximo.

Dormir Nao é uma Escolha

Eu sei que ha por ai muita gente que diz que nao precisa de dormir muito, ou
que nao tem tempo para dormir, ou que até considera um ponto de honra ter a
vida tdo cheia de atividade que ndo “tem alternativa” sendo sacrificar o sono.
Isso € um erro e, se € uma dessas pessoas, quero que o reconsidere desde ja.

“O sono ¢ crucial para a saude geral e para o funcionamento quotidiano”,
escreve a Dra. Jean Kim, psiquiatra e professora-assistente clinica de psiquiatria
da Universidade de George Washington. “Cada vez mais evidéncia tem
associado a falta de sono a um conjunto de transtornos mentais e fisicos,
incluindo  maior depressdo, irritabilidade, impulsividade, doengas



cardiovasculares e outras. Um estudo verificou que o sono funciona realmente
como um ciclo de lavagem do cérebro: durante o sono, os vasos sanguineos (e
os canais linfaticos) do cérebro hiperperfundem-se e expulsam a acumulagdo
metabolica do dia, descartando neurotoxinas e distribuindo componentes que
aumentam a reparacao celular.””

Na sua TED Talk sobre o sono, o Dr. Jeff Iliff, da Universidade de Saude e
Ciéncia do Oregon, leva a metafora do “ciclo de lavagem” ainda mais longe.
Ele diz que, enquanto estamos acordados, o cérebro estd tdo ocupado a fazer
outras coisas que nem tem a capacidade de se livrar do desperdicio. A
acumulacdo deste desperdicio, a proteina amiloide-beta, comeca agora a ser
associada ao desenvolvimento da doeng¢a de Alzheimer.

“Quando o cérebro esta acordado e mais ocupado, adia retirar o desperdicio
dos espagos entre as cé€lulas; depois, quando vai dormir e ndo tem de estar tao
ocupado, passa para uma especie de modo de limpeza para eliminar o
desperdicio dos espacos entre as suas c€lulas, o desperdicio que se acumulou ao
longo do dia.”Z

Um pouco mais adiante na palestra, Iliff desaconselha que se faga uma coisa
que muitos de nos fazemos: sacrificar o sono até termos uma oportunidade de o
por em dia. “A semelhanca das tarefas domésticas, trata-se de um trabalho sujo
e ingrato, mas também importante. Em casa, se deixarmos de limpar a cozinha
durante um més, rapidamente ficaremos num espaco inabitavel. No entanto, no
cérebro, as consequéncias de deixar passar poderdo ser muito maiores do que o
embaraco de ter as bancadas sujas, porque, no que toca a limpar o cérebro, ¢ a
propria saide e o funcionamento da mente € do corpo que estio em jogo,
motivo pelo qual compreender estas fungdes muito basicas de limpeza do
cérebro hoje pode ser critico para prevenir e tratar doengas do cérebro
amanha.””

Assim, se for uma das muitas pessoas que se convenceram de que ha uma
certa nobreza em viver com niveis minimos de sono, esta na hora de rever essa
ideia. H4 simplesmente demasiado a ganhar com uma boa noite de sono
(incluindo o que pode aprender com os seus sonhos).

Dormir Toda a Noite

Uma coisa ¢ dizer que vai ter uma boa noite de sono. Outra coisa
completamente diferente ¢ conseguir fazé-lo. Todos os anos, cerca de um quarto
dos norte-americanos sofre de algum nivel de inso6nia.2

No entanto, ha evidéncia muito forte a ligar o exercicio ao sono, mesmo entre
individuos com insénias cronicas. Um estudo realizado pela Dra. Kathryn J.



Reid e outros constatou que o exercicio aerdbico teve fortes resultados positivos
num grupo de participantes com problemas de sono recorrentes. “Os resultados
deste estudo indicam que um programa de dezasseis semanas de atividade fisica
aerobica de intensidade moderada, juntamente com educagdo de higiene do
sono, ¢ eficaz para melhorar os niveis autodeclarados de qualidade do sono, do
humor e da qualidade de vida em adultos mais velhos com insénias cronicas”,
escreveram os autores. “Estes resultados salientam o potencial de programas
estruturados de atividade fisica para melhorar a eficicia de abordagens
comportamentais comuns para o tratamento das insonias, particularmente numa
populagao adulta, sedentaria e com uma idade avancada.”®!

Um grupo da Faculdade Feinberg de Medicina da Universidade
Northwerstern ampliou este estudo focando-se nos dados recolhidos e
estudando a interligagio entre o exercicio e o sono. E importante considerarmos
0 que se constatou: o exercicio nao € uma pilula magica. Quem tenha problemas
de sono ndo os resolverd com uma sessdao no ginasio. Verificou-se que, mesmo
ao fim de dois meses, os efeitos do exercicio no sono eram minimos. Mas, no
final das dezasseis semanas do estudo, os resultados eram consideraveis, com os
participantes a chegarem a dormir mais uma hora e um quarto por noite.3

Portanto, hd uma verdadeira ligagdo entre o exercicio € o sono, mas € preciso
dar-lhe tempo. No entanto, tendo em conta os beneficios gerais do exercicio
para a saude, comprometermo-nos com uma rotina de exercicio € sempre boa
ideia, mesmo que ndo sinta os beneficios no sono de imediato.

As 1deias acerca de quanto exercicio € necessario para afetar o sono variam,
mas existe algum consenso em torno de 2,5 horas de exercicio aerdbico por
semana, juntamente com algum exercicio de resisténcia. “Caminhada vigorosa,
ciclismo ligeiro, maquinas elipticas, qualquer coisa que lhe aumente o ritmo
cardiaco de maneira que possa falar enquanto faz exercicio mas precise de parar
para recuperar o folego ao fim de umas quantas frases ¢ considerado um
exercicio moderado”, recomenda o Dr. Christopher E. Kline, da Universidade
de Pittsburgh.®
Dar Descanso a Mente

Uma das muitas razoes pelas quais as pessoas tém dificuldades em adormecer
¢ ndo conseguirem desligar a mente. Ja todos passdmos por isso: temos uma
reunido importantissima a aproximar-se, ou algo disruptivo (seja positivo, seja
negativo) aconteceu durante o dia, ou atendemos um telefonema mesmo antes
de irmos para a cama que nos deixou agitados. Encostamos a cabeca a
almofada, mas bem que podiamos estar a correr pela casa, porque a nossa mente



continua a mil com o episddio. Acabamos ali deitados durante horas, que o sono
parece tdo inalcangavel quanto o Everest.

Felizmente, hd uma ferramenta sempre disponivel que pode ajudar-nos a lidar
com isto: a meditacdo. Os beneficios da meditacao sao variados (e ha muitos,
muitos livros que os explanam pormenorizadamente), incluindo coisas que vao
desde a estimulagdo da funcdo imunitaria a redugdo da ansiedade, passando até
por aumentar a massa cinzenta. Um desses beneficios ¢ também o alivio das
insonias.

Num estudo realizado pelo Dr. David S. Black e outros, um grupo de adultos
de certa idade com problemas de sono foi apresentado a meditacdo e ao
mindfulness em seis sessoes de duas horas. No final dessas sessdes, o grupo
revelou uma melhoria significativa das insonias.®

Se a meditacdo lhe parece estranha (e, se esse for o caso, fard parte da vasta
maioria; nos EUA, por exemplo, menos de 15 por cento dos individuos
meditam),® isso talvez seja por ter ouvido dizer que a meditagdo ¢ dificil ou que
requer que esvazie a mente por completo. Ariel Garten, criadora de Muse, uma
fita para a cabeg¢a que auxilia a meditacdo, esclarece que ndo se trata de esvaziar
a mente, mas antes de “treinar a mente para estar ciente do momento
presente”.5¢

Ela disse-me que podemos escolher qualquer hora e qualquer lugar para
meditar, e que podemos sentir os beneficios da meditacdo até com trés minutos
passados de olhos fechados, inspirando profundamente e expirando em seguida,
contando as respiracoes. Outra ferramenta que aconselha ¢ a atencdo
concentrada, um processo supersimples de concentrar toda a aten¢do na
respiracao. Quando a mente divaga da respiragdo (coisa que, invariavelmente,
fara), basta reparar nisso e trazé-la de volta. Esta técnica promete desmistificar a
meditacdo perante qualquer pessoa que julgue que € preciso ser um mestre zen
para obter o que quer que seja dela. Poucos individuos sdo capazes de se
concentrar exclusivamente numa coisa durante muito tempo, pelo que ¢ bom
saber que recuperar a atencao ¢ igualmente valioso.

Quando reorientamos a atengao para a respiragdo, diz Garten, exercemos uma
competéncia importante — aprendemos a observar o pensamento. Nao nos
enredamos nos pensamentos, ficando antes num processo de observar o que
estamos a pensar. Comegamos a reconhecer que podemos controlar os nossos
pensamentos ¢ que podemos escolher aquilo em que pensamos.”

A meditacdo pode melhorar o sono, mesmo com estes métodos simples. A
minha formadora de meditagdo, Emily Fletcher, autora de Stress Less,



Accomplish More, tem um processo Unico, chamado Meditagdo Ziva. Podera
assistir a um video em que executamos o seu processo indo a
LimitlessBook.com/resources, no qual lhe explicaremos tudo.
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Qual é a sua melhor dica para dormir? Escreva-a aqui:

Antes de avangcarmos

Abastecer o cérebro ¢ fundamental para nos tornarmos ilimitados, € temos
muito mais a fazer para que isso aconteca. Mas, primeiro, facamos uma pausa e
concentremo-nos em algumas coisas deste capitulo:

e Facga uma lista de todos os alimentos para o cérebro que atualmente nao
tem em casa. Compreendo que nem todos serdo compativeis com o seu
palato, mas tente mesmo incluir tantos quanto possa. Depois, quando
for as compras, leve a lista consigo.

e Passe algum tempo a identificar as suas formigas mentais. Que
limitacdes se autoimpde? Dedique alguns momentos a este exercicio. O
que diz a si mesmo que nao pode fazer? Tome nota.

e Pense em como gostaria de expandir a sua aprendizagem. O que
sempre quis dominar, sem nunca ter tido tempo de o fazer? Sera uma
lingua estrangeira? Programa¢do? Uma nova técnica de vendas ou de
marketing? O que podera fazer para o incluir na sua vida desde ja?

e Use uma das ferramentas de que faldamos para melhorar a quantidade e
a qualidade do sono. Mantenha um registo do seu sono durante pelo
menos uma semana.

e Fiz dois videos acerca de como podera memorizar facilmente os 10
melhores alimentos para o cérebro e das minhas 10 dicas para energizar
o cerebro. Assista em www.LimitlessBook.com/resources.
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“Primeiro, criamos oS nossos habitos; depois sGo 0s nossos habitos
que nos criam.”

.0.

— John Dryden



9. Pequenos passos simples
Qual é o passo mais simples que posso dar agora?
Como é que comegcamos bons habitos ou pomos fim a maus?
Que rotina diaria me ajudara a tornar-me ilimitado?
Tem uma razao ou um proposito para fazer algo. Tem a energia necessaria para
o fazer. O que falta?

Um pequeno passo simples (PPS). A mais pequena acdo que pode realizar
para ficar mais proximo do seu objetivo. Uma ac¢do que requeira um esforgo
minimo, ou um dispéndio minimo de energia. Com o tempo, tornam-se habitos.
E por isso que enchi este livro com os pequenos passos simples chamados
Comecos Kwik.

Na década de 1920, uma psicologa russa, Bluma Zeigarnik, encontrava-se
num restaurante em Viena quando reparou que os empregados de mesa que
rodopiavam a sua volta no espaco muito azafamado eram altamente eficientes a
recordarem os pedidos dos clientes enquanto o processo estava em curso, mas
que, por norma, 0s esqueciam assim que os entregavam.

Intrigada por isto, realizou um estudo em que fez individuos realizarem
tarefas simples que por vezes eram interrompidas. Depois, interrogou os
participantes acerca das tarefas que recordavam e das que ndo recordavam,
verificando que os que tinham sido interrompidos tinham uma probabilidade
duas vezes maior de recordar as coisas que estavam a fazer aquando da
interrup¢do do que as coisas que tinham conseguido fazer sem serem
interrompidos. Chegou entdo a conclusdo — que viria a ser conhecida como o
efeito Zeigarnik — de que tarefas incompletas criavam um nivel de tensdo que
mantinha essa tarefa em primeiro plano na nossa mente até serem completadas.

Muito provavelmente, estard familiarizado com esta tensdo pela sua propria
experiéncia com a procrastinagdo. Quando ha algo que sabemos que temos de
fazer e estamos sempre a adiar, isso pesa-nos, tornando até mais dificil fazer
qualquer outra coisa bem enquanto essa tarefa continuar incompleta. O que
precisamos de fazer parece dificil, ou menos divertido do que as outras coisas
que poderiamos estar a fazer, ou vai ser desagradavel, ou simplesmente
convencemo-nos de que temos bastante tempo para o fazer depois. A
dificuldade de completar tarefas mantém-se mesmo quando temos uma visao
clara para as nossas vidas e de quem queremos ser. Porque ¢ que ¢ tao dificil
agir, mesmo tendo motivacao sustentada?

Uma das razdes mais significativas para os individuos ndo agirem ¢ sentirem-
se avassalados pelo que precisam de fazer. Um projeto, ou um afazer, pode



parecer tdo grande e tdo mMoOroso que nem conseguimos imaginar como
poderemos alguma vez conclui-lo. Vemos o projeto como um todo e sentimos
de imediato que a tarefa em maos ¢ demasiado grande, pelo que desistimos dela
ou adiamo-la. “Tarefas incompletas e procrastinacdo muitas vezes produzem
padroes de pensamento frequentes e improficuos”, diz a psicéloga Hadassah
Lipszyc. “Estes pensamentos podem ter impacto no sono, desencadear sintomas
de ansiedade e refletir-se mais nos recursos mentais € emocionais de uma
pessoa.”s

Seja amavel consigo

Se ¢ frequente ter dificuldade para concretizar alguma coisa, ¢ bem provavel
que se sinta culpado e se recrimine por isso. Provavelmente, censurar-se-a
muito mais do que seria util. Ja sabemos que tarefas incompletas criam tensao
no cérebro. Se lhes juntarmos culpa e vergonha, sera ainda mais dificil
completar uma tarefa, e ainda nos sentiremos terrivelmente mal.

“Sentirmo-nos culpados quando ndo estamos a trabalhar, quando nao
podemos fazer nada acerca da questdo, ndao ¢ util, e pode causar sofrimento”,
escreve o Dr. Art Markman, professor de psicologia e marketing da
Universidade do Texas, em Austin. “Faz-nos sentir pior acerca do emprego em
geral, e estraga o tempo que poderiamos passar com amigos, com familiares, ou
dedicados a uma atividade agradavel. A vergonha, porém, ¢ diferente. Ha
evidéncia de que individuos procrastinam explicitamente para evitar vergonha.
Sentir vergonha acerca de um trabalho que ndo completamos provavelmente
piorard o problema, em vez de o melhorar, o que torna a vergonha uma emocao
que quase nunca ajuda.”®

Sentirmo-nos mal pela falta de progresso terd provavelmente o efeito de
dificultar que se deixe de procrastinar. Por isso, dé-se desconto. Recriminar-se
nao vai melhorar o que quer que seja €, como estd a ler este livro agora, ja esta a
dar passos para evitar procrastinar no futuro.

Segundo a minha experiéncia, a melhor maneira de lidar com isto € encontrar
uma forma de dividir a tarefa em subtarefas, o que leva a habitos que promovem
o sucesso. Voltando ao efeito Zeigarnik, sempre que completamos uma destas
tarefas mais pequenas, podemos tirar esse peso da mente. E, a medida que cada
subtarefa ¢ concluida, estamos muito mais perto de completar a tarefa total.

Um passo de cada vez

O Dr. B. J. Fogg, convidado do nosso podcast, fundador e diretor do
Laboratorio de Design Comportamental da Universidade de Stanford e autor de
Pequenos Habitos, estuda o comportamento humano hd mais de duas décadas.



O que aprendeu € que apenas trés coisas podem alterar o comportamento de um
individuo a longo prazo. Uma delas € ter uma epifania, algo que muito poucas
pessoas podem conseguir quando o desejam. Outra ¢ alterar o ambiente, algo
que € possivel para quase toda a gente, embora nido seja necessariamente

exequivel em qualquer altura. E a terceira ¢, como diz o Dr. Fogg, “um passo

de cada vez”.2

Gosto de como esta historia ilustra o principio de dar pequenos passos
simples:

Um rei estava a assistir ao espetaculo de um grande magico. A multidao
estava fascinada, e o rei também. No final, o ptiblico aclamou o magico. E o
rei disse: “Mas que dom tem este homem. E um talento outorgado por
Deus.”

No entanto, um conselheiro sabio disse ao rei: “Meu Senhor, o génio ¢
feito, nao € inato. A capacidade do magico resulta de disciplina e pratica.
Estes talentos foram aprendidos e aperfeicoados ao longo do tempo, com
determinacdo e disciplina.”

Tal mensagem perturbou o rei. A discordancia do conselheiro estragara-
lhe o prazer que as artes do magico lhe tinham proporcionado.

“Homenzinho limitado e rancoroso! Como te atreves a criticar um
verdadeiro génio. Como ja disse, ou se tem talento, ou nao. E tu certamente
ndo tens.”

O rei virou-se para o seu guarda-costas e ordenou-lhe: “Atira este homem
para a nossa masmorra mais profunda.” E, acrescentou para o conselheiro:
“Para ndo ficares sozinho, teras dois da tua laia a fazer-te companhia. Os
teus companheiros de cela serdo dois bacoros.”

Desde o primeiro dia de prisdo, o conselheiro praticou subir as escadas da
sua cela até a porta da masmorra com um bacorinho em cada mio. A
medida que os dias se foram transformando em semanas e as semanas em
meses, os bacorinhos foram crescendo e tornando-se javalis robustos. E,
com cada dia de treino, o conselheiro 1a aumentando o seu poder € a sua
forga.

Um dia, o rei lembrou-se do conselheiro sabio e quis saber se a prisao o
teria tornado mais humilde. Mandou chama-lo.



Quando o prisioneiro apareceu, era um homem de fisico poderoso, com
um javali debaixo de cada brago. O rei exclamou: “Mas que dom o deste
homem! E um talento outorgado por Deus.”

Ao que o conselheiro sabio ripostou: “Meu Senhor, o génio ¢ feito, ndo ¢
inato. A minha capacidade resulta de disciplina e pratica. Estes talentos

foram aprendidos e aperfeigoados ao longo do tempo, com determinagao e

disciplina.”?

Uma das Unicas coisas que tem a probabilidade de alterar o comportamento ¢
um progresso incremental. Nao lhe apetece mesmo fazer o jantar? Prepare
qualquer coisa simples para a sua familia ir petiscando enquanto faz o jantar
mais tarde. Esta a custar-lhe escrever aquele grande discurso para a conferéncia
do proximo més? Escreva apenas a introducdo, por agora. Sente-se avassalado
pela quantidade de leituras que tem de concluir para a aula de economia?
Estabeleca como objetivo ler o primeiro capitulo. Como o conselheiro sébio, dé
apenas um passo de cada vez, um dia de cada vez.

Repararda que todos estes cendrios t€ém duas coisas em comum. Uma € que
apresentam algo possivel de alcangcar — uma vitéria na forma de estar no
campeonato de concluir esta tarefa. A outra ¢ que todos o colocam numa
situacdo em que € mais provavel que faca ainda mais. Agora ja esta na cozinha,
portanto, mais vale acabar de fazer o jantar. Escreveu a introducdo e vai
lancado, pelo que talvez faga sentido fazer um primeiro rascunho de mais umas
paginas. O primeiro capitulo do seu manual de economia ndo era de todo tao
denso quanto parecia, € o livro j& esta aberto; pode ler mais umas paginas.

Ao dividir uma tarefa que o deixa a procrastinar, o caminho para a concluir
torna-se claro.

A melhor forma de lidar com a tensao entre o que quer e o que fez até agora
para o conseguir ¢ recordar o que nos ensina o efeito Zeigarnik. Nao vamos
conseguir ter paz mental acerca desta tarefa at¢ a completarmos, por isso,
comece a avangar rumo a conclusdo. Comece por algum lado. Qualquer um.
Mesmo que nao tenha a energia ou a motivagao necessarias para acabar a tarefa
toda, comece a despacha-la. Vai sentir-se grato pelo alivio.
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Pense numa tarefa importante que tenha vindo a adiar. Qual é?
Como pode dividi-la em passos mais simples para a implementar
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todos os dias? J
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‘Ao avancar para o seu eu sem limites, podera ver-se confrontado
com habitos e padroes antigos que ndo se baseiam necessariamente
na verdade. Estas velhas formas de ser e estar surgem porque tera
repetido muitas delas milhares de vezes.”

.0.

H
— Debbie Ford
Em piloto automatico

Pequenos passos simples repetidos transformam-se em hébitos. Os nossos
habitos sdo uma parte fundamental da nossa identidade. Véarios estudos tém
demonstrado que algures entre 40 e 50 por cento do que fazemos todos os dias
resulta de um habito. Isto quer dizer que metade da nossa vida € governada por
aquilo a que os cientistas chamam automatismo. Esta percentagem talvez lhe
pareca elevada — a mim pareceu-me, da primeira vez que a ouvi —, mas
considere a quantidade de coisas que fazemos todos os dias sem realmente
pensarmos nelas. Lavamos os dentes sem pensar nisso. Verificamos o telemdvel
a intervalos previsiveis. Conduzimos até ao trabalho e ndo temos grande
memoria de como chegamos la. Fechamos o casaco, tiramos um copo do
armario e carregamos no botao do telecomando, tudo de forma automatica.

Isto, claro esta, ¢ essencial para a forma como levamos a nossa vida. Imagina
quao assoberbante seria se tivéssemos de pensar em cada pequena coisa que
fizéssemos? Se até lavar os dentes requeresse algum nivel consciente de
calculo, pelas 10 da manha j4 estariamos exaustos!

“Sem ciclos de hébitos, o nosso cérebro desligar-se-ia, sobrecarregado pela
minucia do quotidiano”, escreve Charles Duhigg no seu livro 4 For¢a do
Habito. “Individuos cujos ganglios basais sdao afetados por lesdes ou doengas
muitas vezes acabam mentalmente paralisados. Tém dificuldade para realizar
atividades basicas, como abrir uma porta ou decidir o que fazer. Perdem a
capacidade de ignorar pormenores insignificantes — um estudo, por exemplo,
constatou que pacientes com lesdes nos ganglios basais ndo conseguiam
reconhecer expressoes faciais, incluindo medo e desagrado, porque estavam
perpetuamente inseguros quanto a parte do rosto em que deveriam concentrar-
se.”%2

James Clear, autor do fenomeno de vendas Habitos Atomicos, diz: “Os
habitos que repetimos (ou ndo repetimos) todos os dias determinam



grandemente a nossa saude, as nossas financas e a nossa felicidade. Saber
mudar habitos significa saber gerir e cuidar do nosso dia a dia, concentrarmo-
nos nos comportamentos que queremos que tenham o maior impacto e fazer a
engenharia inversa para chegar a vida que queremos ter.”%

“Todos os habitos servem algum proposito”, disse-me Clear. “Ao longo da
vida, enfrentamos varios problemas. Precisamos de atar os atacadores; o cérebro
automatiza a solugdo para esse problema. E isso que é um habito. E a solugdo
para um problema recorrente que enfrentamos ao longo da vida, uma solucgao
tantas vezes aplicada que podemos usa-la sem pensar. E se a solucdo ja nao
funciona, o cérebro ira atualiza-la.”*

Clear identifica que o ciclo do habito tem quatro componentes: um estimulo,
um desejo, uma resposta € uma recompensa. Usando o exemplo de acender uma
luz quando entramos numa divisdo, o estimulo € entrar na divisdo e ver que esta
escura. O desejo € sentir que haveria algum valor em que ndo estivesse escura.
A resposta € carregar no interruptor, € a recompensa € que a divisao deixa de
estar escura.?2 Podemos aplicar este ciclo a qualquer dos nossos habitos, como ir
buscar o correio quando chegamos a casa do trabalho. O estimulo ¢ chegar ao
acesso da casa ou a porta da rua ao final do dia. O desejo ¢ esperar que haja algo
na caixa do correio. A resposta € ir at€¢ a caixa do correio para ver se ha. E a
recompensa € tirar a correspondéncia da caixa do correio. Provavelmente nio
terd pensado em nada disto até ter a correspondéncia nas maos.

Ciclo do Habito

Estimulo Desejo

Recompensa Resposta




Criar habitos para automatizar partes essenciais da nossa vida ¢ uma técnica
fundamental de agilizagdo que utilizamos sobretudo inconscientemente e, com
frequéncia, a nosso favor. E claro que também automatizamos todo o género de
coisas que provavelmente seria muito melhor que ndo se tivessem transformado
em habitos. Estou certo de que conhecerd alguma versdo disto. Talvez um
estimulo seja passar pela despensa da cozinha. O desejo vem de saber que tem
as suas batatas fritas preferidas na despensa, e da sua vontade inata de as comer.
A resposta € ir até a despensa, abrir o pacote e tirar uma grande mao-cheia. E a
recompensa ¢ uma delicia estaladica, salgada e gordurosa... que ndo beneficia
de todo a sua saude. Os habitos negativos operam com o mesmo nivel de
automatismo dos habitos positivos. Essas batatas fritas acabam no seu estdmago
antes de ter tido sequer a oportunidade de reparar que estava a enfia-las na boca.

Agora, como estd no processo de se tornar ilimitado, sabe que perpetuar
comportamentos negativos consome os superpoderes. Por isso, como ¢ que
podemos acabar com os maus habitos e, o que ¢ igualmente importante, como ¢
que criamos habitos novos que nos ajudem.

Ganhar o habito

Antes de nos debrugarmos sobre isto, falemos por um momento de quanto
tempo ¢ necessario para formar um habito. Num estudo realizado para a
University College de Londres, Phillippa Lally, Cornelia H. M. van Jaarsveld,
Henry W. W. Potts e Jane Wardle acompanharam participantes no processo de
desenvolverem um novo habito salutar alimentar ou de exercicio, como beber
agua ao almogo ou correr antes do jantar. Foi pedido aos participantes que
realizassem este novo comportamento, baseado em estimulos situacionais
especificos, todos os dias ao longo de 84 dias. “Para a maioria dos
participantes”, escreveram o0s investigadores, ‘“o automatismo aumentou
continuamente a medida que o estudo foi avangando, o que apoia a ideia de que
repetir um comportamento num ambiente consistente aumenta o automatismo.”
No final do estudo, tinham constatado que, em média, eram necessarios 66 dias
para que o novo comportamento se tornasse um habito, embora para certos
individuos bastassem 18, e para outros fossem precisos 254.%

Também ha consenso alargado quanto ao facto de acabar com um mau hébito
nao ser uma questao de lhe por fim, mas antes de o substituir por outro habito
mais construtivo. O Dr. Elliot Berkman, diretor do Laboratorio de Neurociéncia
Social ¢ Afetiva da Universidade do Oregon, comenta: “E muito mais facil
comecar a fazer algo novo do que deixar de fazer algo habitual sem um
substituto comportamental. Esse ¢ um dos motivos para que auxiliares de



cessagdo tabagica como pastilhas ou inaladores sejam mais eficazes do que os
pensos de nicotina.”

Portanto, se o processo de dar inicio a um novo habito, como reservar tempo
para ler todos os dias, ¢ fundamentalmente o mesmo que o processo de acabar
com um habito negativo, como deitar a mao ao pacote de batatas sempre que
passa pela despensa, como ¢ que funciona?

22 Charles Duhigg, The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and
Business (Nova lorque: Random House, 2012), 20-21 [Tradugao portuguesa: A
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“O habito tanto pode ser o melhor dos criados como o pior dos amos.”

— Nathaniel Emmons



A semelhanca de tantas das coisas que abordamos neste livro, a motivacao
desempenha um papel fundamental. Falando especificamente do esfor¢o para
acabar com habitos, o Dr. Thomas G. Plante, professor-adjunto clinico do
Departamento de Psiquiatria e Ciéncias Comportamentais da Faculdade de
Medicina da Universidade de Stanford, afirmou: “Depende de quanto se quer
realmente por fim ao habito. Muitas pessoas sdo ambivalentes. Querem perder
peso, mas gostam do que comem. Querem reduzir a ingestdo de alcool, mas
adoram a sua happy hour. Querem deixar de roer as unhas, mas isso diminui-
lhes o stress. Por isso, uma pergunta importante ¢ quanto se quer mesmo por
fim ao habito. Em segundo lugar, quao estabelecido estd o habito problematico?
E mais facil por fim a um habito novo do que a um antigo. Em terceiro, quais
sdo as consequéncias de ndo por fim ao habito? Serd que a pessoa com quem
vive o deixara? Perdera o emprego? Ficara doente? Acontecera algo realmente
mau se ndo mudar?”%

O Dr. B. J. Fogg criou o Modelo Comportamental Fogg para identificar as
circunstancias que precisam de estar presentes para que haja uma mudanca
comportamental. “Para que um comportamento-alvo tenha lugar”, comenta ele,
“uma pessoa tem de ter motivacdo suficiente, capacidade suficiente e um
impulso efetivo. Os trés fatores t€ém de estar presentes no mesmo instante para
que o comportamento ocorra.”? Por outras palavras, precisa de ter trés coisas
para desenvolver um habito: Precisa do desejo de o fazer, ja que ¢
tremendamente dificil tornar habitual qualquer coisa que realmente nao queira
fazer; precisa das competéncias para o executar, ja que ¢ impossivel criar um
habito de qualquer coisa que ndo se tenha a capacidade de concretizar; e €
preciso algo para dar inicio ao ciclo do habito (aquilo a que James Clear e
outros chamam “o estimulo”). Vejamos cada elemento a vez:

Motivacao

Ja falamos de motivacao, mas vale a pena revisitar aqui o tema do ponto de
vista de Fogg. Este identifica trés motivadores principais:

1. Prazer/dor: Trata-se do motivador mais imediato. Neste caso, o
comportamento tem um resultado imediato, positivo ou negativo.
“Acredito que a dicotomia prazer/dor ¢ uma resposta primitiva”, diz
Fogg, “e que funciona de forma adaptativa na fome, no sexo e noutras
atividades relacionadas com a autoconservacdao e a propagacdao dos
genes.” 1%

2. Esperanca/medo: Ao contrario do imediatismo do motivador anterior,
este tem que ver com antecipagdo. Quando temos esperanga, contamos



com algo de bom a acontecer; quando temos medo, contamos com o
oposto. “Por vezes, esta dimensao ¢ mais poderosa do que a dicotomia
prazer/dor, como se vé no comportamento quotidiano”, diz Fogg. “Por
exemplo, nalgumas situacoes, individuos aceitam dor (uma vacina
contra a gripe) para superar medo (a expectativa de ter gripe).t%

. Aceitacio/rejeicao social: Os seres humanos sempre desejaram ser

aceites pelos seus pares, desde os tempos em que ser ostracizado
poderia ser sinonimo de uma sentenga de morte, € este continua a ser
um motivador extremamente forte. “O poder da motivagao social fara
provavelmente parte de nds e talvez de todas as criaturas que,
historicamente, dependessem de uma vida em comunidade para
sobreviver.”1%2

Capacidade

Fogg equipara capacidade com simplicidade, notando que, quando algo ¢
simples para nds, a probabilidade de o fazermos ¢ consideravelmente maior. Ele
define seis categorias de simplicidade:

1.

2.

Tempo: Uma coisa s6 nos parece simples se tivermos tempo
disponivel para realizar a fungao.

Dinheiro: Similarmente, se algo nos esgotar os recursos financeiros,
nao o consideraremos simples.

. Esfor¢o fisico: Coisas que ndo requeiram grande esforco fisico sao

vistas como simples.

. Ciclos cerebrais: As coisas simples ndo nos sobrecarregam a mente, €

esquivamo-nos a coisas que requeiram demasiado esfor¢o mental.

. Desvio social: Isto liga-se a motivagdo da aceitagdo. Um ato simples

enquadra-se nas normas sociais.

. Nao rotina: A distancia de algo da rotina normal definird o seu nivel

de simplicidade.

Impulsos
Por fim, Fogg destaca trés tipos de impulsos:

1.

2.

Faisca: Uma faisca ¢ um tipo de impulso que leva de imediato a uma
forma de motivacdo. Por exemplo, se abrir o correio eletronico suscita
um nivel de medo quanto ao que se podera encontrar ali, € provavel
que adotemos um habito que mude esse medo.

Facilitador: Este tipo de impulso funciona quando a motivagdo ¢ alta
mas a capacidade ¢ baixa. Por exemplo, se quer usar um certo
programa no seu computador mas tem aversdo a tecnologia, uma



ferramenta que torne esse programa mais facil de wusar ird
provavelmente ajuda-lo a adotar esse comportamento.

3. Sinal: Nalguns casos, tera tanto uma motivagdo como uma capacidade
elevada. A tUnica coisa de que precisa para tornar um comportamento
habitual ¢ alguma espécie de lembrete, ou de sinal. Se adora fazer
batidos para o cérebro, tudo o que precisa € de ir a cozinha de manha e
ver a liquidificadora.

/
Cé@? INICIO KWIK

E capaz de identificar os habitos a que quer por fim? Qual é o habito
que o impede de fazer outras coisas importantes no seu dia?
Escreva-o aqui e depois identifique os impulsos que o levam a
realizar esse habito: y

\

Criar um novo habito

O Modelo Comportamental Fogg mostra-nos tudo o que ¢ preciso que ocorra
para que um comportamento em particular se torne um habito. Sabemos que
criar hébitos a partir de comportamentos que consideramos bons para nos ¢
importante para o nosso crescimento, ¢ também sabemos que o segredo para
acabar com maus habitos ¢ substitui-los por habitos mais construtivos. Mas
como ¢é que se faz com que algo se torne um habito? E preciso lembrar apenas
trés coisas:

o Querer: Assegure-se de que o quer mesmo. E praticamente impossivel
transformar algo num habito se ndo quiser fazer essa coisa. Algum dos
motivadores do Modelo Fogg se aplica ao habito que estd a tentar
adotar? Se nao, havera algo proximo desse habito que possa
proporcionar-lhe algo similar?

e Fazer: O novo habito que esta a tentar adotar alinha-se bem com as
suas capacidades inatas? Lembre-se de que ¢ pouco provavel que torne
algo habitual se for consistentemente dificil para si realiza-lo. Se o
habito que tenta adotar ¢ algo para que tem jeito ou que sabe que
poderia fazer bem, j4 € meio caminho andado.

e Agora: Crie um impulso que o encoraje a realizar o novo habito agora.
Pode ser qualquer coisa, desde um lembrete no telemével a colocar
algo no escritorio que o lembre de reservar tempo para a coisa que se
propoe a fazer.

Desenvolver a vida um habito de cada vez



Para o caso de ainda estar a perguntar-se qual ¢ o efeito que estabelecer bons
habitos pode ter na sua vida, permita-me que partilhe consigo uma historia
acerca de um dos nossos clientes. Xiang padecia de esquizofrenia e depressao.
Muitas vezes, ouvia vozes que lhe diziam para fazer mal a si ou a outros, e foi
internado varias vezes em alas psiquidtricas por causa disso. Depois de
encontrar a medicagdo certa ¢ de emergir da ultima ronda de tratamento,
descobriu o meu podcast e aprendeu algumas das taticas que ensino na minha
escola. Comecgou a ouvir com regularidade e participou no Desafio Kwik, uma
série de exercicios que proponho as pessoas para introduzirem novidades no seu
raciocinio e para que, desta forma, mantenham o cérebro apurado para a
aprendizagem.

Ao inicio, isto foi dificil para Xiang, mas ele concentrou-se em fazer apenas
dois desafios em particular: escovar os dentes com a mao oposta € tomar um
duche frio todas as manhas. De semana a semana, aumentava um minuto o
tempo que passava debaixo de agua fria, e, fazendo-o, descobriu que ser capaz
de realizar algo dificil, como passar varios minutos sob agua gelada todas as
manhas, o ajudava a perceber que havia areas na sua vida em que lutava pelas
suas limitagdes. A partir destas experiéncias do Desafio Kwik, Xiang comegou
a aplicar o que estava a aprender sobre héabitos e mudanga comportamental a
outras areas.

A sua vida melhorou drasticamente. Passou no exame de condu¢ao. Mudou a
alimentacao, deixou as bebidas agucaradas € comecou a correr cinco minutos no
parque todas as manhds. Comecou a ler livros — o primeiro foi Mindset, de
Carol S. Dweck — e, enquanto lia, ouvia musica barroca para dar ritmo a leitura
e se distrair de alucinacdes. Demorou um més a terminar o livro, mas, quando o
fez, sentiu uma confianca inédita. As idas a biblioteca tornaram-se uma coisa
regular. Xiang até levou a aprendizagem mais longe, inscrevendo-se em aulas
de informatica numa faculdade local. E o melhor € que agora se considera um
aprendiz para toda a vida.

Talvez julgue que, por causa de todas as tentativas falhadas de alterar habitos
e rotinas, esta predestinado a fracassar para sempre. A histéria de Xiang mostra
que, alterando apenas um ou dois pequenos habitos do dia, um progresso
incrivel pode ocorrer. Algo tdo simples como lavar os dentes com a mao
contraria pode ser o inicio de uma forma de vida completamente nova.
Estabelecer uma rotina matinal

Porque € que a rotina matinal ¢ tdo importante? Eu acredito profundamente
que, se comecarmos o dia despertando o cérebro com uma série de atividades



simples, teremos uma enorme vantagem. Além disso, se estabelecermos rotinas
vencedoras nas primeiras horas do dia, poderemos beneficiar daquilo a que
Tony Robbins chama ““a ciéncia do impeto™: a nog¢ao de que, depois de pormos a
concretizagdo em movimento, podemos manté-la em movimento com muito
menos esfor¢o do que se tentdssemos concretizar algo a partir de um inicio fixo.

Tenho uma rotina matinal cuidadosamente desenvolvida para me ajudar a
ganhar o dia, a qual envolve preparar a mente. Nao faco todas estas coisas todos
os dias, sobretudo quando estou a viajar, mas faco sempre a maioria, € tenho a
certeza de que isso me deixa mentalmente preparado e a postos para o
desempenho, a produtividade e a positividade a partir do momento em que me
levanto.

Deixe-me apresentar-lhe como € uma manha tipica.

Mesmo antes de me levantar, passo algum tempo a refletir sobre os meus
sonhos. Os sonhos sdo uma expressao do trabalho que o nosso subconsciente
faz enquanto dormimos, e € possivel extrair ouro deles. Muitos génios ao longo
da historia tém encontrado e, muitas vezes, tido as suas melhores ideias e feito
as maiores descobertas a partir dos seus sonhos. Mary Shelley teve a ideia de
Frankenstein nos seus sonhos. Um sonho foi a fonte da musica “Yesterday”, de
Paul McCartney, bem como da teoria da relatividade de Einstein.

Por isso, a primeira coisa que fago todas as manhas, ainda antes de levantar a
cabeca da almofada, ¢ rever os meus sonhos para ver se ha uma ideia, uma
percecdo ou uma nova forma de encarar algo que possa ser tutil para o que estou
a tentar concretizar. Sei que algumas pessoas tém dificuldade em recordar os
sonhos, pelo que vou proporcionar-lhe uma técnica rapida que o ajudara a fazé-
lo:

e Decisao: Na noite anterior, tome a decisao consciente de ir lembrar-se
dos seus sonhos. Se estabelecer a intengdo, as suas probabilidades
aumentardo de forma drastica.

e Registo: Mantenha uma caneta e uma folha na mesa de cabeceira, ou
tenha uma aplicacdo de gravacdo facilmente acessivel no seu
telemovel. Assim que acordar, registe quaisquer recordagdes dos seus
sonhos que perdurem.

e Olhos: Mantenha os olhos fechados ao acordar. Os sonhos podem
dissipar-se em poucos minutos € manter os olhos fechados vai ajuda-lo
a refletir.

e Afirmacao: Antes de dormir, afirme que vai ser capaz de recordar os
seus sonhos, porque a afirmacdo ¢ uma ferramenta critica para a



concretizacao.
e Gestao: Por muitos motivos, mas aqui especificamente para recordar
os sonhos, ¢ importante gerir o sono e estabelecer boas rotinas de sono.
e Partilha: Fale dos seus sonhos com outras pessoas. Quando o faz, tra-
los cada vez mais a tona e pode desenvolver a rotina de recorrer aos
sonhos para poder discuti-los mais tarde.

A primeira coisa que faco depois de me levantar ¢ fazer a cama. Este ¢ um
hébito de sucesso, a primeira coisa que concretizo no dia. E uma vitoria facil e
tem a vantagem acrescida de tornar a hora de deitar mais agradavel, pois ¢
sempre melhor voltar & noite para uma cama ja feita. No exército, treinam os
recrutas para fazerem a cama assim que se levantam, pois isso marca o tom de
se ser excelente em tudo o que se faca.

Em seguida, bebo um grande copo de agua. A hidratacdo ¢ muito importante
logo pela manha porque o corpo perde imensa dgua enquanto dormimos, apenas
pelo simples ato de respirar. Recordemos que o cérebro ¢ composto por 75 por
cento de agua, pelo que, para ativarmos o cérebro, precisamos de estar bem-
hidratados. Também ¢ 0til tomar um copo de sumo de aipo, que estimula o
sistema imunitario e ajuda a expulsar toxinas do figado e a restaurar as
glandulas adrenais (agradeco esta dica a Anthony William, o Médium Médico).
Logo a seguir, tomo os meus probidticos, para assegurar que o meu segundo
cérebro recebe aquilo de que precisa.

Depois lavo os dentes com a mao contraria. Fago-o para treinar o cérebro para
fazer coisas diferentes, porque estimula uma parte diferente do cérebro e porque
me forga a estar presente. Para conseguir fazer isto bem, nao posso fazer outras
coisas a0 mesmo tempo.

Em seguida, fago um treino de trés minutos. Nao ¢ um treino completo, mas
quero pOr o coracdo a bater depressa logo pela manha, ja que isso € benéfico
para o sono e para a gestao do peso, além de oxigenar o cérebro.

Quando termino, tomo um duche frio. Tenho a certeza de que muitas pessoas
se horrorizardo com a ideia de comecar o dia debaixo de dgua fria, mas terapias
frias deste género sdo Otimas para reparar o sistema nervoso € t€m o beneficio
acrescido de ajudar a aliviar qualquer inflamacao.

Quando saio do duche, faco uma série de exercicios respiratorios para
oxigenar o corpo por completo. Em seguida, medito durante cerca de 20
minutos, para entrar no dia com uma mente desanuviada. O processo que uso, a
Meditacao Ziva, foi desenvolvida pela minha instrutora de meditacao, Emily
Fletcher, e trata-se de um processo tripartido que envolve atencdo plena,



meditacgdo e manifestacdo. Podera assistir a um video em
www.LimitlessBook.com/resources.

Depois preparo o meu “ché cerebral”, uma combinacao de gotu kola, ginkco,
cogumelo juba de ledo, 6leo de MCT e mais umas quantas coisas. Depois sento-
me e dedico algum tempo ao meu didrio, passando os primeiros pensamentos do
dia para a pagina. O meu objetivo em qualquer dia € concretizar trés coisas
profissionais e trés coisas pessoais, € determino quais serdo neste momento,
ap6s o que leio durante cerca de meia hora. Tenho o objetivo de ler no minimo
um livro por semana, e fazé-lo como parte da minha rotina matinal ajuda-me a
manté-lo.

Por fim, tomo o meu “batido cerebral”’, uma combinacdo de muitos dos
alimentos bons para o cérebro de que falamos no inicio deste capitulo (nao junto
salmdo, para o caso de estar curioso).

Bom, ¢ certo que esta rotina requer bastante tempo. Como mencionei, nao
consigo fazé-la toda todos os dias, e compreendo se lhe parecer mais do que
podera fazer, sobretudo se precisa de ajudar outras pessoas a prepararem-se para
comecarem o seu dia. No entanto, se o seu objetivo ao ler este livro € otimizar o
cérebro, alguma variacdo de uma rotina matinal deste género faz parte integral
do processo. Eis os fundamentos:

e Reveja os seus sonhos antes de se levantar. Ha imenso ouro a minar ai,
pelo que recomendo vivamente que nao salte este passo.

e Trate de se hidratar e oxigenar.

e Trate de se nutrir com alguns dos alimentos bons para o cérebro
mencionados neste capitulo.

e Estabele¢a um plano para o dia.

Se fizer pelo menos estas quatro coisas, terd meio caminho andado para
despertar o cérebro para que funcione a um nivel superior. Inclua 0 maximo
possivel destas coisas no inicio do seu dia. A coisa mais importante € ter uma
rotina matinal produtiva. Nao ha como exagerar o impacto geral que tem um
bom comeco do dia.

/
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Crie a sua nova rotina matinal. Lembre-se de que nao tem de ser
muitas coisas. Até uma rotina simples de trés passos pode ajudar a
ativar a sua manha. Quais sao as trés coisas que fara sempre assim
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que acordar, de maneira a preparar o dia para a vitéria? Escreva-as

- )
Antes de avangcarmos

Nenhum de noés seria capaz de viver sem habitos, claro, mas envidar um
esforco consciente por estabelecer novos habitos construtivos e substituir maus
habitos por melhores levara os seus superpoderes a todo um novo nivel. Antes
de passar para o capitulo seguinte, eis algumas coisas a fazer:

e Reforce a sua compreensdo do ciclo do habito pensando nos quatro
componentes de alguns dos seus habitos mais comuns, como preparar o
pequeno-almogo ou levar o cao a passear. Qual ¢ o estimulo, o desejo, a
resposta ¢ a recompensa de cada um deles?

e Dedique uns minutos a pensar num hébito que adorasse substituir por
outro mais construtivo. Que novo comportamento que se encaixe bem
no Modelo Comportamental Fogg podera adotar?

e Siga o processo de dar inicio a um novo habito benéfico usando a
estratégia Querer/Fazer/Agora.

% Ibid.

2B. J. Fogg, “A Behavior Model for Persuasive Design”, Persuasive "09:
Proceedings of the 4th International Conference on Persuasive Technology, n.°
40 (26 de abril 26 de 2009), doi:10.1145/1541948.1541999.
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1 Ibid.

12 Ibid.



“Por outras palavras: o fluxo € a cabina telefonica onde Clark Kent
muda de roupa, o sitio do qual emerge o Super-Homem.”

— Steven Kotler



10. FLUXO
Porque é que o fluxo é tao importante para nos tornarmos
ilimitados?

Como é que alcang¢o um estado de fluxo?

Quais sao os principais inimigos do fluxo?
De certeza que houve alturas em que ficou tdo embrenhado naquilo que estava a
fazer que tudo o mais desapareceu e essa coisa pareceu simplesmente o mais
natural que alguma vez tinha feito. Durante essas experiéncias, provavelmente
foi como se o tempo tivesse passado a voar. Oigo com frequéncia pessoas que
me dizem que se concentraram tdo profundamente no que estavam a fazer que
ndo tinham a menor ideia de que a tarde dera lugar a noite ou de que tinham
deixado passar varias refeicoes no entretanto.

Essa experiéncia chama-se fluxo. No seu livro pioneiro, Fluir, o psicologo
Mihaly Csikszentmihalyi descreve o fluxo como “o estado em que os individuos
estdo tdo embrenhados numa atividade que nada mais parece importar; a
experiéncia em si mesma ¢ tdo agradavel que os individuos a fardo mesmo a
grande custo, simplesmente por poderem fazé-lo.” Para Csikszentmihalyi, o
fluxo é uma expressdo de “experiéncia 6tima” 1%

O Dr. Csikszentmihalyi descreve que o fluxo tem oito caracteristicas:1%

. Concentra¢ao absoluta

. Foco total nos objetivos

. A sensacgdo de que o tempo acelera ou abranda

. Uma sensacao de recompensa retirada da experiéncia
. Uma sensac¢ao de auséncia de esforco

. A experiéncia ¢ desafiante, mas nao demasiado

. As agdes quase parecem acontecer por si mesmas

. Sentimos conforto com o que estamos a fazer

Como provavelmente ja tera experienciado, um estado de fluxo aumenta
drasticamente a produtividade. Ha relatos que sugerem que o fluxo pode tornar-
nos até cinco vezes mais produtivos. Investigadores da McKinsey até
imaginaram uma forca laboral em que o fluxo fosse algo habitual:

Quando perguntamos a executivos durante o exercicio de desempenho

O 1 O\ Ui KW —

maximo qudo mais produtivos eram no auge do que em média, por
exemplo, obtemos um leque variado de respostas, mas a mais comum nos
niveis seniores € cinco vezes mais. A maioria comunica que tanto eles
como 0s seus funciondrios estdo na zona de fluxo no trabalho em menos de



10 por cento do tempo, embora alguns afirmem experienciar estas
sensacoes durante at¢ 50 por cento do tempo. Se funcionarios a trabalhar
num ambiente com QI, QE e QM elevados sdao cinco vezes mais produtivos
no auge do que em media, considere-se o0 que at¢ um aumento
relativamente modesto de 20 por cento de tempo de desempenho maximo

geraria em termos de produtividade geral — quase duplicaria.’®
Vencer com o fluxo

Patrick, membro da nossa comunidade, tinha dificuldades constantes devido a
PHDA e ndo era capaz de se concentrar. Tratava-se de um problema que o tinha
acompanhado ao longo de toda a vida. Distraia-se facilmente, ou, pelo
contrario, hiperfocava-se em algo em detrimento de tudo e todos a sua volta.
Isso até lhe acontecia durante os torneios de jiu-jitsu brasileiro em que
participava. Tinha dificuldade em decidir que técnica usar com os oponentes e
tinha a sensagcdo de que tentava usar todos os movimentos a0 mesmo tempo,
embora muitos ndo fossem adequados a situagdo. O facto de ndo se conseguir
concentrar afetava-lhe o trabalho, a vida familiar e a sua atividade fisica
favorita, e sentia um nivel elevado de stress praticamente a toda a hora.

Depois, certo dia, comegou a escutar episddios do meu podcast, no qual ouviu
falar nas fases do fluxo (de que ja falaremos), bem como de outros habitos de
alto desempenho. Patrick aplicou o que estava a aprender a sua vida quotidiana
e viu resultados imediatos. Finalmente era capaz de identificar ¢ compreender
aquilo com que se debatia, e entregou-se aos seus objetivos mais do que nunca.
Encontrar o fluxo foi a chave para isso.

No torneio seguinte, Patrick conseguiu libertar o foco intenso e ndo pensar
nos problemas que anteriormente o tinham distraido. Depressa encontrou o seu
fluxo... e sentiu-se como se estivesse no filme Matrix: via os movimentos do
oponente antes de acontecerem. Melhor ainda, também conseguiu encontrar
fluxo noutras areas da sua vida. Quanto melhor se saia nos seus torneios de artes
marciais, melhor se saia na vida. Finalmente sentiu alivio do stress que o
perseguia incessantemente, acreditando por fim que poderia descontrair e
desfrutar mais da vida.

As quatro fases do fluxo

O estado de fluxo tem um arco previsivel. Steven Kotler, fundador do Flow
Research Collective, autor de The Rise of Superman e convidado do nosso
podcast, identificou as quatro fases do fluxo:1%
Fase 1: Esforco



Isto ¢ quando escavamos a fundo para aceder ao que quer que necessitemos
para alcancar o estado de fluxo. Pode ser um regime de exercicio, investigacao
exaustiva, uma sessao intensa de brainstorming ou qualquer outra coisa em que
nos concentremos. Aviso: Com frequéncia, isto parece um esforgo e, de facto, o
oposto do fluxo.

Fase 2: Relaxamento

E a pausa que fazemos antes de mergulharmos por completo no fluxo. Trata-
se de um passo essencial, ja& que nos impede de ficarmos esgotados depois do
esforco por que acabamos de passar. Esta pausa — um passeio, algumas
respiragoes, qualquer coisa que nos ajude a descontrair — ¢ decididamente
diferente de uma distragdo como passar para outra tarefa ou verificar resultados
desportivos.

Fase 3: Fluxo

Trata-se da fase que Kotler descreve como “a experiéncia super-humana”. E o
estado de fluxo que espero que tenha sentido em varios momentos da sua vida,
em que faz o seu melhor trabalho possivel e em que isso quase parece acontecer
de forma automatica.

Fase 4: Consolidacao

Nesta ultima fase, reunimos tudo o que concretizamos durante a fase de fluxo.
Muitas vezes, esta fase ¢ acompanhada por uma sensagdo de ligeira desilusdo.
Todo o género de substancias quimicas esteve a correr-nos pelo cérebro
enquanto estdvamos em fluxo, e agora essa “moca” estd a terminar. Mas outro
ciclo pode aguarda-lo mesmo ao virar da esquina.

Kotler acredita que encontrar o fluxo ¢ o “cddigo-fonte” da motivacao.
Quando encontramos o fluxo, obtemos “talvez a dose mais potente de quimica
da recompensa” que o cérebro pode dar-nos — e essa € a razdo pela qual ele
acredita que o fluxo € o estado mais viciante do mundo. Quando comecamos a
sentir fluxo numa experiéncia, ficamos motivados para fazer o que € preciso
para o ter mais. Mas € uma relagdo circular — se tivermos motivagcdo para
cumprir uma tarefa mas ndo tivermos fluxo, acabaremos com um esgotamento.
A motivacao e o fluxo tém de funcionar em conjunto, e t€ém de ser associados a
um protocolo solido de recuperagao, como bom sono e nutri¢ao.

/
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Alguma vez sentiu o estado de fluxo? Onde estava? O que estava a
fazer? Que sensacao teve? O que obteve no final? Visualize esse
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kestado. Mesmo que nao consiga visualiza-lo, imagine que consegue.)

Encontrar o fluxo
Para tornar-se ilimitado, vai querer entrar num estado de fluxo com toda a
frequéncia possivel. Entdo, como ¢ que isso se faz? Posso oferecer-lhe cinco
formas:
1. Eliminar Distracoes
Ja falamos da importancia de reduzir as distragdes ao minimo. Para entrar
num estado de fluxo, eliminar distracoes ¢ absolutamente essencial.
Podemos demorar 20 minutos a reassociarmo-nos com o que estdvamos a
fazer depois de sermos distraidos. Como ¢ que podera entrar no fluxo se
estiver constantemente a reiniciar porque uma mensagem de texto lhe
chamou a atencdo ou porque sO queria dar uma espreitadela pelas redes
sociais antes de voltar ao trabalho? Por isso, ponha tudo o resto de parte e
concentre-se completamente no que esté a fazer.
2. Dé-se Tempo Suficiente
Assegure-se de que tem um bom intervalo de tempo reservado para entrar
em fluxo. Julga-se que, nas condigdes certas, se demora cerca de 15 minutos
a entrar num estado de fluxo, e que ndo se alcanga realmente o auge durante
uns 45 minutos. Libertar apenas meia hora do seu horério ndo vai permitir
que faga muito. Planeie reservar pelo menos 90 minutos, mas idealmente
duas horas inteiras.
3. Faca Algo que Adora
Quando pensamos em fluxo, tendemos a pensar em pessoas a chegar a
niveis extremamente elevados: a atleta que aperfeicoa a sua técnica, o
musico que cria o solo ideal de guitarra, o escritor a poOr palavras
rapidamente na pagina como se estas estivessem a ser-lhe ditadas, em vez
de estar a cria-las. O que € comum entre estas pessoas ¢ que estdo a fazer
algo que lhes importa muito. Nao ficariam satisfeitas sendo apenas
moderadamente competentes, pois ndo estdo a realizar uma tarefa com a
qual tenham uma relagao casual. Estdo a fazer coisas que adoram.

Hé décadas que falo com pessoas acerca de fluxo e acho que nunca ouvi
ninguém falar de entrar num estado de fluxo fazendo algo apenas para
passar o tempo. E como a diferenca entre conduzir uma carripana velha e
um Aston Martin novinho em folha. Os dois podem servir para chegar ao
trabalho, mas provavelmente s6 apreciarda mesmo a experiéncia de conducao
com um deles. Se encontra alguns incomodos em algo que esta a fazer, ou



se, durante grande parte do tempo, isso lhe parecer enfadonho, estas
sensacoes negativas vao impedi-lo de entrar realmente em fluxo.
4. Ter Objetivos Claros

Um dos obstaculos mais eficientes do fluxo € falta de clareza. Se ndao souber
0 que esta a tentar concretizar, ¢ provavel que andar a pesca de uma missao
mantenha o fluxo bem longe. Um amigo meu que € escritor separa a criagao
do enredo dos seus romances da escrita propriamente dita precisamente por
este motivo. Para ele, definir o enredo ¢ uma tarefa ardua com muitos
avancos e recuos, enquanto aquilo que lhe dd imenso prazer ¢ escolher as
palavras certas para as suas historias e fazer as personagens ganharem vida.
Definindo o enredo com antecedéncia, ele sabe exatamente sobre o que vai
escrever seja em que dia for e d4 por si a desaparecer no fluxo do seu
trabalho durante horas seguidas.

Por isso, depois de ter reservado o tempo, defina um propdsito claro
acerca da forma como vai usar esse tempo. Se se propuser uma missao
desde o inicio, e se for algo que o entusiasme, ¢ provavel que dé por si
profundamente embrenhado na missao.

5. Desafie-se... Um Pouco
Quando falo sobre fluxo, respondem-me constantemente que € mais
provavel alcancar o fluxo fazendo algo que seja um pouco desafiante. Por
outras palavras, quando se estd fora da zona de conforto, mas ndo
demasiado afastado. A 16gica disso € clara. Se fazemos algo que podemos
fazer com as duas maos atras das costas, provavelmente vamos entediar-nos
bastante depressa, € o tédio e o fluxo sdo incompativeis.

Por outro lado, se fizermos algo extremamente dificil, & provavel que nos
frustremos, e essa frustragdo vai impedir que o fluxo acontegca. No entanto,
se fizermos algo que adoramos mas que também tenha um nivel moderado
de desafio — tentar acertar com uma bola de basebol s6 numa parte do
campo, experimentar uma forma nova de afinar a guitarra, ou escrever a
partir da perspetiva de uma personagem nova, por exemplo —, este nivel de
desafio devera manter-nos empolgados com a tarefa e, por conseguinte,
interessar-nos profundamente.

Conquistar os inimigos do fluxo

Treinar-se para alcancgar o fluxo com regularidade e até em varias sessoes no
mesmo dia vai fazer com que o seu desempenho seja o de um super-herdi. No
entanto, todos sabemos que os super-herois sao constantemente desafiados por
superviloes, € que ha varios destes a espreita em cada esquina, a cata do seu



fluxo e a tentar extingui-lo. Eis os quatro supervildes que precisa de aniquilar
para que o seu fluxo vingue:

1. Multitarefas
Ja falamos disto, até neste capitulo, mas vale a pena repetir. Ser um “mestre
do multitasking” ndo ¢ sinonimo de se ser ilimitado. De facto, a pesquisa
tem revelado repetidamente que pessoas que fazem multitarefas sao
consideravelmente menos produtivas do que aquelas que se concentram
numa tarefa de cada vez. Dado o que ja sabe sobre o fluxo, devera ser 6bvio
que o multitasking ¢ o inimigo mortal desta sensagdo. Nunca entrara no
estado de fluxo para criar um solo €pico ou aquela apresentagdo que deixara
tudo e todos de queixo caido se também estiver a trocar mensagens com
colegas, a enviar uma nota rapida a um amigo e a ler os emails do trabalho.
A unica forma de vencer o supervildo Multitarefas ¢ ignora-lo por completo.
Liberte o calendario de tudo o mais e entre em fluxo.

2. Stress
Trata-se de um supervildo particularmente letal; por vezes, € necessaria uma
batalha monumental para o derrotar. Se tem montes de fatores externos
stressantes — prazos, problemas amorosos ou familiares, preocupagdes em
relagdo a seguranca do seu emprego, etc. —, € provavel que estes o apanhem
de surpresa em qualquer momento. Tenho a certeza de que ja teve a
experiéncia de estar a pensar em algo completamente diferente e ser
emboscado de subito por uma recordacao ansiosa de ter problemas em casa
por resolver. Depois de esse pensamento lhe entrar na cabega, quaisquer
oportunidades para o fluxo ficam arrasadas. Derrotar este supervildo requer
dois movimentos especiais. O primeiro € encarar o supervilao de frente
antes de comegar e perguntar-se se ha algo com que tenha absolutamente de
lidar antes de poder entrar no estado de fluxo. Se a resposta for sim, trate
disso primeiro. Mas o mais provavel € que a resposta seja ndo. Nao € que os
fatores stressantes nao sejam reais, mas, com frequéncia, ndo requerem
atencdo imediata, e ndo serdo piores daqui a duas horas. Se assim for,
enfrente este supervilao ativando o seu campo de forgas. Torne o seu espago
impenetravel a fatores stressantes externos, para poder concentrar-se por
completo na tarefa em maos.

3. Medo de Falhar
“O perfecionismo reduz a criatividade e a inovagao”, escreve Hara Estroff
Marano, colaboradora e antiga editora-chefe da Psychology Today. “Trata-se
de uma fonte constante de emog¢des negativas; em vez de tentarem alcangar



algo positivo, as suas vitimas concentram-se na coisa que mais querem
evitar — a avaliagdo negativa. O perfecionismo, assim, ¢ um relatério de
avaliagdo interminavel; mantém os individuos completamente centrados em
s1 mesmos, presos numa autoavaliagdo perpétua — colhendo disso frustragcdao
incessante e votando-se a ansiedade ¢ a depressdo.”™ Se se dedicar a uma
tarefa convencido de que tera de a realizar na perfeicao e de que falhar sera
devastador, ficard tdo concentrado em ndo falhar que nunca entrard num
estado em que possa realmente ser excelente. Lembra-se de termos falado
de que uma das condicoes ideais para o fluxo € levarmo-nos apenas um
pouco além da nossa zona de conforto? Quando o fazemos, aumentamos a
probabilidade de ndo conseguirmos fazer tudo bem a primeira. Se
permitirmos que o supervilao do perfecionismo nos domine neste momento,
o fluxo vai perder-se. Para vencer este vildo, precisa de se convencer de que
a falta de perfei¢do ndo sé ¢ aceitavel como ¢ também um sinal claro de que
estd a esforcar-se de formas necessarias.
4. Falta de Conviccao

Quase tao demoniaco como o perfecionismo € nao acreditarmos naquilo que
fazemos. “O cérebro percebe a incerteza como uma ameaga, O que
desencadeia a libertagdo de cortisol, uma hormona de stress que perturba a
memoria, deprime o sistema imunitario € aumenta o risco de hipertensao e
de depressdo”, escreve Travis Bradberry, presidente da TalentSmart.1%

Se ndo acreditar que vai concretizar algo com importancia, garantird que
seja esse o resultado. Se comecar uma tarefa duvidando da sua capacidade
de a completar, faca-se as seguintes perguntas: Tenho as competéncias
necessarias para fazer isto? Tenho toda a informagdo de que preciso para
fazer isto? Tenho paixdo suficiente por este projeto para o fazer? Se a
resposta a qualquer uma destas perguntas for “nao”, coloque a tarefa de
parte até conseguir responder a todas com uma afirmativa. No entanto, se a
resposta as trés perguntas for “sim”, dé cabo deste supervildo e entre no
fluxo.

Antes de avancarmos

A experiéncia do fluxo ¢ uma das melhores sensagdes que qualquer individuo
alguma vez tera. Também ¢ fundamental para nos tornarmos ilimitados. Por esta
altura, ja deveria ter uma nocao melhor do que ¢ o fluxo e de como chegar 14.
Antes de avancarmos, dedique algum tempo a experimentar o seguinte:

e Reflita sobre algumas vezes em que tenha estado em fluxo. O que

estava a fazer? O que foi consistente nessas experiéncias? Como podera



regressar a esse estado com mais frequéncia?

e Abra o calendario e encontre um espago nos proximos dias em que
possa reservar 90 minutos a duas horas. Tem de ser uma altura em que
possa libertar-se de todas as distracdes. Agora, o que vai fazer com esse
tempo para aumentar drasticamente a sua produtividade?

e Com que frequéncia inicia um projeto com um dos supervildoes de que
falamos neste capitulo a persegui-lo? O que pode fazer jd para derrotar
esse supervildo, antes de dar inicio ao seu proximo projeto?

18 Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience
(Nova lorque: Harper Row, 2009) [Tradugdo portuguesa: Fluir, ed. Relogio d
"Agua, 2002]

1% Mike Oppland, “8 Ways To Create Flow According to Mihaly
Csikszentmihalyi”, PositivePsychology.com, acedido a 19 de fevereiro de 2019,
positivepsychologyprogram.com/mihaly-csikszentmihalyi-father-of-flow/.

192 Susie Cranston e Scott Keller, “Increasing the ‘Meaning Quotient’ of Work”,
McKinsey Quarterly, Janeiro 2013, www.mckinsey.com/business-

1% Entrepreneurs Institute Team, “A Genius Insight: The Four Stages of Flow”,
Entrepreneurs Institute, alterado pela Gltima vez a 12 de fevereiro de 2015,
entrepreneursinstitute.org/updates/a-genius-insight-the-four-stages-of-flow.

17 Hara Estroff Marano, “Pitfalls of Perfectionism”, Psychology Today, 1 de
perfectionism.

1% Travis Bradberry, “Why the Best Leaders Have Conviction”, Forum
Economico Mundial, alterado pela tGltima vez a 7 de dezembro de 2015,
www.weforum.org/agenda/2015/12/why-the-best-leaders-have-conviction/.
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“Os analfabetos do século XXI ndo serdo aqueles que ndo sabem ler
e escrever, mas aqueles que ndo sabem aprender, desaprender e
reaprender.”

.0.

— Alvin Toffler
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método
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Um processo especifico para realizar algo, sobretudo uma instrugao
ordenada, logica ou sistematica.



Por esta altura, ja descobriu como libertar dois dos elementos necessarios para
se tornar ilimitado. Aprendeu a abordar cada dia com uma mentalidade
produtiva e a fazé-lo com um nivel ideal de motivagdo. Porém, ha mais um M
que diferencia os individuos ilimitados dos que sdao refreados pelas suas
limitagdes: o método.

Os métodos sdo os procedimentos ou processos para realizar algo. Neste
contexto, o método ¢ o processo de aprender a aprender, a que também se
chama meta-aprendizagem. Quando passamos pelo sistema educativo, ensinam-
nos formas muito antiquadas e ineficazes de aprender, como a subvocalizagdo e
a memorizagdo rotineira. Como mencionei no inicio do livro, quando me
debatia como “o rapaz do cérebro avariado”, eu ndo era incapaz de aprender; a
histéria comprovou-o. Mas nao conseguia aprender da forma como me
ensinavam. SO quando dominei uma nova forma de aprender — um método que
vera ao longo dos proximos capitulos — ¢ que pude finalmente usar o cérebro
para me superar.

Nesta seccdo, ira aprender a ciéncia da aprendizagem acelerada e da meta-
aprendizagem em cinco dareas: foco, estudo, memoria, leitura rapida e
pensamento. Estes s3o os cinco principais programas que ensinamos a
individuos e organizacoes na Kwik Learning. Preste especial atengdo as
questdes introdutdrias no inicio destes capitulos, e assegure-se de que
experimenta todos os exercicios que inclui. Julgo que, quando comegar a usar
estas ferramentas, dara por si a usa-las a toda a hora — e acho que vai ficar
maravilhado com tudo o que vao desbloquear para si.




“‘Sempre que quiser alcancgar algo, mantenha os olhos abertos,
concentre-se e assegure-se de que sabe exatamente o que € que
quer. Ninguém acerta no alvo de olhos fechados.”

N 0 - -:l -

— Paulo Coelho



11. Foco
O que posso aprender com a forma como fico quando me
concentro ao maximo?
Como posso aumentar a minha capacidade de concentragcao?
Como limito as distragcées e acalmo a mente acelerada?

Qual ¢ a diferenca entre uma pessoa cujo desempenho esteja ao nivel de um
super-heroi e um individuo que nunca chega a descobrir os seus superpoderes?
Em muitos casos, ¢ uma questao de foco. Tenho a certeza de que ja houve
muitas ocasides na sua vida em que se embrenhou realmente numa tarefa.
Talvez tenha sido a escrever um relatorio que fosse muito importante para si.
Talvez tenha sido numa sessao com um mentor que adora. Talvez tenha sido a
atacar uma tigela do seu gelado favorito. Como € que se saiu nessas tarefas? O
mais provavel € que as tenha feito na perfeicdo, escrevendo um dos melhores
relatérios da sua vida, aprendendo imenso com o seu mentor € devorando
aquele gelado como se fosse a ultima sobremesa do mundo. Isto aconteceu
porque foi capaz de se focar na tarefa em maos, dedicar-se a essa tarefa e nao
deixar que nada o distraisse dela. Portanto, porque € que a maior parte dos
individuos tem apenas uma capacidade reduzida de manter o foco? Eu julgo que
¢ simplesmente porque nunca nos ensinaram a fazé-lo. Eu certamente nao me
lembro de ter tido uma aula de foco quando andava na escola primaria.

Lembra-se de ser crianga e ir brincar 14 para fora num dia ensolarado com
uma lupa? Nao era 0 maximo por a lente por cima de uma folha, ver um ponto
intensamente luminoso aparecer na sua superficie e depois assistir a folha a
comecar a fumegar e arder? Aquilo que era capaz de fazer era concentrar um
nivel mais elevado da intensidade do sol nessa folha. E onde aparecia o ponto
luminoso, era onde tudo estava mais quente. E interessante que digamos que
uma pessoa inteligente ¢ “brilhante”. Voltando a analogia da lupa, talvez o que
queiramos dizer ndo seja que essa pessoa ¢ muito mais inteligente do que a
maioria das outras; talvez essa pessoa esteja apenas mais concentrada.

O foco permite-nos concentrar o nosso poder mental numa tarefa em
particular e “queima-la”, isto é, acabar com ela. E impressionante o que
conseguimos realizar quando estamos focados. Pelo contrario, quando estamos
menos focados, ¢ menos provavel que concretizemos o que realmente queremos
fazer, por simplesmente ndo estarmos tdo dedicados — tanto emocional como
fisicamente — a fazé-lo. O principal inimigo do foco ¢ a distracao.



\
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Avalie o seu nivel atual de concentragao de 0 a 10. Agora, avalie o
seu desejo de aumentar esse nivel. A concentragdo € como um

\musculo. Pode treina-la para que se torne mais forte com a pratica. y

Praticar a concentracao

“A concentracao ¢ o cerne de todo o sucesso e de todas as facanhas dos seres
humanos”, disse-me Dandapani, sacerdote hindu, empreendedor e antigo
monge, durante um dos meus podcasts. “Se ndo conseguirmos concentrar-nos,
ndo conseguimos criar.”® O que Dandapani esta a dizer é que a concentragao ¢é
um componente critico de qualquer coisa que queiramos realizar. Mas, a
semelhanga de tantas outras coisas de que ja faldamos, nunca nos ensinaram
como fazer para nos concentrarmos. Sem duvida que os nossos pais e
professores poderao ter-nos implorado que nos concentrassemos mais, talvez até
criticando a nossa falta de foco com uma pergunta como: “Mas porque € que
nao ¢€s capaz de te concentrar?” Porém, a resposta simples € que a maioria das
pessoas nunca aprendeu a fazé-lo.

Dandapani indica que a concentragdo € como um musculo que se torna mais
forte ao ser exercitado. “A concentragdo ¢ algo que se pode aprender e melhorar
com a pratica”,"? disse ele. No entanto, o que a maioria das pessoas pratica em
vez disso € a distragdo. Permitimos que a nossa mente salte de um pensamento
para outro, recorrendo com frequéncia a tecnologia que nos ajuda a praticar a
distragdo até sermos verdadeiros peritos — ¢ deviamos sé-lo, j& que, ndo raro,
temos doze ou mais horas de pratica por dia. Imagine como seria se
praticassemos a concentracao nem que fosse por uma fragdo desse tempo.

Dandapani tem uma forma extraordinariamente clara de o encarar. “Defino a
concentracdo como a minha capacidade de manter a consciéncia focada numa
coisa durante um periodo alargado. De cada vez que a concentragdo se dissipa,
sirvo-me da for¢a de vontade para recuperar a consciéncia.”!t

A maioria das pessoas julga que a falta de concentragdo resulta de termos a
mente a saltar de um sitio para outro. Dandapani tem uma metéafora diferente — e
mais util. Para ele, ndo ¢ a mente que se mexe; ¢ a consciéncia. Ele vé a
consciéncia como uma bola reluzente de luz que vai passando por diferentes
partes da mente. Para conseguirmos concentrar-nos, temos de manter essa bola
de luz focada num ponto da mente durante um periodo alargado. Ao inicio, isto




nao sera facil, mas um esfor¢o consciente por exercitar a forca de vontade
provavelmente surtird resultados impressionantes.

Podemos trabalhar nesta tarefa durante praticamente qualquer agdo. Se estiver
a falar com alguém, faca um esfor¢o concertado por prestar atencdo a essa
conversa, € a nada mais. Se reparar que a consciéncia se afasta da conversa,
torne a focar a bola de luz reluzente. Se estiver a ler um relatorio para o
trabalho, foque os olhos nas palavras como se mais nada existisse. Mais uma
vez, se reparar que a luz da sua consciéncia comeca a incidir sobre outra coisa,
traga a bola de novo para o relatdério. Se se comprometer a praticar a
concentracao durante cerca de uma hora por dia, depressa passara a ser como
uma segunda natureza.

Sempre que possivel, tente fazer uma coisa de cada vez. Ja faldmos um pouco
acerca do multitasking, mas por ora lembre-se apenas de que a abordagem
multitarefas ¢ muito ineficiente para se fazer o que quer que seja. Se for de todo
exequivel, permita-se fazer a coisa que estd a fazer, excluindo tudo o resto. Se
estiver ao telefone, ndo va percorrendo o feed das redes sociais. Se estiver a
preparar o pequeno-almogo, ndo va avangando ao mesmo tempo pela lista de
afazeres do dia. Fazendo uma coisa de cada vez, o seu “musculo” da
concentragao tornar-se-a4 incrivelmente forte, e o seu foco alcangara niveis
ilimitados.

Outro segredo para estimular a concentracdo ¢ “destralhar” o ambiente. Um
estudo da Universidade de Princeton constatou que “estimulos multiplos
presentes no campo visual a0 mesmo tempo competem por representacao
neuronal, suprimindo mutualmente a atividade evocada pelo cortex cerebral,
proporcionando uma correlacdo neuronal para a capacidade de processamento
limitada do sistema visual”.X2 Em termos leigos, o que isto quer dizer é que a
desorganizacao fisica no seu ambiente compete pela sua atencao, o que resulta
num desempenho reduzido e em maiores niveis de ansiedade e stress.

Por isso, se quer tornar-se um mestre da concentracao, livre-se do potencial
para distracao sempre que a concentragao for essencial. Se estiver a trabalhar no
computador, feche todas as aplicacdes e todos os separadores de que nao precise
em absoluto para realizar a tarefa em questdo. Limite igualmente o nimero de
artigos no seu espaco fisico de trabalho. Embora muitos individuos considerem
que uma secretaria cheia de livros, revistas, papé€is, fotos dos filhos e souvenirs
de férias sera acolhedora ou até sinal de uma mente ativa, cada um desses
artigos cria uma forca de atragdo que nos afasta da concentragdo. As reliquias
de familia sao maravilhosas, € ja sabe o que penso acerca de livros. Limite



apenas o numero dessas coisas que partilham o espago onde precisa de ser mais
produtivo.
Acalmar a mente agitada

Ilimitar o foco requer mais do que apenas tratar das tarefas em maos. Como ja
dissemos, o foco requer uma capacidade de pdr de parte distragdes e dar toda a
atencdo aquilo que estamos a fazer. Mas serd que isso ainda ¢ possivel? A
maioria das pessoas trabalha em varios aparelhos ao mesmo tempo,
frequentemente com diversas aplicagdes a funcionar em cada um. Temos de ir a
reunioes, de responder a emails € mensagens de texto, de atualizar informacao
em redes sociais e de realizar varios projetos. Todavia, precisamente por isso,
mais do que nunca € importante encontrar formas de dar calma a mente.

Talvez nem sequer se aperceba disso, mas toda a informacao que recebe por
dia causa-lhe uma quantidade consideravel de stress. Se for como muitas
pessoas, talvez até julgue que isso € positivo, pois significa que esta ocupado e,
estando ocupado, d4 um contributo significativo para o0 mundo. Ainda que isso
possa ser verdade, tal acontece apesar dessa ansiedade, ndo por causa dela.

“Os pensamentos ansiosos podem avassalar-nos, tornando dificil tomar
decisdes e agir para lidar com quaisquer problemas que nos incomodem”,
escreve a Professora Melanie Greenberg, psicologa e autora de The Stress-Proof
Brain. “A ansiedade também pode causar pensamento excessivo, 0 que nos
torna mais ansiosos, o que leva a mais pensamento excessivo, € por ai em
diante. Como podera sair deste circulo vicioso? Reprimir pensamentos ansiosos
ndo resultara; limitar-se-d0 a surgir de novo, por vezes com mais
intensidade.”!3

Juliet Funt ¢ a CEO da empresa de consultoria WhiteSpace at Work. Descreve
whitespace [espago em branco] como “o tempo para pensar, a pausa estratégica
que ocorre entre a azafama”.!* Quando participou no meu podcast, Juliet disse
que o espaco em branco era “o oxigénio que permite que tudo o resto se ateie”.

O que tanto Greenberg como Funt identificam ¢ a necessidade que todos
temos de mais tempo em que as nossas mentes ndo estejam atulhadas. E dbvio
que isto afetard positivamente a nossa saide mental. O que € menos 6bvio € a
forma como também melhorard drasticamente o nosso foco € a nossa
produtividade. Alguns estudos interessantes no campo da neurociéncia reiteram-
no, demonstrando como a distracdo estd de facto a alterar-nos o cérebro. Um
desses estudos, da University College, em Londres, comparou os cérebros de
fortes utilizadores de multimédia multitarefas com os de utilizadores casuais e
verificou que o cortex cingulado anterior (CCA), que estd envolvido no foco,



era mais pequeno no primeiro grupo. Por outro lado, um estudo realizado no
Instituto Max Planck constatou que, em individuos submetidos a exercicios de
treino para aumentar a atengdo, os CCA ficaram mais grossos.'2

E as distragdes podem ser um verdadeiro sorvedouro de tempo. Um estudo da
Universidade da Califérnia, em Irvine, demonstra como as distracdes podem
realmente perturbar-nos o dia. “Temos de mudar por completo a forma de
pensar, demoramos algum tempo a entrar na tarefa e demoramos outro tanto a
voltar e a lembrar-nos de onde estavamos”, disse Gloria Mark, a investigadora
principal do estudo. “Descobrimos que cerca de 82 por cento de todo o trabalho
interrompido ¢ retomado no mesmo dia. Mas aqui estd a ma noticia — ¢
necessario, em média, 23 minutos e 15 segundos para regressar a tarefa.”® Ou
seja, mais de 20 minutos de cada vez que nos distraimos — € com que frequéncia
¢ distraido ao longo de cada dia?

Ferramentas como meditacdo, ioga e certas artes marciais podem ser
tremendamente valiosas para o ajudar a acalmar a mente agitada. Mas, se
estiver a meio do dia e ndo puder ausentar-se por mais do que uns minutos,
ainda ha algumas coisas que podera fazer. Trés das mais importantes sao:

1. Respirar

Ja falamos da importancia de fazer respiragdes profundas como parte da
rotina matinal. Mas fazé-lo quando precisamos de recuperar a concentracao €
precioso. O Dr. Andrew Weil, especializado em saude holistica, desenvolveu
uma ferramenta respiratoria a que chama Método 4-7-8. Funciona da seguinte
forma:

e Expire completamente pela boca, deixando o ar sair audivelmente.

e Feche a boca e inspire serenamente pelo nariz, contando mentalmente
até 4.

e Retenha a respiragdo e conte até 7.

e Expire completa e audivelmente pela boca, contando até 8.

Isto € uma respiragdo. Agora inspire de novo e repita o ciclo mais trés vezes,
totalizando quatro respira¢des.t
2. Faca Algo que Tenha Andado a Causar-lhe Stress

Isto tem que ver com o que ja dissemos acerca da procrastinacao. Como ja
todos sabemos (gragas a Bluma Zeigarnik), as coisas que nos pesam na mente
vao continuar a pesar-nos até que lidemos com elas. Se tiver dificuldade em
concentrar-se ou se a sua mente estiver a operar numa duzia de planos ao
mesmo tempo, ¢ muito possivel que a razdo seja por haver algo que precisa de
fazer e que tem vindo a evitar. Se for esse o caso, faca um pouco de respiracdao



4-7-8, trate da tarefa stressante e depois poderd regressar com um foco maior a
tudo o mais que quer fazer.
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Que coisa importante tem vindo a evitar e esta a afetar-lhe o foco?

3. Agende Tempo para Distragoes

Podera ser um desafio para si desligar o telemovel e o correio eletronico
quando precisa de se concentrar, mas, se for capaz de se convencer a fazé-lo,
otimo. Sao coisas relativamente faceis. O que provavelmente serd bem mais
dificil sera evitar deixar que preocupacoes e obrigacdes se interponham no meio
do que quer que esteja a tentar realizar em dado momento. H4 um motivo para
que veja essas coisas como preocupacoes ou obrigagdes, € isso faz com que seja
muito mais complicado ignora-las. Tratar de uma das suas preocupacoes
diretamente, como acabamos de ver, ¢ uma forma de lidar com isso, mas havera
situagdes em que isso simplesmente nao sera possivel. Em vez disso, e se
pusesse de parte uma altura especifica na sua agenda para colocar essas
preocupagdes e obrigacdes em primeiro plano? Dizer apenas: “Preocupo-me
com isso depois” ndo devera impedir que a mesma preocupagdo volte a aparecer
daqui a vinte minutos. Porém, dizer: “Preocupo-me com isso as 16h15” ¢ muito
capaz de o fazer.
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Agende o seu proximo tempo para distracoes.

Antes de avancarmos

Ilimitar o foco ¢ essencial para libertarmos os nossos superpoderes. Quando a
mente esta verdadeiramente focada, quando nos dedicamos por completo a uma
tarefa, atingimos niveis impossiveis quando estamos distraidos ou temos os
pensamentos divididos. Antes de sairmos deste capitulo, experimentemos umas
quantas coisas:

e Olhe bem para a sua lista de afazeres e identifique a coisa (ou coisas)
com maior probabilidade de lhe invadir os pensamentos até que a tenha
feito. Formule um plano para lidar com essa tarefa usando algumas das
ferramentas que agora tem ao seu dispor para combater a
procrastinagao.



e Faca algo agora que altere o seu ambiente de produtividade, para poder
concentrar-se mais numa tarefa.

e Pratique uma técnica para acalmar a mente agitada. Resulta para si? Se
resultar, comprometa-se a usa-la com regularidade.
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“Nada alarga tanto os horizontes como a capacidade de investigar de
forma sistematica.”
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— Marco Aurélio



12. Estudo
Se vou ser estudante a vida toda como posso otimizar o meu
tempo de estudo?
Sera que “marrar” é a melhor forma de aprender alguma
coisa?
Como me torno melhor a tirar notas?

Numa sexta a noite, depois de uma semana muito atarefada, recebi uma
chamada. A pessoa do outro lado da linha disse-me que tinhamos um amigo em
comum e que esse amigo lhe sugerira que me contactasse.

“Muito bem, como posso ajudéa-lo?”, respondi-lhe.

Durante os primeiros trinta segundos do telefonema, o homem parecera
completamente calmo. Mas, quando lhe fiz aquela pergunta, a sua voz tornou-se
mais animada.

“Tem de me ajudar, por favor. O meu conferencista teve uma emergéncia e
nao vai poder vir amanha. Devia ser ele a fazer o discurso de abertura.”

Eu disse-lhe que lamentava que se encontrasse naquela situagao dificil, mas
que ndo aceitava trabalhos em cima da hora. As conferéncias em que
participava costumavam ser marcadas com seis meses de antecedéncia, € eu
dava-me sempre tempo para me preparar.

Isso ndo bastou para deter o individuo que me ligava. Disse-me que 0 nosso
amigo em comum tinha elogiado a0 maximo os discursos que me vira fazer e
que, se havia alguém capaz de fazer uma apresentacdo forte com tdo pouco
tempo de preparagdo, seria eu.

“Por favor”, salve-me”, disse ele, num tom ainda mais emotivo.

A aflicdo daquele tipo estava a comegar a afetar-me. Por acaso estava
disponivel naquele sdbado, e a conferéncia que ele estava a organizar ia ser em
Manhattan, onde eu vivia. Decidi perguntar-lhe pelo topico do discurso de
abertura. Quando ele mo disse, fitei o telemovel como se o meu interlocutor
estivesse a falar-me numa lingua alienigena.

“Porque ¢ que me ligou acerca disso?”, perguntei-lhe. “Nao sei nada sobre
esse assunto.”

“Sim, mas o orador que j4 ndo vem tem um livro.”

“Nao percebo que diferenca faz isso.”

O meu interlocutor respondeu tao depressa que se tornou evidente que ja tinha
o argumento preparado: “Ouvi dizer que sabe ler rapidamente. Pensei que podia
chegar um pouco antes, estudar o livro e depois fazer o discurso.”



O cenario era tdo absurdo que fiz a Gnica coisa que poderia fazer, dadas as
circunstancias: aceitei o trabalho. Como poderia recusar um desafio assim?
Acertamos pormenores, ele falou-me um pouco mais do publico a quem eu iria
dirigir-me, e depois desliguei, sem perceber bem o que tinha acabado de
acontecer.

Cheguei ao centro de conferéncias na manha seguinte as dez da manha. O
homem que me telefonara na noite anterior passou-me um exemplar do livro e
instalou-me numa sala silenciosa. Eu devia fazer o discurso de abertura as
13h00. Ao longo das trés horas seguintes, li o livro, tomei uma batelada de
notas e defini os parametros basicos da apresentacdo que ia fazer. Depois subi
ao palco fiz um discurso de abertura que acabou por ser o discurso mais bem
classificado de toda a conferéncia. Estava exausto, mas tenho de reconhecer que
toda a experiéncia foi bem empolgante.

E pouco provavel que alguma vez se encontre numa situacdo destas. Mas, por
estapafurdio que tivesse sido o pedido do meu interlocutor, eu sabia que seria
capaz, pois a competéncia da-nos confianga. Nao o digo para o impressionar;
digo-o para lhe comunicar o que € possivel. Para ilustrar que qualquer nocao de
restricdo se desvanece quando aprendemos a assimilar um tema de uma vez, a
recordar o que aprendemos, a ter a capacidade de realcar os pontos mais
essenciais € a saber como as pessoas aprendem — por outras palavras, muitas das
coisas de que este livro trata.

Eu nunca teria sido capaz de fazer aquele discurso de abertura em particular
se nao soubesse estudar rapidamente. E, tal como as outras competéncias de que
temos estado a falar, ndo se trata de uma capacidade que ou se tem, ou ndo se
tem. Em vez disso, ¢ uma capacidade que ou se cultivou, ou ndo se cultivou.
Pode aprender a ilimitar os seus estudos. E, quando o fizer, isso serd um
superpoder que empregara para o resto da vida.
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Pense num topico ou num tema que gostasse de aprender este més.
Como é que estudaria o tema? Qual é a abordagem ou o0 processo

ue usa atualmente?
\J Y,

Os quatro niveis de competéncia

Desde a década de 1960 que o campo da psicologia indica haver quatro niveis
de competéncia, ou aprendizagem. O primeiro, conhecido como “incompeténcia
inconsciente”, € quando ndo sabemos o que ndo sabemos. Por exemplo, poderia

\




nem sequer ter nocao de que existia algo como leitura rapida. Assim, também
nao teria noc¢ao de que, atualmente, nao € capaz de o fazer.

No nivel seguinte, o da “incompeténcia consciente”, tem nog¢ao daquilo que
nao sabe. Por exemplo, tem no¢do de que individuos aprenderam a ler e a
compreender muito mais depressa através de técnicas de leitura rapida, mas nao
teve qualquer formacdo nessa area, nem sabe que ferramentas sdo necessarias
para ser capaz de ler assim.

O terceiro nivel € o da “competéncia consciente”. O que isto quer dizer ¢ que
tem nocao de uma competéncia e a capacidade de a executar, mas apenas
quando se determina ativamente a fazé-lo. Pode fazé-lo, mas custa-lhe.
Continuando a falar da leitura rapida, seria como ser capaz de ler rapidamente,
mas apenas concentrando-se no emprego de uma técnica de leitura rapida.
Similarmente, a0 mesmo nivel noutras atividades, como digitar ou conduzir,
consegue fazé-lo, mas requerendo a atencao consciente.

O quarto nivel — aquele que o aprendiz para toda a vida procura — € o da
“competéncia inconsciente”. Neste caso, conseguimos realizar algo e isso ¢
como uma segunda natureza. No caso da leitura rapida, chegaria ao ponto da
competéncia inconsciente quando 1sso se tornasse simplesmente a forma como
16. Ndo se obrigaria a ler mais depressa; apenas o faria. E como digitar ou
conduzir sem que a sua atencao deliberada esteja concentrada nessas tarefas.

Bom, o segredo para passar da competéncia consciente para a competéncia
inconsciente é dbvio. E a pratica. A pratica promove o progresso.

Embora o modelo usado pelos psicologos termine aqui, eu acrescentaria um
quinto nivel: verdadeira mestria. Este ¢ um passo além da competéncia
inconsciente, chegando a um ponto em que se torna segunda natureza realizar
algo a um nivel de elite. Este ¢ o nivel de se ser ilimitado. E, para ser um
mestre, precisa de estudar como um super-heroi.

Como estudar melhor

Porque € que a maioria das pessoas tem capacidades de estudo restringidas? A
maior parte dos individuos nao sabe estudar de forma eficaz, pois nunca lho
ensinaram. Muitas pessoas assumem naturalmente que ja sabem aprender. O
desafio que se pde ¢ que as técnicas usadas, na sua maioria, sdo velhas e
ineficazes. Muitas remontam ha séculos.

Hoje em dia, vivemos numa era de informacao altamente competitiva, na qual
a informacao esta por todo o lado. Hoje, os nossos requisitos para aprender sao
muito diferentes. Mas, na maioria, ensinaram-nos que estudar se resumia a rever
matéria vezes sem conta para poderemos regurgitd-la durante um teste. Ja



veremos porque € que “marrar’ € péssima ideia, mas por ora bastara dizer que o
processo esta longe de ser ideal.

Os individuos mais bem-sucedidos do mundo sdo aprendizes durante toda a
vida. Isto quer dizer que estdo continuamente a aprender novas competéncias, a
manter-se atualizados nas areas que escolheram e a par daquilo que outras areas
poderdo ter para lhes oferecer. Como vimos, passar a vida a aprender acarreta
enormes beneficios, pelo que, se vai debrugar-se sobre o seu objetivo de ser um
aprendiz sem limites, querera que o estudo se torne uma parte de toda a sua
vida.

Isto ¢ algo que James, um dos nossos estudantes, descobriu — embora tenha
demorado algum tempo a fazé-lo. James teve dificuldades ao longo da sua
educacao e, depois da escola secundaria, passou trés anos a trabalhar numa loja
de bebidas, embora sempre tivesse sonhado tornar-se um empresario de sucesso.
Percebeu que, para concretizar o seu sonho, teria de ir para a faculdade, mas,
segundo me disse, “foi como arrancar dentes. Acabei por conseguir 0 meu
diploma de contabilidade e por ir trabalhar para uma empresa de contabilidade,
da qual passei para a banca. Mas, durante imenso tempo, ndo consegui avangar
para o cargo de gestor de conta. Consegui uma posi¢ao como analista, o que
requeria imensa aprendizagem, imenso estudo, € eu andava aflito. Tinha as
competéncias sociais e a disciplina, mas a parte do estudo custava-me mesmo
muito. Chumbei algumas vezes nos testes para varias das designagdes que tenho
agora. Quando chegou a altura de fazer o exame para ser Planeador Financeiro
Certificado ao mesmo tempo que trabalhava, tornou-se mesmo muito dificil.”

James estava a seis semanas do seu grande exame — um teste que costuma
requerer 12 semanas de estudo — quando soube do meu programa de leitura
rapida. Isto permitiu-lhe superar-se, melhorar os estudos, “manter o cérebro
saudavel durante todo o processo de estudo intensivo” e um grande estimulo
para o dia do exame.

Tendo conseguido a certificacdo, pdde ocupar uma nova posi¢ao, na qual lida
com clientes como gestor de conta. Continua a usar as suas competéncias de
aprendizagem recentemente refinadas para avaliar a quantidade vasta de
prospetos que precisa de ler e compreender.

James facilmente poderia ter permitido que as restrigdes o detivessem. Em
vez disso, aprendeu a ilimitar as formas como estudava, de maneira a superar o
obstaculo na sua carreira.

Entao e “marrar”?



Uma direta ¢ uma velhissima tradicdo de estudo que muitas pessoas
continuam muito depois de os seus dias de escola acabarem. Em grande parte,
i1sso deve-se a procrastinagdo e a adiar o trabalho que tem de ser feito para um
grande teste ou uma apresentacdo importante. No entanto, muitas pessoas
também acreditam que “marrar” ¢ a forma mais eficiente que tém para se
preparar. Mas ¢ bem provavel que nao seja.

“Na verdade, ‘marrar’ esta associado a debilitacdes emocionais, mentais ¢
fisicas que reduzem a capacidade de o corpo lidar com o ambiente”, escreveu o
jornalista Ralph Heibutzki no Seattle Post-Intelligencer, citando um estudo da
Faculdade de Medicina de Harvard que indica que “marrar” produz muitos
efeitos secundarios indesejados, incluindo uma debilitacdo da fungdo mental 12

Além disso, “marrar” costuma requerer eliminar todo ou pelo menos grande
parte do sono, o que pode acabar por cancelar o proprio proposito da sessao de
estudo intensivo. Andrew J. Fuligni, professor de psiquiatria da UCLA, ¢ o
coautor de um estudo sobre estudo intensivo e constatou uma ligacao clara entre
este subproduto do “marrango” e os resultados esperados. “Ninguém sugere que
os estudantes ndo estudem”, disse ele, “mas uma quantidade adequada de sono
também € critica para o sucesso académico. Estes resultados sdo consistentes
com investigagdo emergente que sugere que a privagdo de sono impede a
aprendizagem.”2

Trabalhando com estudantes de todas as idades, aprendi que “marrar”
raramente € tdo util como gostariamos que fosse. Concentrarmo-nos num tema
durante muitas, muitas horas faz com que seja menos provavel que retenhamos
a informacgdo. Ja falamos do efeito da primazia e da recéncia na memoria. Se
temos tendéncia para recordar melhor a primeira coisa e a ultima coisa, tentar
empinar uma quantidade enorme de informacao entre a primeira e a ultima so
vai fazer com que tenhamos mais coisas para esquecer. Iremos falar em seguida
de uma alternativa melhor.

Quer frequente o secundario e pretenda obter as melhores notas para ser
aceite numa das melhores faculdades, quer seja o diretor de uma empresa a
enfrentar a necessidade de se manter ao corrente da industria em rdpida
mudanga, ¢ provavel que enfrente dois desafios simultaneos: uma montanha de
informagdo que precisa de escalar, e pouco tempo para o fazer. Se se identifica
com isto, querera assegurar-se de que estuda com o maximo de eficiéncia
possivel. Acumulados nos anos em que tenho ajudado pessoas a aprenderem
mais depressa e a estudarem melhor, eis os meus sete habitos simples favoritos
para que os seus estudos nao tenham limites.



Habito 1: Empregar Recordagao Ativa

A recordagdo ativa ¢ um processo mediante o qual revemos a matéria e depois
verificamos de imediato quanta dessa informacgao retivemos. Isto permite fazer
a distincdo entre reconhecimento simples (familiaridade com as palavras na
pagina) e recordagdo (tornar o material uma parte ativa da sua memoria).

“A maioria dos estudantes ndo tem nocdo de quao importante € obrigarem-se
a recordar”, escreveu o Dr. William Klemm, neurdlogo da Universidade A&M
do Texas. “Em parte, isto sucede porque os alunos sdao condicionados, por testes
de escolha multipla, a recordar passivamente, isto €, a reconhecer quando se
apresenta uma resposta correta, por oposicdo a gerarem por si mesmos a
resposta certa. Estudos de praticas de aprendizagem empregadas por estudantes
revelam que, para a formacdo de memorias, € extremamente importante
recuperar informagao que se tenta memorizar.”2

Para empregar a recordacdo ativa, faca o seguinte:

e Reveja o material que esta a estudar.

e Depois feche o livro, desligue o video ou a palestra a que esta a assistir,
e escreva ou recite tudo aquilo de que se lembra do que acabou de
rever.

e Agora volte a olhar para a matéria. Quanto tinha retido?

Assegure-se de que tem tempo de estudo suficiente para se permitir percorrer
este processo varias vezes. Como Klemm indica, os estudos demonstraram que
“a aprendizagem ideal ocorria quando uma sessdao de aprendizagem incluia
estudo e teste de recordacao forcada de todos os itens pelo menos quatro vezes
seguidas.” 2 Isto leva-me ao segundo habito importante a implementar.

Habito 2: Empregue Repeticao Espacada

Como ja referi neste capitulo, “marrar” tem muitas desvantagens. Embora
seja natural procrastinar, ficar em situagdes em que precisa de estudar imenso
torna provavel que ndo va conseguir aprender essa matéria de todo. A razao €
que tentar trabalhar assim pde-nos em oposicao direta a forma como o cérebro
opera.

Alternativamente, se espacgar as suas revisoes da matéria, concentrando-se
mais na informac¢do que ndo reteve anteriormente, ird aproveitar as melhores
capacidades do cérebro. “A repeticao espacada € simples, mas altamente eficaz,
porque se serve deliberadamente da forma como o cérebro funciona”, concorda
James Gupta, CEO da plataforma digital de aprendizagem Synap. “Obriga a
aprendizagem a ser esfor¢ada e, a semelhanga dos musculos, o cérebro responde
a esse estimulo fortalecendo as ligacdes entre os neurdnios. Ao espacar 0s



intervalos, vai exercitar cada vez mais essas ligagdes. Isso produz reten¢ao do
conhecimento a longo prazo, duradouro; e, segundo a minha experiéncia, quem
comeca a usar este método ndo se arrepende.”2
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A repeticao espagada parece ser mais eficaz quando ¢ possivel rever a matéria
a intervalos similares. E por isso que é importante dar-se tempo suficiente.
Talvez possa realizar a revisdo uma vez pela manha e de novo imediatamente
antes do jantar durante quatro dias seguidos, passando entdo para outra matéria
que também precise de estudar com intervalos similares. Use esta técnica
juntamente com a recordacao ativa. Reveja a matéria, teste-se para ver do que se
lembra e depois faca uma pausa antes de voltar a essa matéria em particular.
Habito 3: Gira o Estado em que se Encontra

Como ja referimos, o estado em que nos encontramos quando realizamos
qualquer atividade terd o maior impacto no nosso sucesso. Por exemplo, se
tivesse tido um dia mesmo mau e lhe pedissem que fizesse uma apresentacao no
emprego ou que realizasse um teste, 0 mais provavel seria que nao tivesse o seu
melhor desempenho. Isto acontece porque o seu estado mental ndo promovia o
desempenho ideal. Por outro lado, se se sentir fantdstico, quando a mesma
oportunidade surgir, sem duvida terd melhores resultados. Quanto mais positivo
e cheio de recursos for o seu estado, melhores resultados produzird. Estudar nao
¢ excecao.



A sua postura também controla o seu estado de espirito. Sente-se como se
estivesse prestes a aprender a informagdo mais crucial, capaz de lhe mudar a
vida. Teve de se mexer? Se o fez, repare em como se sente mais concentrado
depois de ter alterado a postura. Quando nos endireitamos, também respiramos
melhor, facilitando a circulagdo do oxigénio necessario para o cérebro e o resto
do corpo. Se estivermos curvados e abatidos, isso pode abafar o processo
respiratorio e deixar-nos cansados.

/
Cégv INICIO KWIK

Sentado numa cadeira, curve as costas, olhe para baixo, facga
respiracdes curtas e uma careta. Faga-o agora. Sente-se motivado
para alcancar o sucesso? Quao produtivo acha que sera neste
estado? Esta é a postura que muitos estudantes assumem enquanto
estudam. Sera de admirar que ndo gostem de estudar e que tenham
de se esforcar muito para atingir resultados minimos? Agora

Gndireite-se e sorria. Nao se sente muito melhor? y

Habito 4: Use o Olfato

Tenho a certeza de que algo assim ja lhe aconteceu: entra num espago e repara
que o ar estd impregnado de um cheiro em particular. Talvez seja o cheiro de
determinada especiaria a cozinhar no fogdo. Esse cheiro lanca-o de imediato
para um dia com uma amiga de infancia que disse uma piada tdo engragada que
até lhe fez sair leite pelo nariz. Porque haveria o cheiro dessa especiaria de
suscitar tal memoria? Porque esse cheiro estava no ar quando o acontecimento
que esta a recordar aconteceu, e os cheiros sdo particularmente eficazes para
trazer memorias para o primeiro plano do cérebro. J4 se comprovou que o
cheiro do rosmaninho melhora a memoria. A hortela-pimenta € o limao
promovem a concentragao.

“Isto deve-se certamente a anatomia cerebral”, escreve Jordan Gaines Lewis,
investigador de pos-doutoramento da Faculdade de Medicina da Universidade
da Pensilvania. “Os cheiros que nos chegam sdo processados primeiro pelo
bolbo olfativo, que comeca no interior do nariz e percorre a parte de baixo do
cérebro. O bolbo olfativo tem ligagdes diretas a duas areas do cérebro
fortemente implicadas na emogio e na memoria: a amigdala e o hipocampo. E
interessante notar que a informagdo visual, auditiva (som) e tactil (toque) ndo
passa por estas areas do cérebro. Talvez seja por isso que o olfato, mais do que
qualquer outro sentido, ¢ tdo eficiente a suscitar emog¢des ¢ memorias.” 2
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O que isto nos mostra ¢ que o cheiro € uma ferramenta de memoria com uma
enorme importancia, ainda que seja muito pouco utilizada. Se um cheiro em
particular pode impelir-nos para a infancia, um odor diferente pode ser usado
para acelerarmos a recordacgdo. Se estiver a estudar para um grande teste, ponha
um pouco de determinado 6leo essencial no pulso enquanto estuda, e depois
assegure-se de que faz o mesmo antes do teste. Se usar a mesma técnica ao
preparar-se para uma reunido importante, os resultados deverdo ser idénticos.
Obviamente, ha que ter os outros em consideragdo, por isso, ndo se encharque
no odor: basta um pequeno toque para incentivar a recordacao.

Habito 5: Musica para a Mente

Pense em como fez parte das suas primeiras aprendizagens. Sera que, como
tanta gente, memorizou o alfabeto através de uma can¢dao? Ou talvez saiba
como ¢ que uma lei passa no congresso porque o elenco de Schoolhouse Rock
lho ensinou cantando. Provavelmente, os pais ensinam conceitos aos filhos
pequenos através da musica desde que a esta existe. Fazem-no porque isso
funciona, e isso funciona por causa de mecanismos cientificos fortissimos.

Varios estudos associam a musica a aprendizagem. A hipdtese da associacao
entre estimulagdo e humor, introduzida pelo Dr. E. Glenn Schellenberg,
identifica uma ligacdo entre a musica e o estado de espirito, bem como uma
ligacdo entre o estado de espirito e a aprendizagem, sugerindo que a musica
pode colocar-nos em condigdes que melhoram a nossa capacidade de
aprender.1

A musica barroca parece ter qualidades particularmente valiosas. “A musica
estabiliza ritmos mentais, fisicos e emocionais para atingir um estado de
profunda concentracdo e foco, no qual grandes quantidades de informagao
podem ser processadas e aprendidas”, declara o especialista em musica e
aprendizagem, Chris Boyd Brewer. “A musica barroca, como a composta por
Bach, Hiandel ou Telemann, que tem entre 50 a 80 batidas por minuto, cria uma
atmosfera de foco que leva os estudantes a uma concentracdo profunda no
estado de ondas cerebrais alfa. Aprender vocabulario, memorizar factos ou ler
enquanto se ouve este tipo de musica ¢ altamente eficaz.”2

Nao ha evidéncia de que os resultados seriam idénticos com rap ou K-pop,
por exemplo, mas como a rea¢do de cada um a musica € uma coisa tdo pessoal,
¢ possivel que outro tipo de musica também resultasse consigo. No entanto,
como os servigos de streaming de musica ja sdo tdo comuns, recomendaria que
acrescentasse uma playlist de musica barroca as suas sessoes de estudo. Tanto a
Amazon Music, como a Apple Music e o Spotify t€m listas de musica barroca e,



se quiser explorar um pouco mais, todos tém listas de musica cléssica
(compostas sobretudo por musica barroca), compiladas especificamente para o
estudo.

Habito 6: Escute com Todo o Cérebro

Para passar a aprender sem limites, terd de assegurar que as suas
competéncias de escuta estdo completamente afinadas. Ha uma ligacdo muito
forte entre escutar e aprender, € mais de um quarto dos individuos reage melhor
a uma aprendizagem auditiva, o que significa que a principal forma de aprender
¢ ouvindo algo.2¢

Escutar ¢ crucial para aprender, e uma grande percentagem do tempo em que
estamos acordados ¢ passada a escutar. No entanto, a maioria das pessoas nao o
faz muito bem. “Ha bastantes estudos a analisar este fendmeno”, escrevem Bob
Sullivan e Hugh Thompson no seu livro The Plateau Effect. “Embora a escuta
seja o cerne da maioria das nossas comunicagdes — em meédia, um adulto escuta
o dobro daquilo que fala — a maioria das pessoas ¢ péssima ouvinte. Eis um
resultado tipico: foi pedido a participantes de um teste que assistissem a uma
apresentagdo oral de 10 minutos e que, depois, descrevessem o seu contetdo.
Metade dos adultos ndo foi capaz de o fazer, mesmo sé tendo passado uns
minutos depois da apresentacao, e, 48 horas depois, 75 por cento dos ouvintes ja
ndo se recordava do tema da apresentacdo.”!%

Uma das razdes para ndo sermos bons ouvintes € que, por norma, nao
dedicamos todo o poder cerebral ao exercicio da escuta. Sullivan e Thompson,
que realizaram um estudo com a Universidade de Carnegie Mellon sobre a
natureza das distragdes digitais, indicam que “o cérebro humano tem a
capacidade de digerir até 400 palavras de informagdao por minuto. No entanto,
até um nova-iorquino debita apenas cerca de 125 palavras por minuto. Isso quer
dizer que trés quartos do cérebro poderdo perfeitamente estar a fazer outra coisa
enquanto alguém esta a falar connosco.”!28

Para ajudar a minorar este problema, criei uma ferramenta que ajuda a escutar
com o cérebro todo. Lembre-se apenas de fazer o seguinte:

e Travar: O mais provavel € que, enquanto escuta alguém, haja outras
coisas a ocorrerem no mesmo espaco. Talvez haja pessoas por perto.
Talvez o seu telemovel esteja a tocar, a avisa-lo de que acaba de receber
uma mensagem. Talvez haja musica a tocar ou um televisor ligado em
pano de fundo. Entretanto, estara a pensar na sua lista de afazeres, na
proxima reunido ou no que vai jantar nessa noite. Faca o possivel por
ignorar tudo isto e estar completamente presente com quem quer que



esteja a escutar. Lembre-se de que escutar ndo se resume as palavras
que uma pessoa profere; a inflexdo vocal, a linguagem corporal, as
expressoes faciais e outras coisas criam contexto adicional e
proporcionam informacao adicional. S6 poderd absorver tudo isto se
travar o resto.

* Reconhecer: Se conseguir imaginar-se na pele de quem fala, ¢
provavel que aprenda mais a partir dessa experiéncia de escuta do que
se o fizer desinteressadamente. Tentar compreender a motivagao € a
justificagdo de quem fala proporciona mais substancia aquilo que possa
estar a ser dito, além de permitir que o sintamos a partir da sua
perspetiva.

e Esperar: Participe na experiéncia com uma atitude de expectativa.
Lembre-se de que aprender depende do estado e de que aquilo que
podera aprender com quem fala serd uma memoria a longo prazo se lhe
associar uma emocao. O seu entusiasmo por aquilo que ouve irad
aumentar imenso o seu potencial de o escutar verdadeiramente.

e Rever: Se tiver a oportunidade de interagir com quem fala, faga-o.
Coloque perguntas que o esclaregam ou peca até que se repita algum
ponto. Se estiver numa posi¢ao em que possa tomar notas, faga-o. E,
depois, reflita naquilo que foi dito. Parafraseie-o na sua mente, e
imagine-se a ensina-lo a outra pessoa. Fazé-lo ira solidificar a
informacao na sua mente.

Habito 7: Tome Nota de Tomar Notas

Estudar sob as melhores condigdes 1ira provavelmente aumentar
consideravelmente a sua capacidade de retengdo. E, tanto para preparar os seus
estudos como enquanto estuda, melhorar a sua capacidade de tomar notas ¢
fundamental.

A grande vantagem de tomar notas ¢ que estas personalizam a informagao que
precisamos de reter de acordo com o nosso vocabulario € a nossa forma de
pensar. No seu melhor, as notas permitem-nos organizar e processar informagao
de uma forma que torna mais provavel usa-la posteriormente.

No entanto, muitas pessoas tomam notas ineficazes. Falhas comuns incluem
uma concentragdo tao profunda em tomar notas que nem se ouve a informacao,
tentar escrever tudo o que se ouve e escrever notas de uma maneira que nao sera
util no dia seguinte. E facil evitar todas estas falhas, depois de ganharmos
consciéncia delas, por isso, ponhamos em pratica um plano para melhorar a sua
capacidade de tomar notas.



Em primeiro lugar, assegure-se de que compreende o proposito de tomar essas
notas. Por exemplo, o objetivo de tomar notas numa palestra a meio do semestre
podera ser muito diferente do das notas tomadas na aula de revisdo da matéria
antes de um exame final. Similarmente, o que tentamos realizar com as notas
tomadas numa reunido semanal com a equipa sera provavelmente diferente das
notas tomadas na semana que antecede uma apresentacdo importante a um
cliente.

Tendo uma intencdo clara em relagdo as notas, somos capazes de distinguir
entre informagao relevante para nés e informacao que ndo o é. Tenho um amigo
que ¢ escritor € que insiste em transcrever todas as entrevistas que da, embora
fosse mais eficiente, em termos de tempo, contratar um servico de transcrigdes
para o fazer. Ele diz que o faz porque assim transcreve apenas as partes da
entrevista que sabe que podera usar, eliminando desse modo a possibilidade de
que determinadas citagdes se percam no meio de toda a conversa que podera
ndo ser relevante para o livro que estd a escrever. Aquilo que lhe resta ¢
praticamente conteido puro. Da mesma maneira, se tomar notas com um
objetivo em mente, todas as notas que tomar terdo relevancia.

Depois de ter objetivos bem definidos, tenha uma abordagem ativa a tomar
notas. Escute com a intencdo de obter exatamente aquilo de que precisa, €
escreva as suas notas de formas que beneficiem a sua recordagao posterior. Use
abreviaturas e simbolos que lhe sejam familiares. A Ultima coisa que quereria
seria que as suas notas viessem a tornar-se indecifraveis para si.

Igualmente importante € assegurar-se de que usa as suas proprias palavras
sempre que possivel. Como ja mencionei, uma das principais falhas a obstar a
notas eficazes € tentar registar fudo. Isto tem duas desvantagens 6bvias. Uma ¢
que ¢ impossivel escrever tdo depressa quanto a maioria das pessoas fala. Em
média, as pessoas escrevem 10 a 12 palavras por minuto, ao passo que falam a
um ritmo de cerca de 100 palavras por minuto. Mesmo que digitasse as suas
notas (coisa que nao recomendo; falarei disso seguidamente), o mais provavel
seria sO conseguir apanhar metade daquilo que fosse dito.

Mas ha uma desvantagem ainda mais fundamental: se transcrever o que
alguém diz, palavra por palavra, provavelmente ndo processara nada. Isso quer
dizer que, no momento mais essencial da aprendizagem, dedica a maior parte do
cérebro a tarefa de escrever um ditado. Quando usamos as nossas proprias
palavras nas nossas notas, comeg¢amos a processar a informagao, o que aumenta
grandemente a aprendizagem.



E, ja que estamos no tema da aprendizagem, recomendo que tome as suas
notas a mao. Mesmo que use um fablet para guardar as notas, sirva-se de uma
caneta eletronica para o fazer. Para comecar, ja hd programas disponiveis que
convertem o manuscrito em texto digital para organizagdo posterior. Mas o mais
importante € que a escrita manual requer que se comece a processar a matéria
de imediato, o que se tem revelado mais eficaz.

“Esta investigagdo sugere que, mesmo quando sdo usados apenas para tomar
notas, os computadores portateis poderdo continuar a ser obsticulos a
aprendizagem, pois o seu uso resulta num processamento mais superficial”,
escrevem Pam A. Mueller e Daniel M. Oppeinheimer no seu estudo sobre este
tema. “Constatamos que estudantes que tomaram notas em computadores
portateis tiveram piores resultados em perguntas conceptuais do que estudantes
que tomaram notas manuscritas. Demonstramos que, ainda que tomar mais
notas possa ser benéfico, a tendéncia dos utilizadores de portateis para
transcreverem textualmente as palestras em vez de processarem a informagao e
a reenquadrarem segundo as suas proprias palavras ¢ desvantajoso para a
aprendizagem.”Z

O mais importante € assegurar-se de que estd realmente a escutar. Nao se
encontra ali na qualidade de secretario, mas sim como alguém a receber
informacao para uso posterior. Por conseguinte, ¢ importante ouvir realmente o
que os outros dizem. Tome nota do que estiver a ser enfatizado. Assegure-se de
que compreende o que o orador estd a dizer e, se houver oportunidade, faca
perguntas. Isto s6 pode acontecer se dedicar pelo menos tanta atengdo a
informagdo que lhe € transmitida como a registar essa informacao.

Enquanto toma notas, use um método a que chamo “capture e crie”. No lado
esquerdo da folha, vai capturando, tomando notas; no lado direito, vai criando,
fazendo notas. Escreve a sua impressao daquilo que esta a capturar. Como posso
usar isto? Porque devo usar isto? Quando irei usar isto?

Depois de a sua sessdao de tomar notas terminar, reveja-as de imediato. Isto
ajudard a reter a informacdo de uma forma muito mais eficiente do que se
passar dias sem as ler. Como beneficio acrescido, podera suplementar as suas
notas com qualquer coisa que lhe tenha escapado enquanto as tomava, porque a
informacao ainda estara fresca na sua mente.

Uma dica para melhorar a técnica

Se quer assegurar-se de que obtém sempre o maximo das notas que tira,

lembre-se do seguinte:



e Definir: Antes de dar inicio a qualquer sessdo em que va tomar notas,
defina o que mais espera reter dessa sessao. Isso ird ajuda-lo a filtrar a
informagdao de maior valor e a separa-la da que seja menos relevante
para o seu objetivo.

e Identificar: Escute cuidadosamente a informacdo apresentada e
identifique o que ¢ mais importante no contexto do seu objetivo.
Lembre-se de que tentar tomar nota de tudo tornara impossivel
processar a informacdo na altura e, provavelmente dificultard
posteriormente o estudo. Identifique aquilo de que mais precisa e
escreva apenas isso.

e Priorizar: Ao rever as notas depois da apresentagdo, estabeleca
prioridades segundo a informac¢do que lhe ¢ mais util, podendo
adicionar mais notas conforme necessario para que a prioridade da
informacdo seja mais clara, ou criar um resumo onde destaque os
pontos principais.

Antes de avancarmos

Se reconhece que tornar-se ilimitado significa ser estudante durante toda a
vida, a forma como aborda os seus estudos assume uma importancia vital. Antes
de avangarmos para o capitulo seguinte, tentemos umas quantas coisas:

e Ponha a uso a sua recordagdo ativa. Exponha-se a matéria nova e avalie
de imediato quanto ¢ que reteve.

e Encontre uma playlist de musica que resulte para si. Ha muitas
disponiveis, e a musica certa seguramente melhorara a sua capacidade
de assimilar informagdo, por isso, dedique o tempo necessario a
encontrar uma que lhe agrade. Talvez até queira té-la a tocar enquanto
1€ o resto deste livro.

e Experimente as suas novas ferramentas para tomar notas. Podera reler
este capitulo e ir tomando notas. Ou assistir a uma TED Talk e tomar
notas disso. Use as competéncias que aprendeu aqui para melhorar essa
experiéncia.
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“Se todos fizéssemos tudo o que somos capazes de fazer, ficariamos
completamente estupefactos.”

— Thomas Edison



13. Memoéria
O que posso fazer ja para melhorar a minha memoria?
Como é que posso guardar uma grande quantidade de
informag¢do na minha meméria?
Como posso aceder facilmente a esta informacao sempre que
precisar dela?
H4é uns anos, entrei no escritério de manha cedo, antes de qualquer outra pessoa.
O telefone comecou a tocar, pelo que fui atender. De imediato, uma voz efusiva
de mulher cantarolou do outro lado da linha:

“Adoro-o, adoro-o, adoro-o!”

Acredite: esta ndo era uma reacdo a que eu estivesse habituado ao atender
uma chamada.

“Ena”, exclamei. “Quem fala?”

“A Anne. Fiz o seu curso.” E depois apressou-se a declarar: “Encontrei-o!”

Pronto, ja me tinha deixado curioso. “O que ¢ que encontrou?”

“Tenho feito todos estes exercicios que nos tem ensinado € nao sei bem
porqué, mas comecei a lembrar-me de coisas. Mesmo quando ndo uso a
estratégia, lembro-me de nomes e conversas.”

Bom, ela continuava a nao ter respondido a pergunta. Percebi que teria de a
deixar contar a sua historia como queria. Ao longo dos minutos seguintes, fiquei
a saber que, uns anos antes, a avo lhe dera uma reliquia de familia. Era um colar
que fora passando de geragdo em geracao, € a avo tinha ignorado a propria filha
e as trés irmas mais velhas dela para lhe oferecer o colar. Anne tinha-se sentido
extremamente honrada por receber aquele presente, pelo que jurara trata-lo com
o maior dos cuidados. S6 havia um problema: ficara tdo preocupada com manter
o colar a salvo que o escondera nalgum sitio € ndo conseguia lembrar-se de qual
teria sido. Ao aperceber-se de que ndo sabia onde estava o colar, comegara a
procurar, mas fora em vao. Isto suscitara-lhe uma angustia e uma culpa
enormes, que a familia s6 exacerbara.

Ao fim de trés anos, tinha chegado a conclusdo de que ou perdera a reliquia
da familia para sempre, ou que alguém a roubara. Entdo, as duas da manha do
dia em que estava a ligar-me, acordara de um sono profundo. Depois de descer
dois lancos de escadas até a cave, correra até a caldeira e passara por tras dela,
esticando a mao para uma fenda na parede. Ao tirar o colar dali, quase tinha
morrido de alivio.

“Que historia incrivel, parabéns”, disse-lhe eu. “Mas estou curioso. Eu nao a
ensinei a encontrar objetos perdidos. Essa ndo foi uma das coisas que



abordamos nas nossas aulas.”

“Pois nao, mas fez uma coisa ainda melhor. Nao sei o que foi, mas, nas
ultimas semanas, tenho vindo a lembrar-me de todo o género de coisas. Nao so
no presente, mas coisas em que nao pensava ha anos. Jim, obrigada por me ter
devolvido o cérebro.”

O que Anne estava a ilustrar com o seu entusiasmo € algo que eu partilho com
as pessoas hd muito tempo. Sim, o cérebro ¢ um 6rgao. Mas comporta-se com
um musculo. E naquilo em que mais se parece com um musculo € que, com
falta de uso, definha. O cérebro s6 se mantém em forma quando fazemos um
esforco concertado por manté-lo em forma. Se ndo o mantivermos em forma —
seja por preguica, seja por uma dependéncia excessiva da tecnologia para que
pense por nos, seja ainda por ndo nos desafiarmos com novas aprendizagens — o
cérebro torna-se “flacido”. Veja a coisa assim: se tiver o braco ao peito durante
seis meses, ndo vai ficar com o brago mais forte. De facto, quando o tirar da
liga, € provavel que esteja muito pouco funcional. O seu cérebro € igual. Se ndo
o exercitar com regularidade, talvez ndo esteja no seu melhor quando mais
precisar dele. No entanto, se fizer o esforco de manter o cérebro em grande
forma, descobrird que esta sempre a postos para trabalho de super-herdi, tal
como fez para a minha interlocutora daquela chamada.

Motivacao, observacao e métodos

A memoria pode ser considerada a parte mais importante do processo de
aprendizagem. Se ndo fossemos capazes de recordar, ndo seriamos capazes de
aprender o que quer que fosse. Nao ha conhecimento sem memoria. Mas porque
serd que a maioria das pessoas tem capacidades inferiores as ideais? Eu acho
que 1sso se deve a forma como nos ensinaram a memorizar coisas, por norma
através de repeticdo. Ainda hoje, a maior parte das escolas ensina os alunos a
decorar coisas repetindo um facto ou uma citagdo até esta ficar temporariamente
gravada nas suas mentes, ainda que as pessoas tenham tendéncia para esquecer
essa informagdo assim que ja ndo precisam dela e que este tipo de memoria
raramente conduza ao dominio da matéria memorizada.

A sua memoria ¢ também uma das suas grandes mais-valias. Apoia-a em
todas as areas da vida. Desafio-o a fazer o que quer que seja sem utilizar a
memoria. Se nao tivesse memoria, a vida seria extremamente desafiante, no
minimo. Imagine acordar todas as manhas e esquecer tudo o que alguma vez
soube. Teria de se ensinar a sair da cama, a vestir-se, a lavar os dentes, a comer
o pequeno-almoco e a conduzir. Seria bastante inconveniente. Por sorte, nasceu

com uma bela memoria; s6 precisa que lhe ensinem a usa-la.
7 N\
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Como gostaria de melhorar a sua memoria desde ja? Que aspetos
gostaria de melhorar? Para compreender mais, avalie a sua memoria

\em www.LimitlessBook.com/resources. y

Para realizar uma grande otimizagdo do seu cérebro, precisara de ilimitar a
memoria, ja que esta ¢ uma parte fundamental da maior parte da funcdo
cerebral. Sendo assim, permita-me tranquilizd-lo com um facto muito
importante: Ninguém tem boa ou mad memoria; s6 ha individuos que treinam a
memoria e outros que nao. Se lhe custa recordar nomes de pessoas, fazer
apresentacoes sem notas ou até encontrar as chaves do carro de manha, ¢
extremamente improvavel que isso acontega por nao ser capaz de fazer essas
coisas. Em vez disso, s6 ainda ndo comecgou o treino.

Joshua Foer ¢ a prova viva de que a memoria pode ser treinada. Em 2005,
Joshua era um jornalista que assumira a incumbéncia de escrever acerca do
mundo pouco conhecido dos atletas mentais. Fascinado pelo que viu em
concursos de memorizacao de elite, quis saber mais sobre os participantes. Para
sua surpresa, descobriu que quase todos os participantes que entrevistava
descreviam que, antes de terem aprendido e praticado os principios da
memorizagdo, tinham uma memoria fraca ou média. Agora estavam a competir
nos niveis mais elevados daqueles concursos.

Foer deu-se conta de que ndo havia restricdes a memoria e que esta podia ser
treinada, tal como qualquer capacidade atlética. Comecgou a praticar o que
aprendera. Um ano depois, voltou ao Campeonato de Memoria dos EUA, mas,
desta feita, como concorrente. No dia do evento, almo¢dmos entre umas provas
e maravilhamo-nos com o facto de aquilo que parece ser génio muitas vezes
poder ser realmente aprendido. Horas depois, Foer ficou em primeiro lugar e
levou o troféu para casa. Viria a escrever o livro revolucionario Um Passeio na
Lua Com Einstein: A Arte e a Ciéncia de Recordar Tudo.

Porque ¢ que a memoria € tdo importante para se tornar ilimitado? Porque a
memoria serve de base para todas as agdes que tome agora e para todas as que
venha a tomar futuramente. Imagine como seria se o seu computador tivesse
muito pouca capacidade de armazenamento, ou um acesso inconsistente aquilo
que armazenasse. A maioria das fungdes seriam praticamente impossiveis de
realizar — comecaria a escrever um email € o seu computador talvez tivesse ou
nao o endereco do destinatario entre os contactos e talvez se lembrasse ou nao
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de como enviar a mensagem depois de a ter escrito — € as tarefas que executasse
de facto demorariam imenso tempo enquanto o seu computador percebia como
fazé-las.

Embora tenha comparado o cérebro a um supercomputador, todos sabemos
que € muito mais do que isso. Talvez a diferenca mais significativa seja a nossa
capacidade de raciocinar, de considerar os factos ou a situacdo diante de nods e
de agir, inovar ou contornar as circunstancias, segundo esses factos e situacoes.
O processo de raciocinar requer que percorramos 0 nosso grande depodsito de
memorias, usando ferramentas que ja se revelaram Uteis para tomarmos
decisdes informadas e produtivas.

“E impossivel pensar criativamente no futuro sem uma nogdo do que é
conhecido”, escreve a Dra. Eve Marder, professora de neurociéncia na
Universidade de Brandeis. “Costumamos dizer que procuramos pensadores
interdisciplinares e sintéticos capazes de fazer ligagdes entre areas dispares e
ver novos caminhos para a descoberta. Nao sou capaz de imaginar encontrar
esses lideres criativos para o futuro entre as legides de estudantes que esquecem
tudo o que aprenderam porque podem ‘simplesmente procurar na Internet’.
Como ¢é que uma pessoa sabera o que procurar, tendo esquecido tanto?””13

O Dr. William R. Klemm, que conhecemos no Capitulo 12, d4d-nos cinco
razoes pelas quais € essencial melhorar a memoria:

1. A memorizacio € disciplina para a mente. Muito necessaria numa
era em que tantas mentes andam preguigosas e distraidas, t€ém pouco
em que pensar ou pensam mal. A memorizacao ajuda a treinar a mente
a concentrar-se € a ser industriosa.

2. Nao, nao pode sempre procurar no Google. Por vezes, ndo se tem
acesso a Internet. E nem tudo o que ¢ importante estd na Internet (e
muito lixo irrelevante acompanhara qualquer busca). Procurar material
tampouco ¢ Util em situacdes como quando se aprende uma lingua
estrangeira, se precisa de falar ou escrever inesperadamente ou se
deseja ser um perito.

3. A memorizacio cria o repertorio daquilo em que pensamos.
Ninguém consegue pensar num vacuo de informagao. Ser-se perito em
qualquer campo requer conhecimento que ja se tem.

4. Pensamos com as ideias contidas na memoria funcional, que so
pode ser acedida a alta velocidade a partir da memoria
armazenada no cérebro. A compreensdo ¢ nutrida pela informagao



que se tem na memoria funcional enquanto se pensa. Sem tal
conhecimento, a mente fica cheia de ruido.

5. O exercicio da memoria desenvolve esquemas de aprendizagem e

memoria que promovem uma capacidade acrescida de aprender.
Quanto mais lembramos, mais podemos aprender.tt
Quero enfatizar este ultimo ponto. Nao € certo que a memoria funcione como
um recipiente, uma taca ou um disco rigido e que, ao ficar cheia de dados, ja
nao possa receber mais. E mais como um musculo, na medida em que, quanto
mais o treinamos, mais forte se torna e mais passa a ser capaz de armazenar.
Neste capitulo, vamos abordar algumas ferramentas e técnicas especificas
para treinar a memoria. Ira aplicar principios basicos da mente e desenvolver a
memoria de tal maneira que aprender (recordar) sera mais natural, mais facil e
mais divertido. O fundamental, porém, ¢ o seguinte:

e Motivacdo: Pura e simplesmente, ha uma probabilidade
consideravelmente maior de recordarmos coisas se tivermos uma
motivagdo para nos lembrarmos delas. Se alguém lhe disser: “Olhe,
lembre-se do nosso telefonema de amanha”, no dia seguinte podera ou
nao lembrar-se de que agendou um telefonema com essa pessoa. Se,
pelo contrario, a pessoa disser: “Olhe, se se lembrar do nosso
telefonema de amanha, dou-lhe 5000 dolares”, sem duvida ira lembrar-
se de que agendou esse telefonema. Ha uma probabilidade
esmagadoramente maior de nos lembrarmos de algo se tivermos uma
motivagdo forte para o fazer. Assim, se quiser treinar-se para ter uma
memoria mais forte, ofereca-se uma motivagdao mais forte para o fazer.
As razdes dao resultados, por isso, torne a recordacdo uma coisa
pessoal. Se conseguir convencer-se de que ha valor em reter uma
memoria, ¢ bem provavel que o faga.

e Observacao: Com que frequéncia esquece o nome de alguém assim
que o ouve? A razdo sera provavelmente ndo ter prestado toda a
atencao ao ouvir o nome. Talvez estivesse a olhar em redor, para ver
quem mais conhecia. Talvez estivesse ainda a pensar numa conversa
que acabou de ter. Fosse por que motivo fosse, ndo estava inteiramente
presente. Na maior parte do tempo, quando nao conseguimos recordar
algo, o problema nao € a refengdo, mas sim a aten¢do. Se a sua
intengdo de estimular a memoria ¢ séria, habitue-se a estar
verdadeiramente presente em qualquer situacdo em que queira recordar
algo.



e Métodos: Ao longo deste capitulo, vou proporcionar-lhe um conjunto
de ferramentas para usar quando quiser recordar algo. Assegure-se de
que as leva sempre consigo na sua caixa de ferramentas mental e
assegure-se de que as emprega a ponto de se tornarem segunda
natureza.
O padeiro mais memoravel
As probabilidades de recordar algo aumentam drasticamente se as pessoas
conseguirem associar um ponto de referéncia a coisa que estdo a tentar recordar.
H4é uns anos, depois de um estudo que pos a prova a capacidade de unir nomes a
rostos, a investigadora Gillian Cohen cunhou o termo daquilo que veio a ser
conhecido como o Paradoxo de Baker/padeiro. No estudo, foram mostradas
fotografias de rostos a participantes, indicando-se os nomes e varios detalhes
acerca das pessoas nas fotografias, pedindo-se-lhes depois que recordassem os
nomes. O estudo revelou que as pessoas tinham bastante mais dificuldade em
recordar apelidos do que profissdes, mesmo quando o apelido e a profissao
coincidiam. Assim, por exemplo, revelou-se ser significativamente mais facil
que um participante recordasse que alguém era pasteleiro do que lembrar-se de
que o seu apelido era Baker [pasteleiro ou padeiro, em inglés].
Regressemos a Joshua Foer por um momento para obter uma explicacao:

Quando se ouve que o homem na foto ¢ padeiro, o facto cruza-se com
toda uma rede de ideias acerca do que significa ser padeiro: faz pao, usa um
grande chapéu branco, cheira bem quando chega a casa do trabalho.

O nome Baker, pelo contrario, liga-se apenas a uma memoria do rosto da
pessoa. Essa ligacdo ¢ ténue e, caso se dissolva, o nome flutuara
irrecuperavelmente para o submundo das memorias perdidas. No entanto,
no que diz respeito a profissdo do homem, héd varios fios por onde a
memoria pode ser recuperada.

Mesmo que, ao inicio, ndo nos lembremos de que o homem ¢ padeiro,
talvez tenhamos uma certa associacdo a pao ao vé-lo, ou vejamos um
grande chapéu branco quando vemos o seu rosto, ou talvez até nos venha a
cabeca uma memoria da padaria do nosso bairro. Ha varios nds nesse

emaranhado de associagdes que podem ser ligados a sua profissdo.!3

O que o Paradoxo de Baker/padeiro ilustra ¢ que criarmos associagoes ira
provavelmente estimular drasticamente a nossa memoria. Os exercicios das



paginas seguintes sdo ferramentas dentro destas linhas que tenho considerado
particularmente eficazes.
Recordar uma grande quantidade de informagao

Uma das coisas que costumo fazer quando falo perante grupos grandes € pedir
a membros do publico que lancem um conjunto de palavras aleatorias — algo
entre trinta € cem — que eu depois repito, de tras para a frente e da frente para
tras. Isso nunca deixa de causar uma reacao de espanto na audiéncia, mas nao ¢
1sso que procuro. Em vez disso, fago-o para transmitir uma nocao: a de que toda
a gente tem a capacidade de fazer o mesmo.

Ja faldmos da importancia da memoria na realizagdao de praticamente todas as
fungdes cerebrais. Para ter um cérebro sem limites e, por conseguinte, uma vida
sem limites, precisard de uma memoria ilimitada. Isto significa treinar a
memoria a ponto de esta ser capaz de reter uma grande quantidade de
informagdo e de lhe permitir acesso facil a essa informagdao. O que fago em
palco com a lista de cem palavras podera ter o impacto imediato de um truque
de magia, mas treinei-me para o fazer recorrendo a uma técnica que qualquer
pessoa pode usar para recordar e aceder a montes de informacao. No seu caso,
poderdo ser as especificacdes de toda a sua linha de produtos. Ou talvez seja
uma longa sequéncia de formulas matematicas. Talvez seja o caminho para
todas as paragens que tem de fazer quando partilha o carro para ir a aula de
natacdo. Independentemente do que seja, esta ferramenta pode ajudar.

Para este exercicio, falemos de como memorizar uma lista de palavras. A
técnica sera sempre a mesma, mas serd mais facil explicd-la se nos
concentrarmos numa coisa em particular.

Abaixo, encontrara uma lista de palavras simples. Terad de as memorizar na
ordem pela qual surgem. Sem passar mais de 30 segundos a olhar para a lista,
vire a pagina. Boa sorte!

Boca de incéndio Diamante
Balao Cavaleiro
Pilha Boi

Barril Pasta de dentes
Tabua Sinal

Que método usou para recordar esta lista? Repetiu mentalmente as palavras
vezes sem conta? Por exemplo, estava a dizer a si mesmo “boca de incéndio,
baldo, pilha, boca de incéndio, baldo, pilha, barril, etc.”? Sera que pensou que
precisava de repetir as palavras sem cessar, até¢ que se fixassem na sua mente?



Tentou ver as palavras como imagens mentais? A maioria das pessoas usa um
destes primeiros dois métodos, ou uma combinagdo dos dois. O processo de
dizer ou escrever repetidamente informagdo para a recordar chama-se
aprendizagem por repeticao, ou memorizagao mecanica.

Talvez tenha usado a memorizagdo mecanica quando andava na segunda
classe, para decorar a tabuada. Dizia a si mesmo: “sete vezes sete, quarenta e
nove, sete vezes sete, quarenta e nove, sete vezes sete...” Ou talvez escrevesse:
“T x 7 =49; 7 x 7T =49; 7 x 7 = 49" até¢ encher a folha. O que, muito
provavelmente, também tera sido o método que usou na escola primaria para
aprender a soletrar. O seu professor poderd ter-lhe pedido para escrever uma
palavra como cadeira 50 vezes numa folha. E o que isso fez foi sufocar a sua
capacidade natural de aprendizagem. Entediava continuamente a mente com
este método, até ela ceder e exclamar: Pronto, ganharam! Pela centésima vez,
Colombo chegou a América em 1492, mas chega desta litania!

Para a maioria das pessoas, a memoriza¢do mecanica € um processo muito
tedioso e enfadonho. Esgota a mente e ¢ extremamente ineficaz para
recordarmos a maioria das coisas. Sabemos que até 85 por cento da informagao
que decoramos desta maneira se perde ao fim de apenas 48 horas. E por isso
que alguns estudantes tém a necessidade de “marrar”, porque sabem que o
material se perdera passado muito pouco tempo.

Aprendizagem elementar

Uma das razdes pelas quais a memoriza¢do mecanica € ineficiente € o facto
de envolver apenas uma pequena parte do cérebro. Usamos uma parte mais
analitica do cérebro para processar informagao e armazenar o que precisamos de
aprender. Implementando a memorizagdo mecanica, sO ativamos parte do
cérebro € uma porg¢ao ainda mais pequena do nosso potencial.

No sistema educativo tradicional, provavelmente terd aprendido desta forma
topicos como:

e Historia: “Calvin Coolidge foi o 30.0 presidente dos EUA, Coolidge
30, 30 Coolidge...”

e Quimica: “Glicose C6H1206, Glicose C6H1206, Glicose
C6H1206...”

e Francés: “Comment allez-vous? quer dizer ‘como esta?’, Comment
allez-vous? quer dizer ‘como esta?’, Comment allez-vous? quer dizer
‘como esta?’...”

A lista € infinita. A pergunta que deve fazer a si mesmo ¢€: “Sera que a forma
como aprendi na escola primaria ¢ o melhor método para aprender hoje?” Muito
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provavelmente, a resposta ¢ “ndo”. Na escola, ensinaram-nos os trés
fundamentos: ler, escrever e fazer contas. Eu sempre achei que faltava a
recordacao. Os requisitos para aprender mudaram muito ao longo dos anos. A
aprendizagem por repeticao obtinha alguns resultados decentes quando era mais
novo, mas, no mundo atual, vai deixa-lo a afogar-se em informacao e fadiga
mental.

Nesta seccao, vou mostrar-lhe as competéncias necessarias para recordar mais
eficazmente do que do que alguma vez tera julgado possivel. Estas
competéncias irdo ajuda-lo a substituir a sensagdo de esperar que se lembre pela
sensacdao de confianga de saber que a informagdo que possuir estara disponivel
sempre que precisar dela.

Agora pare por um minuto e, sem voltar atrds, tente recordar a0 méaximo a
lista, pela ordem apresentada. Tome nota do maximo de que consiga lembrar-se.
Dedique um minuto a fazé-lo agora.

Como se saiu? Se for como a maioria das pessoas, provavelmente tera sido
capaz de reter algumas das palavras da lista.

K
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Agora experimentemos outra coisa. Pare por um minuto e faga uns
alongamentos. Inspire profundamente algumas vezes. Espaireca a
mente e descontraia mais a cada expiragdo. Passe apenas um
momento a descontrair. Quando tiver terminado, continue.

\¥ )

Em seguida, assegure-se de que estd confortavel e imagine que se encontra
em frente a uma enorme boca de incéndio, a maior que alguma vez tenha visto.
Agora amarre uma data de baldes no cimo da boca de incéndio. Sao tantos
baldes que a boca de incéndio se solta do chao e flutua bem alto no céu. Entao,
de repente, ¢ atingida por uma carga de pilhas e explode. As pilhas estdo a ser
atiradas ao céu em grandes barris. Os barris estdo a ser atirados com uma tabua
de madeira que parece um sobe-e-desce. A tabua estd equilibrada sobre um
grande diamante muito reluzente. Entdo, um cavaleiro de armadura refulgente
pega no diamante e foge. Rapidamente ¢ detido por um boi. A unica forma de
passar ¢ lavando os dentes do boi com pasta de dentes. O boi afasta-se e revela
uma grande placa de néon com a palavra Parabéns a piscar, ¢ depois hd uma
explosdo enorme.

Agora pare por um instante, feche os olhos e reveja a historiazinha que acaba
de ler. Podera relé-la, se for preciso. Faca-o agora, antes de continuar.

\

=~
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Sem voltar a olhar para o texto, escreva a historia.

Como talvez se tenha apercebido, transformamos a lista numa histéria.
Percorra a histéria mentalmente e indique o maximo de palavras da lista de que
se lembre. Verifique as suas respostas e anote o numero de palavras corretas.

Como lhe correu da segunda vez? Se for como a maioria dos estudantes, tera
recordado mais palavras do que antes. O incrivel € que, assim que comecar a
treinar a sua memoria desta maneira, podera usar esta técnica para memorizar
vastas quantidades de informag¢ao. Tenho-a usado para ajudar atores a saberem
todas as suas falas num guido, para ajudar estudantes a memorizarem a tabela
periddica e para ajudar vendedores a falarem de um produto com um nivel de
granularidade que fazia com que parecesse que eles proprios o tinham criado.
Lembremo-nos de que nao se tem boa ou ma memoria, s6 uma memoria
treinada ou destreinada. Empregar esta ferramenta com regularidade ira
proporcionar-lhe o tipo de treino a que poderd aceder em todo o género de
situacoes.

O seu foco ativo na memoéria

Este ¢ um conceito muito importante: a maioria das pessoas aborda a
aprendizagem como uma atividade passiva. Encontra informagdo em livros,
notas ou palestras e, se a matéria for assimilada, 6timo! Mas, se nao for, os
individuos sentem que ndo ha nada que possam fazer. Esta perspetiva passiva ¢
uma abordagem aleatoria. Defende que, se a informagdo ficar memorizada, isso
serd mais um resultado de sorte e repeticido do que de foco e capacidade.
Optando por uma abordagem mais ativa a aprendizagem, terd melhores
resultados e a satisfacdo que provém da dedicacdo e da consciéncia pessoal.
Aprender passivamente € fraco; a aprendizagem ativa € forte.

Visualizacao

A memoria visual ¢ muito potente. Vendo as imagens de uma historia e nao
apenas as palavras que representam essas imagens, cria-se um meio mais forte
através do qual recordar. O pensamento ¢ feito mediante imagens. Faca o
seguinte agora: Pense na sua cama. O que visualizou? Talvez tenha visto um
colchdo de casal, com uma cabeceira de madeira, len¢ois azul-escuros e
almofadas enormes. E pouco provavel que tenha visto mentalmente as palavras
lencéis azul-escuros e almofadas enormes; viu imagens disso. E assim que a
mente pensa. Se duvida, coloque-se a seguinte pergunta: ¢ frequente dar por si a



sonhar com palavras? Provavelmente, ndo. Lembre-se de que uma imagem vale
mais do que mil palavras!

LU Eve Marder, “The Importance of Remembering”, eLife 6 (14 de agosto de
2017), https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMCS5577906/.
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132 Joshua Foer, “How to Train Your Mind to Remember Anything”, CNN, 11 de
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“O segredo para uma boa memoria é ter atengéo, e a atengcdo dada a
algo depende do interesse que temos por isso. Raramente nos
esquecemos daquilo que deixou uma forte impressdo na nossa

mente.”

.0.

— Tyron Edwards



Associacao

Este ¢ o segredo para a memoria e para toda a aprendizagem: para aprender
qualquer informacao nova, esta tem de ser associada a alguma coisa que ja se
saiba.

Vale a pensa repeti-lo. Para recordar qualquer informagdao nova, € preciso
associad-la a algo que ja se saiba. Tem feito isto durante toda a sua vida; talvez
sO ndo tivesse noc¢ao disso. Eis um teste simples. O que lhe vem a mente quando
pensa numa cereja? Talvez vermelho, doce, fruta, tarte, redonda, carocos, etc.
Sao palavras e imagens que aprendeu a associar a uma cereja. Associou algo
que conhecia a algo que ndo conhecia. Usamos associagdes para andar de
bicicleta, comer, ter uma conversa e aprender a fazer seja o que for. Da mesma
forma, criando uma histéria a partir das palavras na sua lista, associou-as
conscientemente, para ser mais facil recordd-las. A sua mente estd
constantemente a fazer inimeras associacoes, a toda a hora, a maior parte sem a
nossa atengao consciente. Tem uma musica que lhe traz a memoria uma pessoa
especial? Essa memoria ¢ uma associagdao. Tem um cheiro que o faz pensar
numa fase da sua infincia? Essa memoria ¢ uma associacdo. E se usasse esta
informagdo e fizesse associagdes de forma consciente para aprender com maior
eficacia?

Emocao

Juntar emocao torna algo memoravel. A informagao, por si s0, € esquecivel,
mas a informagdo combinada com a emog¢do torna-se uma memoria a longo
prazo. Quando juntamos emogdes a algo, tornamo-lo aventuroso, cheio de agdo,
divertido, e a probabilidade de o recordarmos torna-se muito maior.



“Qualquer pensamento resulta de uma associagdo: o que esta a
nossa frente traz-nos a mente algo que quase ndo sabiamos que
sabiamos.”

.0.

— Robert Frost



Localizacao

Somos mesmo bons a recordar lugares, porque, como cagadores-recoletores,
ndo precisdvamos de nos lembrar de nimeros e palavras, mas ndo podiamos
esquecer onde estavam as coisas. Precisavamos de saber onde estava a 4gua
potavel, onde havia terra fértil, onde estava a comida. Se conseguir associar
algo a um lugar, ¢ mais provavel que o recorde.

Estes sdo alguns dos fundamentos para ter uma 6tima memoria; o resto do
capitulo sera dedicado a ensinar-lhe técnicas e aplicacdes especificas que podera
usar em situacoes diferentes. Se nao teve grande sorte com a historia da
memoria, ndo se preocupe. Isso € compreensivel, s6 precisa de um pouco de
pratica. A maioria das pessoas ndo usa a imagina¢ao desde a infancia. Talvez
queira rever a histéria algumas vezes, pois i1sso sera um bom exercicio para a
sua mente criativa. Faga-o agora.

Repare que também poderd percorrer a histéria de trds para a frente; as
associacoes podem dar-lhe a lista em qualquer ordem. Pratique e veja por si
mesmo.

Devera ficar mesmo impressionado. Para a maioria das pessoas, usando
memorizacao mecanica, sao necessarios entre 10 a 30 minutos para memorizar
esta lista, e s6 com resultados muito temporarios. No entanto, verificara que esta
histéria, que ndo lhe terd demorado mais de um minuto a aprender, ficara
disponivel na sua memoria durante dias ou até semanas, sem voltar a ter de a
rever. E este o poder de se trabalhar bem, ndo com esforco. E este o poder da
sua imaginac¢do. O poder da sua mente. Experimentemos outra vez.

Um exercicio de memoéria

Peca a um amigo que lhe dé uma lista de 10 palavras aleatorias. Também
pode fazer a sua propria lista: para que seja o mais aleatdria possivel, deite a
mao ao material escrito mais proximo que tenha, seja um livro, um jornal, uma
revista ou um folheto do supermercado da zona. Use os primeiros nomes que
encontrar nos primeiros 10 pardgrafos (isto €, ndo use palavras como eu, o,
quando, etc.), assegurando-se de que nao repete nenhuma das palavras. Tome
nota delas.

Em seguida, vire o papel em que escreveu as palavras e tente reproduzir a
lista de novo, por ordem. Compare o que escreveu com a lista original. Como se
saiu? Provavelmente nao se lembrou de todas as palavras, mas também nao
deve ter esquecido todas. Isso € instrutivo, porque o génio deixa pistas, o que
quer dizer que a sua inteligéncia inata lhe ensina coisas sobre a sua inteligéncia.



Houve um método que lhe permitiu memorizar aquilo que reteve e podera
aceder-lhe para avancgar para o passo seguinte.

Diga a si mesmo em voz alta que palavras recordou e porque julga té-las
memorizado. Fazé-lo ird ajudé-lo a compreender como memoriza coisas. Por
exemplo, ¢ bem provavel que se tenha lembrado da primeira palavra e da
ultima. Trata-se daquele fendmeno comum de que faldmos no Capitulo 4,
conhecido como primazia e recéncia, onde as pessoas tendem a lembrar-se da
primeira coisa que ouviram, bem como da mais recente, em qualquer situagdo.
Que outras palavras memorizou? Tém algo em comum? Por exemplo,
comecarao todas pela mesma letra ou serdo palavras ligadas a a¢des? O que €
que 1sso lhe diz? As outras palavras que memorizou estavam organizadas de
alguma maneira? Evocaram em si alguma espécie de emog¢dao? Alguma das
palavras que memorizou tinha algo tinico?

O que provavelmente ja tera aprendido por esta altura ¢ que as palavras que
conseguiu aprender a primeira teriam certos atributos. As palavras que nao
recordou nao tinham qualquer atributo que lhe dissesse algo. Por isso, criemos
um processo para que todas as palavras tenham um atributo memoravel.

e Crie uma historia usando estas 10 palavras, passando de uma palavra
para a seguinte. Nao ¢ para tentar ganhar um concurso literdrio com
esta histéria, e ndo interessa se nao fizer muito sentido. O que ¢
importante € que proporcione algum tipo de pormenor imaginativo a
cada palavra da lista (por exemplo, se uma das suas palavras for
exterior, imagine que estd num campo vasto) e que “ligue” as suas
palavras na historia pela ordem pela qual aparecem na lista, criando
uma imagem para cada. Lembre-se de que quanto mais emocionais e
exageradas forem, melhor ira lembrar-se delas.

e Agora, noutra folha, volte a escrever a lista, usando a histéria que criou
para se lembrar das palavras e da ordem pela qual apareciam. Como se
deu desta vez? E muito provavel que o resultado tenha sido melhor,
embora seja bem possivel que ainda nao se tenha lembrado de todas.

e Agora volte a escrever a lista (sem olhar para qualquer uma das versdes
anteriores que criou), mas, desta vez, escreva-a de trds para a frente.
Vai ter de aceder a historia que inventou de uma forma diferente para o
fazer, mas isto vai mesmo ajuda-lo a fixar as palavras.

Por esta altura, provavelmente ja terd memorizado a maioria, s€ ndo mesmo
todas as palavras da sua lista. Ao mesmo tempo, sera provavel que se pergunte



como ¢ que isto vai ajuda-lo a recordar todos os pormenores numa apresentagao
que va dar.
Apresentar uma grande quantidade de informagao sem notas

Como vimos, a memoria ¢ fundamental para praticamente tudo o que
fazemos. Nao ha mesmo forma de se tornar ilimitado sem ter uma memoria bem
treinada, porque a memoria governa a capacidade de raciocinar, de calcular
resultados possiveis e de servir como recurso para outros. E, por vezes, sé
precisamos de ser capazes de apresentar uma quantidade significativa de
informag¢do a uma pessoa ou a um grupo de uma vez. Isto pode assumir a forma
de apresentar um relatorio a sua dire¢do ou um discurso perante uma
congregacdo, partilhar o seu conhecimento especializado sobre determinado
tema em frente a uma turma ou varias outras situacoes. E, em muitos destes
casos, € crucial que possa fazé-lo sem ter notas a sua frente, porque as notas
sugeririam que era menos versado na matéria do que deveria ser.

Eu ensino a empresarios, estudantes, atores e muitos outros uma técnica
consagrada para fazerem as suas apresentagdes sem notas. E, quando digo
“consagrada”, estou a ser bastante literal. O método que eu ensino € que vou
partilhar consigo ¢ uma versao do método de loci, algo que existe ha mais de
2500 anos.

Conta a lenda que o poeta grego Simonides de Ceos sobreviveu a derrocada
de um edificio que matou todos os outros ocupantes. Quando as autoridades
tentaram identificar as vitimas, Simonides era a tnica pessoa que podia ajudar,
pois lembrava-se das vitimas segundo o lugar onde se encontravam aquando da
derrocada. Entretanto, Simonides criou uma ferramenta de memoria tao eficaz
hoje como era em 500 a.C.

Loci € o plural da palavra locus, que quer dizer “determinado ponto ou lugar”.
Portanto, o método de /oci € uma ferramenta de memoria que alinha as coisas
que queremos recordar com pontos ou lugares especificos que conhecemos
bem. Eis como o ensino:

e Identifique os 10 principais pontos a abordar na sua apresentagao.
Podem ser palavras-chave, expressdes ou talvez citagdes que queira
incorporar. Nao deverdo, porém, ser muito longas, ja que isso tornara o
processo moroso € a sua apresentacdo parecera rigida e demasiado
ensaiada. O pressuposto € que conhece bem o topico e tem alguma
facilidade com a matéria. Este método pretende ajudar a trazer cada um
dos pontos-chave para primeiro plano da mente quando precisar deles.



e Agora imagine um lugar que conhega bem. Pode ser uma parte da sua
casa, uma rua por onde caminhe com frequéncia, um parque ou
qualquer outra coisa com que tenha grande familiaridade e que possa
recordar facil e vividamente.

e Agora considere um caminho por esse local. Se for uma divisdo da sua
casa, por exemplo, imagine entrar nela e percorré-la. Identifique 10
localizacdes nessa divisdo que possa visualizar rapidamente. Uma delas
podera ser o candeeiro no canto, que vé ao entrar na divisdo. Talvez
outra seja a cadeira logo a esquerda desse candeeiro. A seguinte podera
ser a mesa de cabeceira ao lado dessa cadeira, e por ai em diante. Torne
o caminho tdao direto quanto possivel. Ziguezaguear pelo espago sera
provavelmente menos produtivo. Imagine-se simplesmente a avangar
por esse espaco, no sentido dos ponteiros do relogio, reparando naquilo
em que v€ sempre ao passar por cada artigo.

e Depois de ter escolhido 10 localizagdes, atribua um ponto principal do
seu discurso a cada uma delas. Assegure-se de que o faz de modo a que
a ordem dos pontos corresponda a ordem pela qual avancga pela divisao.
Por exemplo, usando a divisdo que acabamos de descrever, se a
primeira coisa que quiser dizer for a mensagem de abertura de toda a
apresentacdo, atribua-a ao candeeiro. Se o ponto importante que se
segue for um detalhe essencial de um produto ou um facto historico
essencial, atribua-o a cadeira, e por ai afora.

e Agora ensaie a apresentacdo, usando o seu percurso pelo local como
ferramenta para recordar cada uma das primeiras mensagens da
apresentacdo. Cada componente da apresentagdo deve alcanga-lo a
medida que for precisando.

Tal como qualquer outra ferramenta, esta ferramenta da memoria podera
requerer algum tempo para que a domine, mas ¢ provavel que comece a ajuda-
lo de imediato. Com a pratica, devera verificar que € possivel aceder a grandes
volumes de informag¢do sem recorrer as suas notas. A sua capacidade de
recordar melhorara drasticamente e os seus discursos e relatorios parecerao
mais naturais. Poderd empregar esta abordagem sempre que precisar de
memorizar muitas coisas.

Ferramenta extra n.° 1: Uma maneira rapida de recordar o nome de
toda a gente

Como ja vimos, ndo sermos capazes de recordar algo como o nome de uma
pessoa que acabamos de conhecer deve-se frequentemente a ndo estarmos a



prestar aten¢do nesse momento. O principio da Motivagdo, Observacao e
Métodos pode ser tremendamente util. Mas também tenho uma técnica
especificamente orientada para ajudar pessoas a recordar nomes, que talvez lhe
sirva:

e Acreditar: Acreditar que sera capaz de o fazer ¢ o primeiro passo
essencial. Se se esforcar o suficiente por se convencer de que € incapaz
de recordar nomes, vai consegui-lo.

o Exercitar: Tal como as outras ferramentas deste livro, fazer isto
requerera alguma pratica, mas decerto se tornard muito bom muito
rapidamente.

e Dizer: Ao ouvir o nome de uma pessoa pela primeira vez, repita-o. Isto
servira tanto para confirmar que ouviu bem o nome como para lhe dar a
oportunidade de ouvir o nome duas vezes.

o Usar: Durante a conversa com essa pessoa, use o nome dela. Isto vai
ajuda-lo a regista-lo.

e Pedir: Pergunte de onde vem o nome dessa pessoa. Isto sera um pouco
estranho se estiver a perguntar por um nome como “Z¢”, mas sera
particularmente util quando conhecer alguém com um nome menos
comum.

e Visualizar: A visdo ¢ uma ferramenta de memoria incrivelmente
poderosa, como ja vimos com o método de loci. Tente associar uma
imagem ao nome de uma pessoa. Por exemplo, se conhecer uma pessoa
chamada Maria, pode imagina-la a usar um véu no dia do seu
casamento.

e Finalizar: Quando se despedir da pessoa, termine a conversa dizendo o
nome dela.

Ferramenta extra n.° 2: Uma maneira rapida de recordar
vocabulario e linguas
O vocabulario ¢ uma das pedras angulares da aprendizagem. Aprender o
significado de palavras ¢ facil; basta usar os mesmos sistemas que ja tem vindo
a usar. Um dos conceitos mais eficazes ¢ a substituicdo de palavras. Ja sabe
fazé-lo, agora tem apenas um nome ou um termo vocabular para isso. A
substituicdo de palavras ¢ o processo de transformar informacao intangivel
(dificil de conceber) numa imagem mais concreta e facil de visualizar.
Eis alguns exemplos de substitui¢cdes de palavras:
e Nitrogénio pode ser um génio
e Armando pode ser um homem armado



Sacadura pode ser um secador

A 1ideia principal por tras da substituigdo de palavras € pensar numa imagem
(ou série de imagens ligadas) com uma sonoridade suficientemente parecida
para nos trazer a memoria a palavra original. Esta palavra, ideia ou conceito
abstrato que tinha sido tao dificil de compreender deixa de ser tdo estranho. Ao
criarmos uma imagem da palavra, passamos a ter algo mais tangivel, algo que
podemos ver. Lembremo-nos de que temos tendéncia a recordar aquilo que
criamos. Eis mais alguns exemplos:

Citologia, o estudo das células. V& uma toalha com um enorme
monograma de um “C” (de citologia). Sempre quis ter uma, pelo que a
rouba, e acaba numa cela (sonoridade semelhante a célula). Embora
isto seja completamente bizarro, € muito memoravel, e funciona!
Leniente, que quer dizer compassivo, gentil. Imagine uma lente
paciente. A lente esta numa parede limpa, a sujar-se. A mae do menino
que ai a deixou, em vez de se zangar, ¢ compassiva e gentil.

Este sistema pode ser usado para praticamente qualquer coisa, incluindo
aprender linguas estrangeiras, o que funciona da mesma maneira que recordar
vocabulario. De facto, algumas das palavras com que nos deparamos na nossa
lingua mais parecem estrangeiras! Por exemplo:

Tres bien (francés), que soa a “também”, quer dizer “muito bem”.
Imagine-se a cuidar de uma crianga e também de um bebé. A crianca
portou-se muito bem.

Travailler (francés), que soa a “trabalheira”, quer mesmo dizer
“trabalhar”. Imagine que sé chegar ao emprego lhe d4 uma enorme
trabalheira, e depois ainda vai ter de trabalhar.

Escargot (francés), que soa a “esse carro roubou”, quer dizer “caracol”.
Imagine um caracol a meter-se num carro em forma de S e a arrancar a
toda a velocidade.

Merci (francés), que soa a Messi, quer dizer “obrigado”. Imagine o
Messi a marcar um golo e a agradecer ao jogador que lhe passou a bola.
Escuela (espanhol), que soa a “esparrela”, quer dizer “escola”. Imagine
que alguém lhe faz uma rasteira e voc€ cai na esparrela assim que
chega a escola.

Ayuda (espanhol), que soa a “ai-u-da”, quer dizer ajuda. Imagine-se a
afogar-se (a precisar de ajuda) e a ver que vem “ai o da” lancha salva-
vidas.



e Mando (espanhol), que soa a “eu mando”, quer dizer autoridade.
Imagine-se fardado e a dar ordens.

Experimente criar as suas proprias associagdes para as seguintes palavras em
espanhol:

e Desventaja (desvantagem)

e Esparadrapo (adesivo)

e Palangana (bacia)

Usei estes exemplos para lhe apresentar os principios basicos. Desenvolva-os
e compreenda o seu significado. Podera usar estas competéncias para
praticamente qualquer coisa. Estes sistemas sdo tanto flexiveis quanto
universais. Por exemplo, se quiser recordar se uma palavra ¢ masculina ou
feminina, basta juntar a imagem de uma cartola a palavras masculinas ¢ um
vestido para palavras femininas. Nao ha regras, por isso, seja criativo e absurdo,
e divirta-se!
Empilhe-os

Para aprender novo vocabulério ou palavras estrangeiras, combine a estratégia
acima com métodos que ja aprendeu no nosso capitulo sobre o estudo. Por
exemplo, falamos de repeticao espacada. Isso seria extremamente util aplicado
aqui. Falamos de usar musica. A musica barroca € muito eficaz como auxiliar
para aprender linguas. As técnicas de estudo que ja tem na sua caixa de
ferramentas irdo servir um novo proposito ambicioso.
Antes de avancarmos

Espero que j& perceba que ter uma memoria bem treinada € uma parte
essencial de se tornar ilimitado. Quando a memoria esta bem afinada, tornamo-
nos exponencialmente mais fortes do que quando tentamos haver-nos com uma
memoria destreinada. Este livro descreve a base para lhe estimular a memoria.
Va4 a www.LimitlessBook.com/resources para encontrar um presente meu:
videos de treino de memoria em trés partes. Antes de avangarmos para o
capitulo seguinte, experimente algumas coisas:

e Pense em formas de se proporcionar maior motivagdo para recordar.
Pensar simplesmente que seria bom ter uma memoria melhor ndo deve
chegar.

e Considere formas como podera tentar deixar-se influenciar menos por
distragcdes ao encontrar-se numa situacdo em que lembrar-se de algo
possa ser importante. Mais a frente, vou dar-lhe algumas ferramentas
que o ajudardo a fazer isso, mas, para ja, o que podera fazer para se
focar mais?


http://www.limitlessbook.com/resources

e Ponha a uso cada uma das ferramentas que lhe proporcionei neste
capitulo. E bem provavel que veja logo uma diferenca notoria na sua
memoria.



“O homem que néo Ié bons livros ndo tem qualquer vantagem em
relacdo ao homem que nao pode lé-los!”

— Mark Twain



14. Leitura rapida
Porque é que ler é tao importante?
Como é que aumento a minha concentragdo e a minha
compreensdao da leitura?
Como posso obter mais de cada experiéncia de leitura?
O que ¢ que Oprah Winfrey, Thomas Edison, John F. Kennedy e Bill Gates tém
em comum? Todos sdo, ou foram, grandes leitores. Os lideres sdo leitores.

Bem-vindo a era dos dados. Nunca na histéria houve tamanho excedente de
informagdo. Produziu-se mais informagdo nas ultimas décadas do que nos
milénios anteriores. Segundo Eric Schmidt, ex-CEO da Google, “criaram-se
5 exabytes de informagao desde os primordios da civilizagdo até 2003, mas essa
quantidade de informacdo ¢ criada agora a cada 2 dias.” E isso sO se vai
tornando cada vez mais rapido. Toda esta informag¢do torna a nossa era
extremamente competitiva. Os individuos capazes de acompanhar a informacao
mais recente terdo a vantagem competitiva necessaria para vingar, nao apenas
académica e profissionalmente, mas também noutras areas fundamentais da
vida.

Estudos demonstram que ha uma relagao direta entre a capacidade de ler € o
sucesso na vida. Os bons leitores tém melhores empregos, rendimentos mais
elevados e maiores oportunidades de sucesso em todos os campos da vida.
Pense nisto: se tiver competéncias de leitura médias, tera a mesma compreensao
da maioria das pessoas. Isso ndo lhe da grande vantagem competitiva, pois nao?

Infelizmente, para a maioria das pessoas, ler ¢ encarado como uma tarefa
enfadonha, algo muito moroso e tedioso. Alguma vez acabou uma pagina de um
livro e deu por si a pensar “Mas que raio ¢ que eu acabei de ler?” Se a sua
resposta ¢ afirmativa, nao esta sozinho.

Ja faldamos dos desafios que enfrentei quando comecei os estudos
universitarios. Como sabe, estes desafios foram tdo grandes que considerei
seriamente deixar de estudar por completo. Porém, ao assumir a tarefa de ler um
livro por semana, além das leituras que tinha de fazer para as minhas aulas,
comecei a fazer progressos consideraveis na minha aprendizagem. No entanto,
foi preciso um dia surpreendente para ter nogdo de quanto tinha progredido.

Enquanto crescia, tentei sempre manter-me longe das atengdes. Era timido e
sentia-me mais confortavel confundindo-me com o cenario do que estando em
primeiro plano. Isso continuou quando fui para a faculdade. Aulas grandes em
anfiteatros agradavam-me particularmente, porque eu podia ficar sentado 14
atrds e evitar que reparassem em mim.



Certo dia, estava num desses anfiteatros com umas quantas centenas de outros
alunos. La a frente, o professor dava a sua matéria usando um retroprojetor para
nos mostrar imagens. A dada altura, pds texto no retroprojetor, ¢ eu desatei
imediatamente a rir. Tratava-se de uma reacao completamente natural para mim;
a citacdo era engragada. No entanto, o siléncio no anfiteatro era absoluto, o que
fez um grande nimero de cabecas voltar-se na minha direcdo. Suponho que a
maioria daquelas pessoas, até entdo, nunca tivesse sido capaz de me identificar
como um colega.

Senti-me altamente envergonhado. Tinha feito um esforgo tdo grande para ser
invisivel e agora era como se tivesse entrado de supetdo em cena para chamar
todas as atengdes. Corei tanto que achei que a minha cara ia entrar em
combustao, € encolhi-me o mais que podia.

Entdo, varios segundos depois, outras pessoas no anfiteatro comecaram a rir.
Ao inicio, pensei que estavam a rir-se de mim, mas, a medida que mais e mais
pessoas o faziam, espreitei € percebi que ndo estavam a olhar para mim de todo;
estavam a ler o texto. E foi entdo que me dei conta da fonte do meu embarago:
eu tinha lido as palavras tdo mais depressa do que os meus colegas que reagira
bem antes de todos os outros. Eu sabia que tinha melhorado a velocidade a que
lia e o nivel a que o compreendia, mas, até esse momento, ndo fazia ideia de
quao rara, mas aprendivel, essa capacidade era.

Embora me sentisse um pouco encavacado com a minha intervengao
acidental, sai dessa aula animado pela no¢do de que a minha aprendizagem se
elevara a um nivel totalmente novo. Devido as técnicas que aprendera por mim
mesmo, ler tornara-se um dos meus superpoderes, abrindo caminho para
enormes avangos na minha aprendizagem. Ainda que determinado a nao voltar
a rir tdo alto, sai daquele anfiteatro incrivelmente arrebatado pela aprendizagem
e por descobrir os outros superpoderes que estavam apenas a vir a tona.

Como ler cria um cérebro sem limites

Qualquer plano para tornar a nossa aprendizagem ilimitada precisa de incluir
a leitura. Assim como a memoria ¢ fundamental para praticamente todas as
fungdes cerebrais, ler € fundamental para praticamente toda a aprendizagem. Se
alguém diz que ndo 1€, para todos os efeitos esta a dizer: “Deixei de tentar
aprender.” Sim, ¢ possivel aprender algo assistindo a videos, ouvindo podcasts
ou indo ao cinema. Até a série de comédia mais tonta decerto lhe ensinara
alguma coisa. Mas ¢ praticamente impossivel tornar a aprendizagem uma parte
dinamica e renovavel da nossa vida sem uma abordagem dedicada a leitura. Eis
porque € que isto ¢ verdade:



e Ler poe o cérebro a mexer. Quando lemos, usamos o cérebro para
muitas fungdes a0 mesmo tempo — o que € um treino vigoroso e
recompensador. Como diz o Dr. Ken Pugh, presidente e diretor de
investigacdo dos Laboratérios Haskins, “partes do cérebro que
evoluiram para outras fungdes — como a visdo, a linguagem e a
aprendizagem associativa — ligam-se num circuito neuronal especifico
para ler, o que ¢ muito desafiante. Uma frase ¢ uma condensa¢do de
muita informagdo que tem de ser inferida pelo cérebro.”3 Por outras
palavras, ler dd-nos um nivel incomparavel de exercicio mental, e o
cérebro € sempre um “musculo” que se fortalece mais quanto mais o
desafiarmos.

e Ler melhora a memoria. Dando ao cérebro um exercicio tdo bom
quando lemos, fazemo-lo funcionar a um nivel mais elevado. Um
beneficio significativo disto diz respeito a memoria. Num estudo
realizado pelo Dr. Robert S. Wilson no Centro Médico da Universidade
Rush, em Chicago, ler revelou ter um efeito significativo no declinio da
memoria. “Ndo deveriamos subestimar os efeitos das atividades
quotidianas, como ler e escrever, nos nossos filhos, em nds proprios e
nos nossos pais ou avos”, comentou ele. “O nosso estudo sugere que
exercitar o cérebro participando em atividades como as que
acompanham a vida de um individuo, desde a infancia a velhice, ¢
importante para a saide cerebral numa idade avangada.”!3*

e Ler melhora o foco. Uma das coisas que fazemos quando nos
sentamos com um livro ou até¢ quando dedicamos tempo a leitura de um
jornal € treinar o foco nessa coisa. Ao contrario do que acontece
quando fazemos buscas na Internet ou vamos clicando pelo YouTube,
quando lemos costumamos dar a maior parte da nossa ateng¢ao aquilo
que estamos a ler. Esta pratica faz com que seja mais facil aplicar o
mesmo nivel de foco a outras tarefas.

e Ler melhora o vocabulario. Algumas pessoas falam simplesmente de
uma maneira que as faz parecer mais inteligentes. Como ¢ que reage
quando se depara com uma dessas pessoas? Provavelmente, oferece-
lhes um respeito maior e até um certo nivel de deferéncia. As pessoas
que falam eloquentemente tendem a ter acesso a um vocabulario mais
vasto e maior facilidade de o utilizar do que a média. Ler permite-nos
acumular vocabulario de forma organica. Quanto mais lemos, mais nos
expomos a um leque variado de linguagem, e ao uso dessa linguagem



em varios contextos. E, dado que ler ¢ uma ferramenta de concentragao
tdo superior, absorvemos grande parte disso, que fica acessivel para
quando precisarmos.

e Ler melhora a imaginacio. Se alguma vez lhe deram um inicio de
histéria na escola ou no trabalho, sabera que muitas vezes ¢ mais facil
pensar criativamente quando se usa uma ferramenta para comecar. Ler
¢ essencialmente um inicio de historia apds o outro. “Como seria estar
na pele desta pessoa?” “Como posso usar esta técnica para ser mais
produtiva?” “O que vou fazer primeiro, quando Jim Kwik me ajudar a
tornar-me ilimitado?” Uma grande imaginacdo ajuda-nos a ver mais
possibilidades na vida, e ler mantém-nos a imaginagdo em alerta total.

e Ler melhora a compreensao. Aprender acontece de varias maneiras, €
a aprendizagem como ferramenta para o sucesso tem muitos elementos.
E, ainda que o pensamento agil e o dominio de competéncias sejam
cruciais para o sucesso, a empatia € a compreensao nao podem ser
descuradas. Ler expde-nos a vidas que nunca antes tinhamos
conhecido, a experiéncias que nunca tinhamos imaginado, € a modos de
pensar bem diferentes dos nossos. Tudo isto aumenta tanto a nossa
empatia em relacdo aos outros como o nosso entendimento de como o
mundo funciona para 14 de no6s.

/
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Se conseguir ler mais depressa, compreendendo e desfrutando
mais, que livros quereria comecar a ler este més? Crie uma lista de

\trés livros que queira comecar a ler. y

Autoavaliacao de leitura
A primeira coisa que precisa de fazer € descobrir a sua velocidade atual de
leitura, também conhecida como ritmo de base. Este ritmo de leitura ¢ medido
em palavras por minuto. Para o medir, precisara de um romance facil de ler, um
lapis e um crondmetro. Depois, faca o seguinte:
1. Programe um alarme para tocar ao fim de dois minutos.
2. Leia a uma velocidade confortdvel e pare quando o alarme tocar (faca
uma marca onde tiver parado).
3. Conte o total de palavras em trés linhas normais e divida esse numero
por trés. Esse € o nimero médio de palavras por linha.
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4. Conte o numero de linhas que acabou de ler (conte apenas as linhas
que cheguem pelo menos a meio da pagina).

5. Multiplique o numero de palavras por linha pelo nimero de linhas que
acabou de ler (multiplique as suas respostas dos passos 3 e 4).

6. Divida este numero por dois (porque leu durante dois minutos) e
obtera assim o seu namero de palavras por minuto. Faca-o agora. E
crucial completar este exercicio antes de avangar. Escreva-o aqui:

7. Qual ¢ a sua velocidade de leitura atual?
__________________________ Palavras por minuto.

Em média, a velocidade de leitura encontra-se algures entre as 150 e as 250
palavras por minuto. Estes valores variam consoante a dificuldade do material.
Se estiver a ler muito menos do que 100 palavras por minuto, o material podera
ser demasiado dificil, ou talvez seja melhor procurar ajuda (mas as
competéncias que aprendera aqui continuarao a ter grande valor).

Digamos que um individuo 1€ cerca de 200 palavras por minuto. Esta pessoa
1€ e estuda durante quatro horas por dia. Uma pessoa que leia 400 palavras por
minuto (o dobro da velocidade) s6 precisara de estudar durante metade desse
tempo. Um leitor rapido ganha pelo menos duas horas por dia.

/
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Se ganhasse duas horas por dia, o que faria com o tempo extra?
Dediqgue um momento a escrever como passaria essas duas horas
\d|ar|as. )
Desafios para a leitura

As pessoas ndo leem, ou optam por ler muito pouco, por varios motivos.
Trabalham muitas horas e estio exaustas ao final do dia. E mais facil deixarmo-
nos entreter passivamente (através da televisao, de filmes, de musica, etc.) do
que empenharmo-nos na atividade requerida para ler. Se for preciso esforgo
pelo entretenimento, ha quem prefira um videojogo. Eu percebo, mas, se
assimilou os beneficios que acabo de elencar, sabera que precisa de reservar
algum tempo do seu dia — todos os dias — para ler.

Outra razdo pela qual as pessoas nao leem ¢ que acham que se trata de um
processo laborioso. Podem demorar cinco minutos a ler uma sé pagina de um
livro, o que torna a ideia de ler um livro de 300 paginas algo tao herctileo como
ir a pé de Nova lorque ao Kansas. Ha alguns motivos para que as pessoas leiam
lentamente. Um deles ¢ terem deixado de ler relativamente cedo — talvez no
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segundo ou no terceiro ano da primaria — € o seu nivel de leitura (e, o que ¢
mais importante, a sua técnica de leitura) nunca ter passado muito do que era
nessa altura, apesar de terem continuado a aprender com esta restrigdo. Outro
motivo € ndo se permitirem concentrar-se enquanto leem. Estdo a ouvir o que
fazem os filhos, tém um olho na televisao e vao vendo os emails a intervalos de
poucos minutos, ¢ por ai afora. Por conseguinte, ddo por si a ler o mesmo
paragrafo uma e outra vez, porque ndo se concentram o suficiente para
compreenderem o que leem.

H4é algumas razdes de peso para que as pessoas leiam lentamente. A eficiéncia
de leitura € constituida por duas partes principais: o ritmo (velocidade) de
leitura e a apreensdo (compreensao) da leitura. Antes de vermos varias formas
de aumentar a sua eficiéncia enquanto leitor, temos primeiro de olhar para trés
das barreiras e obstaculos que nos impedem de ler mais depressa.

1. Regressao

Alguma vez lhe aconteceu ler uma linha de um livro e dar por si a 1é-la de
novo? Ou alguma vez da por si a «divagar na leitura» (a voltar atrds sem pensar
e reler palavras)? Regressdo ¢ um termo usado para descrever a tendéncia que
os olhos tém para voltar atrds e reler certas palavras. Quase toda a gente o faz,
em certo grau, e, na maior parte do tempo, isso acontece de forma
subconsciente. As pessoas julgam que fazé-lo aumenta a sua compreensao, mas,
por norma, s6 a prejudica. Regredindo, ou saltando para tras, ¢ muito facil
perder o sentido e a esséncia do que se esta a ler. A regressdo perturba
gravemente o processo da leitura, além de abrandar o ritmo a que se I€.

2. Competéncias obsoletas

Ler ndo ¢ tanto uma medida da inteligéncia como uma competéncia e, a
semelhanca de qualquer outra, pode ser aprendida e melhorada. Quando foi a
ultima vez que teve uma aula chamada “leitura”? Para a maioria das pessoas,
isso tera acontecido no quarto ou quinto ano. E, se for como a maioria das
pessoas, tera a mesma capacidade de leitura que tinha nessa altura. Eis o
desafio: a quantidade e a dificuldade do que 1€ mudou desde entao? A
complexidade da matéria deve ter aumentado drasticamente, mas a sua
capacidade de ler manteve-se idéntica.

3. Subvocalizagao

Subvocalizagdo ¢ uma palavra sofisticada para nos referirmos a nossa voz
interior. Repara numa voz dentro de si a dizer estas palavras a medida que as 1€?
Espero que seja a sua propria voz. A subvocalizagdo limita-lhe a velocidade de
leitura a apenas duzentas palavras por minuto. Isto quer dizer que a sua



velocidade de leitura corresponde a sua velocidade de discurso € ndo a sua
capacidade de pensamento. Na realidade, a sua mente consegue ler muito mais
depressa.

De onde veio a subvocalizacao? Comecga, na maioria dos casos, quando se
aprende a ler. Na altura, era necessario que lesse em voz alta, para o professor
saber que o fazia bem. Lembra-se de ter de formar uma roda com as outras
criangas e, a vez, cada uma ler em voz alta? Para muitos de nods, isto era uma
situagdo altamente stressante. Havia muita pressao para que disséssemos cada
palavra da forma correta. A forma como pronuncidvamos a palavra era muito
importante. Foi entdo que o cérebro fez a associagdo: para compreender uma
palavra quando estou a ler, tenho de ser capaz de a dizer corretamente.

Mais tarde, ter-lhe-4 sido dito para ja ndo ler em voz alta, mas em siléncio, s6
para si. Tera sido entdo que interiorizou essa “voz de leitura”, e a maioria das
pessoas fa-lo desde entdo. Em suma, acreditamos que, se ndo ouvirmos as
palavras, ndo vamos compreendé-las. Nao ¢ assim.

Eis um exemplo: sabe-se que o presidente John F. Kennedy era um leitor
muito rapido, que lia algures entre 500 a 1200 palavras por minuto. Contratava
instrutores de leitura rapida para treinar o seu pessoal. Também fazia discursos,
a uma velocidade de aproximadamente 250 palavras por minuto. Torna-se dbvio
que, quando lia, havia muitas palavras que ndo dizia mentalmente. Nao ¢
necessario dizer as palavras para as compreender.

Pare por um momento e pense num carro especifico, o seu ou o de outra
pessoa. Como €? De que cor? Faga isto agora.

O que foi que pensou? Podera ter dito: “E azul, tem quatro pneus e assentos
de pele castanha.” Pergunta: as palavras azul, pneus ou pele apareceram na sua
mente, ou imaginou um carro com todas estas coisas? A maioria das pessoas
pensa sobretudo por imagens e nao palavras. Como vimos no capitulo anterior
sobre memoria, as palavras sdo apenas uma ferramenta que usamos para
comunicar 0s nossos pensamentos ou imagens.

Enquanto 1€, pode aumentar muito tanto a velocidade como a compreensao
visualizando o material. Nao € necessario “dizer” todas as palavras, ja que isso
toma demasiado tempo, tal como nao lemos e dizemos “ponto, virgula, ponto de
interrogacao” quando os vemos numa frase. Nao leria uma frase da seguinte
forma: “Acabei de comprar abacates virgula mirtilos e brocolos ponto final.”
Compreende que os sinais de pontuacdo sdo apenas simbolos que representam
varios significados.



As palavras também sdo simbolos. Ja viu 95 por cento das palavras que 1€.
Nao precisa de proferir essas palavras, tal como ndo precisa de proferir palavras
de enchimento como porgue, isto ou o. Basta-nos vé-las, ndo precisamos de as
ouvir. O que importa ¢ o que palavra representa. E o significado costuma ser
mais bem descrito e recordado sob a forma de imagens. Compreender este
conceito € o primeiro passo para reduzir a subvocalizagao.

Ideias erradas sobre a leitura
Mito 1: Os leitores rapidos nao compreendem bem

Este ¢ um rumor espalhado por leitores lentos, € ndo ¢ verdade. De facto, os
leitores rapidos muitas vezes t€ém melhores capacidades de leitura do que os
leitores mais lentos. Eis uma analogia: Quando avanga lentamente de carro por
uma rua tranquila, pode ir fazendo varias coisas: pode estar a ouvir radio, a
beber um sumo verde, a acenar a um vizinho € a cantar a sua musica preferida.
A sua atencdo nao esta focada num s6 ponto.

Mas imagine que vai a conduzir prego a fundo numa pista de corridas com
curvas perigosas. Tem de se concentrar mais ou menos? Aposto que vai muito
concentrado no que esta a sua frente, atras de si e mais adiante na estrada. Nao
ird a pensar na roupa que tem de limpar a seco. O mesmo se aplica a leitura. O
segredo para uma maior compreensao da leitura € o foco e a concentracao. Mas
algumas pessoas leem tdo devagar que aborrecem as suas proprias mentes por
completo. Ora, uma mente aborrecida ndo se concentra bem. Apesar de a mente
ser capaz de processar vastas quantidades de informacao, a maioria das pessoas
quando 1€ da-lhe... uma... palavra... de... cada... vez. Isto ¢ matar o cérebro a
fome.

Se a sua mente vagueia e sonha acordada, poderd ser por isso. Se ndo der ao
cérebro o estimulo de que precisa, ele procurard entretenimento noutro lugar,
sob a forma de distragdo. Podera dar por si a perguntar-se o que comera ao
jantar, o que ha de vestir para o seu encontro do dia seguinte, ou a ouvir uma
conversa que esteja a acontecer no corredor. J& The perguntdmos se lhe acontece
ler uma pagina ou um paragrafo e ndo se lembrar do que acabou de ler. Pode ser
por ler tdo devagar que aborrece a sua mente e esta simplesmente perde o
interesse. Também pode ser que use a leitura como sedativo e adormeca. Lendo
mais depressa, mantera a mente estimulada, dara por si mais concentrado e tera
uma maior compreensao do texto.

Mito 2: Ler depressa é mais dificil e requer mais esforco

Ler mais depressa requer menos esforco, sobretudo porque os leitores

experientes tendem a ndo voltar atrds com tanta frequéncia quanto os leitores



mais lentos. Os leitores lentos detém-se em palavras, releem-nas, avangam para
outra palavra, regridem para uma anterior ¢ por ai afora, o que continua ao
longo de toda a leitura. Isto requer muito mais esfor¢o e ¢ extremamente
cansativo e enfadonho. Os leitores rapidos avancam pelas palavras com muito
maior facilidade e em muito menos tempo. Isto torna-os mais eficientes, porque
investem menos tempo e obtém mais do processo!

Mito 3: Os leitores rapidos nao conseguem apreciar a leitura

Isto tampouco ¢ verdade. Nao ¢ preciso estudar cada pincelada de uma obra
de arte para a apreciar. De igual forma, ndo ¢ preciso estudar cada palavra de
um livro para ter no¢do do seu valor. Uma das melhores coisas de se ser um
leitor experiente € a flexibilidade. Os leitores rapidos tém a opc¢do de acelerar ao
passar por matéria enfadonha/ndo essencial e abrandar ou até reler a informagao
empolgante/importante. A flexibilidade da poder. Os leitores mais rapidos
apreciam ler a maior parte das coisas, pois sabem que isso ndo lhes ocupara o
dia inteiro.

Ritmo visual: mostrar o dedo a leitura

Provavelmente, quando era pequeno disseram-lhe que ndo usasse o dedo para
apontar para as palavras a medida que lia. A crenga tradicional ¢ que fazé-lo
abranda a leitura. No entanto, conforme as crian¢as sabem naturalmente, usar o
dedo como guia mantém o olhar focado e impede-o de divagar. Usar o dedo
para ler até aumenta a velocidade de leitura, porque o olhar ¢ atraido pelo
movimento.

Uma coisa € sabé-lo em termos intelectuais; outra € experiencia-lo.
Pratiquemos usar o dedo relendo o que usou para a avaliagdo anterior (pag. 325)
Comece pelo inicio e use o dedo para seguir as palavras. Termine onde tinha
parado. Nao se preocupe com a compreensao € ndo conte o tempo, porque €
apenas para praticar. O objetivo deste exercicio ¢ que se familiarize com usar o
dedo enquanto I€.

Quando terminar, programe o alarme para soar ao fim de dois minutos.
Comece a partir do ponto onde tinha parado na primeira avaliacdo. Continue a
ler at¢ o alarme soar. Calcule a sua nova velocidade de leitura (segundo a
férmula original) e aponte-a aqui:

A minha nova velocidade de leitura
¢de palavras por minuto.

Hé4 estudos que demonstram que o uso do dedo durante a leitura pode
aumentar a velocidade de leitura entre 25 a 100 por cento. Quanto mais praticar
usando esta técnica, melhores serdo os seus resultados. Poderd ser um pouco



esquisito ao inicio, tal como quando comecou a aprender a conduzir, mas seja
paciente e lembre-se de que ¢ sempre necessario mais esfor¢o para agugar as
suas capacidades ao inicio do que para abrir caminho pela aprendizagem depois.

Ler com o dedo também introduz outro sentido, o do tato, no processo de
aprendizagem. A semelhanca da ligagdo entre o olfato e o paladar, a visdo e o
tato também estdao intimamente ligados. Alguma vez tentou mostrar algo novo a
uma crianga? O instinto natural da crianca € querer tocar no objeto.

Usar o dedo também diminui drasticamente a regressao, o que ¢ um dos
motivos pelos quais a velocidade de leitura aumenta com esta pratica. O
movimento atrai naturalmente o movimento, pelo que, avangando o dedo, ¢
muito menos provavel que os olhos regridam.

Pratique ler com o dedo; esta ferramenta, por si sO, irda aumentar
significativamente a sua velocidade e compreensao, revolucionando assim a sua
aprendizagem. Se ficar com o dedo cansado, pratique usar o braco inteiro,
mexendo-o de um lado para o outro. Trata-se de um musculo maior, que nao se
cansara tao facilmente.

Como ler ainda mais depressa

Eis algumas ferramentas que o ajudardo a tornar-se um leitor acelerado:
Ler é como fazer exercicio

Quando faz exercicio, ndo esperard que os musculos cres¢am se 0s mimar.
Para os fazer crescer, tem de os levar a um ponto em que se sintam um pouco
desconfortaveis. Aplica-se 0 mesmo a leitura. Se se obrigar a ler mais depressa,
os seus “musculos de leitura” tornar-se-do mais fortes e aquilo que antes era
dificil torna-se facil. Podera ler mais depressa, bastando para isso treinar-se para
ler mais depressa. Quem corre sabe como €. Quando corremos numa passadeira,
se tivermos uma pratica regular, podemos ver-nos a correr cada vez mais
depressa. Os niveis que comegaram por ser dificeis tornam-se faceis ao fim de
uma semana, porque nos esforcamos por chegar a um nivel mais avancado de
exceléncia.

Para aumentar ainda mais a velocidade, experimente o seguinte exercicio. Vai
precisar de um romance de leitura facil, de um lapis e de um relégio ou
cronometro:

1. Leia confortavelmente (usando o dedo ou um marcador visual) durante
4 minutos. Programe o alarme para soar ao fim desse tempo e leia
como de costume. Marque a linha quando o alarme soar. Esta sera a
sua “linha da meta”.



2. Agora programe o alarme para soar dentro de 3 minutos. O objetivo €
chegar a meta antes de o alarme soar. Depois leia (usando o dedo) até a
linha do passo 1, em trés minutos.

3. Programe 2 minutos no alarme. Nao se preocupe com a compreensao
do texto. Tente chegar a meta antes de o alarme soar, ao fim de 2
minutos. Use um marcador visual e avance, linha a linha. Faca os seus
olhos seguirem o dedo o mais depressa possivel.

4. Reta final. Programe o alarme para tocar ao fim de 1 minuto. D€ o seu
melhor por chegar & meta num minuto. Nao salte linhas e, para ja, ndo
se preocupe com a compreensao do texto.

5. Agora respire. Programe o alarme para soar ao fim de 2 minutos.
Comece desde a meta e leia uma nova sec¢do do texto a um ritmo
confortavel para o compreender. Conte o nimero de linhas que leu,
multiplique-o pelo nimero de palavras por linha e depois divida este
nimero por dois. Esta € a sua nova velocidade de leitura. Escreva-a
aqui: palavras por minuto.

Como se sentiu? Ao fazer este exercicio, reparara que a sua velocidade terd
aumentado. Eis uma analogia: se for a conduzir na autoestrada a 100 km/h e
depois abrandar para 65 km/h por haver algum transito, vai reparar numa grande
diferenca. Isto € porque se tinha habituado a conduzir a uma velocidade
superior. Mas, na realidade, nao vai assim tao devagar, pois tudo ¢ relativo.

Aplica-se 0 mesmo a leitura. Se se obrigar a ler duas ou trés vezes mais
depressa do que aquilo a que esta habituado, quando finalmente abrandar para
uma velocidade confortavel, o ritmo original vai parecer-lhe lento.

Sera melhor praticar este exercicio dos 4 minutos pelo menos uma vez por dia
até atingir um nivel que lhe agrade e o satisfaca. Marque tempo para ler na
agenda. Tal como com o exercicio, ndo podera esperar treinar apenas uma vez €
ficar despachado para o resto da vida. Tera de ler com regularidade, caso
contrario os seus musculos da leitura atrofiarao.

Expanda a visdao panoramica

A visdo panoramica ¢ a extensdao de letras ou palavras que os seus olhos
conseguem ver num soO relance. Aumentando a visao panoramica, sera capaz de
ver e assimilar mais palavras de cada vez. A maior parte das pessoas aprende a
ler apenas uma palavra de cada vez. Mas, na verdade, ¢ capaz de ler mais do
que 1sso.

Quando aprendeu a ler, ensinaram-lhe que as letras constituiam estruturas
maiores, chamadas palavras. Por exemplo, a palavra relatorio era dividida em



letras, para que a compreendesse: R-E-L-A-T-O-R-I-O. Agora que ¢ mais velho,
ndo presta tanta atencao as letras, vendo antes as unidades maiores, conhecidas
como palavras.

Uma das razdes pelas quais as pessoas tém uma velocidade de leitura limitada
¢ lerem uma palavra de cada vez. Mas, se acrescentar de notas a relatorio, o que
tera 6 um RELATORIO DE NOTAS. Estas palavras tém significados distintos,
mas a mente vé-as como uma unidade. Tal como a mente € capaz de ver estas
palavras juntas, também ¢ capaz de ver grupos de palavras ao mesmo tempo.
Fazendo-o, aumentara ainda mais a velocidade da sua leitura. Tal como ja vé as
palavras e ndo as letras individuais, os leitores experientes veem grupos de
palavras (ou ideias) e ndo as palavras individuais. Na pagina 340 ha outras dicas
que podera usar para se habituar a “ver” mais.

Contar

Usando os exercicios que delineei, o obstaculo da subvocalizacdo comecara a
diminuir. O processo de ler mais depressa dificulta naturalmente dizer todas as
palavras, mesmo mentalmente. Quando tiver ultrapassado certa velocidade
(cerca de 300 a 350 palavras por minuto), serd impossivel subvocalizar todas as
palavras. Quando atingir este limiar, o seu cérebro comecara a fazer a transi¢ao
de dizer as palavras para vé-las mais como imagens. Ler um livro assemelhar-
se-4 mais a assistir a um filme.

Contar ¢ outra ferramenta que poderd usar para abafar esta voz interior. O
processo ¢ ilusoriamente simples: conte em voz alta a medida que for lendo,
“um, dois, trés” e por ai afora. Vai verificar que € muito dificil contar em voz
alta e falar mentalmente (subvocalizar) ao mesmo tempo. Este processo habitua-
o a subvocalizar menos, permitindo-lhe ver as palavras em vez de as dizer, o
que propicia mais velocidade e compreensao.

As pessoas tendem a recordar e a compreender mais o que veem do que aquilo
que ouvem. Isto faz sentido, j4 que a maioria das pessoas mais facilmente
recorda um rosto que tenha visto do que um nome que tenha ouvido. Praticando
estes exercicios, a sua velocidade de leitura melhorard, pois ja ndo ira dizendo
cada palavra. Inicialmente, poderd sentir-se um pouco confuso (¢ a sua
compreensao do texto podera até diminuir), mas, passado muito pouco tempo, a
sua mente ficard farta de contar e parara de o fazer. Com a pratica, a sua
compreensdo depressa aumentara e crescera, pois conseguira ver e compreender
mais completamente a matéria.

Historias de sucesso



Eu poderia escrever todo um livro com historias de sucesso de leitura rapida
de alunos, e, de facto, publicamo-las com regularidade nas redes sociais. Eis
uma que recebemos hoje. Sarah era uma leitora muito lenta, tinha dificuldades
de concentracao e julgava impossivel recordar nomes e acontecimentos. Ao fim
de anos de problemas nesta area, estava convencida de que seria muito pouco
provavel alguma vez conseguir melhorar a sua capacidade de leitura ou de
estudo.

Nos meus programas, faco questdo de assegurar aos alunos que o que
procuramos ndo ¢ perfeicdo, mas sim progresso, o que faz sentido para Sarah.
Ela apercebeu-se de que tinha andado a procura de solugdes complicadas, mas
que as ferramentas e técnicas que ensinamos — que sdo faceis de ignorar ou
descurar por serem simples — eram as melhores para aplicar. Decidiu aparecer
com dedicagdo e dar o seu melhor, independentemente das dividas que pudesse
ter.

Os resultados falam por si mesmos; a velocidade de leitura de Sarah triplicou
— passou de ler 253 palavras por minuto, para 838 palavras por minuto. Comega
o dia a ler, o que lhe d4 um impeto positivo as manhas e a deixa a sentir que ja
fez algo nesse dia.

Lou, outro estudante, também sentiu uma diferenca profunda na sua
capacidade de leitura ao aprender uma técnica que podia realmente ajuda-lo.
Lou era excelente em temas de alta exigéncia do hemisfério esquerdo, como
matematica e engenharia, e tinha uma licenciatura em engenharia eletronica. No
entanto, tivera dificuldades em todas as aulas de inglés que alguma vez
frequentara. Ao longo dos anos escolares, tinha-lhe custado imenso
compreender as palavras que lia e compreender as ligdes. De facto, estd
convencido de que sé conseguia passar de ano porque os professores lhe davam
«Suficientesy» por terem pena dele.

4 Dicas adicionais para a leitura )
e Segure o livro na vertical. Se tiver o livro deitado na secretaria, podera estar a
fazer uma de duas coisas:
1. olhar para as palavras impressas num &angulo obliquo, em vez de
diretamente, o que causa um esfor¢co desnecessario para os olhos, ou
2. estar debrucado para ver as palavras impressas com clareza, o que
(como sabe) perturba o fluxo de oxigénio pelo corpo e o faz sentir-se
cansado.
e Leia durante apenas 20 a 25 minutos de cada vez. Lembre-se da primazia e da
regéncia. Além disso, se ficar com os olhos cansados ou com uma sensagao de
esforgo, faga uma pausa. Feche os olhos e deixe-os descansar.




e Torne a leitura um habito. Quase sempre, os individuos altamente bem-sucedidos
sdo leitores avidos. Os grandes leitores leem com frequéncia. O essencial é fazer
da leitura um habito. Ofereca isso a si mesmo.

Aos 35 anos, Lou comegou a frequentar aulas para aprender a ler. Foram
uteis, mas, ainda assim, ao fim de quatro anos de esfor¢o, ainda se encontrava
ao nivel do segundo ano de leitura. Era uma melhoria vasta em relagao ao ponto
de partida, mas nem se aproximava do que Lou queria, e ele continuava
frustrado com a sua incapacidade de dominar palavras e conceitos. Grande parte
do problema era que tinha estado a tentar aprender decorando — lendo as
mesmas passagens vezes sem conta, esperando assimilar assim o que lia. Mas
dava por si consistentemente a chegar ao fim da pagina sem ter aprendido o que
quer que fosse.

Apesar de ter feito progressos significativos, encontrar programas foi o
segredo para Lou. A medida que o nosso programa de memoria o ensinava a
assimilar a matéria que lia, ele comecou a despender um pouco mais de tempo a
visualizar as palavras que lia e passou a usar a mao esquerda como marcador de
ritmo, para ajudar a estimular o hemisfério direito. Por fim, pela primeira vez,
deu por si a ler livros e a compreendé-los.

[
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Reserve pelo menos 15 minutos por dia para ler e marque-os na sua
agenda como um compromisso importante. Comprometa-se a fazer

\da leitura uma parte dos seus habitos diarios. )

Antes de avancarmos
Acabar com os limites da sua capacidade de leitura e aprendizagem vai
oferecer-lhe um nivel de liberdade sem paralelo. As pessoas que aproveitam ao
maximo a sua capacidade de aprender sentem o mundo com uma nog¢do de
mestria € com a confianga de que nenhuma tarefa ou desafio as intimidara. Va a
www.LimitlessBook.com/resources e ponha em pratica o que aprendeu aqui.
Podera assistir a uma aula de uma hora sobre leitura rapida, na qual explico
estes métodos. Antes de avancarmos para o capitulo seguinte, experimente
algumas coisas:
 Identifique um habito de leitura atual que gostasse de alterar. Qualquer
transformagdo requer que reconhecamos o que nos detém e que o
identifiquemos quando surge durante a pratica.

\



http://www.limitlessbook.com/resources

e Pratique ler todos os dias com um marcador visual de ritmo. Agende a
sua leitura, nem que sejam apenas 10 minutos por dia, para aumentar o
“musculo da leitura”.

e Faca uma lista de livros que gostaria de ler este més e tome nota do que
podera mudar na sua vida quando acabar de os ler.

e Faca o meu curso digital (e gratuito) de leitura rapida, disponivel em
www.jimkwik.com/reading.

13 Lauren Duzbow, “Watch This. No. Read It!”, Oprah.com, junho de 2008,

memory#ixzz2VYPyX3uU.

L4“Keep Reading to Keep Alzheimer’s at Bay”, Fundagdo do Centro Fisher
para a Investigagdo da Doenga de Alzheimer, alterado pela Gltima vez a 12 de
novembro de 2014, www.alzinfo.org/articles/reading-alzheimers-bay/.
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http://www.oprah.com/health/howreadingcanimproveyourmemory#ixzz2VYPyX3uU
http://www.alzinfo.org/articles/readingalzheimersbay/

“Pensar € o trabalho mais arduo que existe, sendo muito
provavelmente esse o motivo pelo qual tdo poucas pessoas o fazem.”

.0.

— Henry Ford



15. Pensar
Porque é que é importante pensar a partir de varias
perspetivas?
De que maneiras variadas é possivel usar a inteligéncia?
Que tipos de superpoderes podera ativar pensando de
maneira diferente?

Com frequéncia, alcangar algo grande requer novas abordagens a maneira de
pensar. Uma observagdo comummente atribuida a Albert Einstein diz que “ndo
podemos resolver problemas usando o mesmo tipo de pensamento que usadmos
quando os criamos”. E é claro que isto faz todo o sentido. E muito comum
adotarmos determinada perspetiva no trabalho, nas nossas vidas domésticas e
nossos estudos, € que esse modo de ver bloqueie efetivamente qualquer
abordagem que ndo se ajuste a esse ponto de vista. No entanto, isso acarreta
dois problemas fundamentais. Um deles ¢ que todas as perspetivas devem ser
postas em causa com regularidade, para se confirmar que continuam a ser
viaveis. Por exemplo, quando uma empresa vai a faléncia, ¢ muito frequente
vir-se a revelar depois que estava tdo completamente vidrada numa unica
abordagem ao mercado que nao foi capaz de ver que o publico-alvo ja ndo era
tdo responsivo como antes. O segundo problema que uma perspetiva fixa
enfrenta € que, muitas vezes, os desafios resultam de um determinado tipo de
pensamento, € a resposta sO pode ser encontrada quando se adota uma
abordagem inovadora.

Porque € que a maioria das pessoas tem um leque restrito de pensamento? Eu
julgo que a resposta ¢ a mesma de quando falamos do foco: porque, de alguma
maneira, faltaram a “aula de pensar” quando andava na escola. Felizmente,
nunca ¢ demasiado tarde para a frequentar, e eu vou inscrevé-lo agora mesma.
Os chapéus do pensamento

O Dr. Edward de Bono inventou o conceito dos “seis chapéus do
pensamento” como ferramenta para sair de qualquer que seja a rotina em que
possamos estar atolados.t®> Usado regularmente para ajudar grupos a solucionar
problemas de uma forma mais produtiva, facilmente € adaptavel por quaisquer
individuos que desejem manter o pensamento original. A no¢do fundamental &
separar o pensamento em seis funcodes distintamente definidas, colocando
progressivamente uma série de chapéus metaforicos:

e Colocara um chapéu branco quando estiver em modo de recolha de
informagdo. Nesse ponto, o seu foco concentrar-se-4 em reunir
pormenores € obter todos os factos de que precisara para tratar qualquer



questdo que tenha a tratar. Para se lembrar disto, pense numa bata
branca de laboratorio.

Mudara para um chapéu amarelo para dar otimismo ao seu
pensamento. Aqui, tentara identificar os pontos positivos de qualquer
problema ou desafio que enfrente, realcando o valor inerentemente
presente. Como auxiliar de memoria, pense no sol amarelo.

Em seguida, usard um chapéu preto para deixar de olhar para o lado
bom do desafio e encarar as suas dificuldades e obstaculos. Serd aqui
que enfrentard as consequéncias de nao tratar de um problema de forma
adequada. Auxiliar de memoria: pense na toga de um juiz.

Depois disso, ponha o seu chapéu vermelho, para permitir que a
emoc¢ao entre em jogo. Sera aqui que podera deixar que o0s seus
sentimentos em relacdo ao problema venham a tona e talvez até
expressar medos. E também aqui que podera permitir que a especulagéo
€ a intuicdo participem na conversa. Para se lembrar disto, pense num
coracao vermelho.

Agora estd na hora do chapéu verde. Quando usa este chapéu, entra
em modo de criatividade. J4 olhou para o problema de forma analitica e
ja o viu através de uma lente emocional. Agora pergunte a si mesmo:
que novas ideias pode trazer aquilo que j& sabe sobre o problema?
Como pode aborda-lo de uma forma que ndo lhe tenha ocorrido ainda?
Auxiliar de memoria: pense em relva verde.

Por fim, use o chapéu azul para entrar em modo de gestdo, e assegure-
se de que se debrugou produtivamente sobre o que tinha a fazer e que
tratou do processo de uma forma que beneficie todos os outros chapéus
que usou. Com frequéncia, as organizacdes comecam pelo chapéu azul
para estabelecer objetivos para uma reunido, voltando a usa-lo no final.
Mesmo que esteja a usar os seis chapéus sozinho, podera querer
considerar esta hipotese. Para se lembrar disto, pense em céus azuis.

A abordagem de De Bono a resoluc¢ao de problemas ¢ um método engenhoso
e elegantemente organizado para obter o maximo do seu pensamento.
Fundamentalmente, ¢ uma forma bem definida de olhar para uma questdao a
partir de todos os angulos. Em primeiro lugar, assegure-se de que sabe com
clareza o que precisa de resolver. Depois, determine que tem todos os factos
diante de si. Em seguida, garanta que lida com a questdo com uma perspetiva
positiva. Depois encare de forma realista os desafios que se lhe apresentam. Em
seguida, permita-se atacar o problema a partir de perspetivas que poderia ndo ter



considerado até entdo, dando rédea livre a imaginacao. E depois volte ao inicio,
para ter a certeza de que tratou do que tinha definido tratar durante esta sessao.

Veja de quantas formas diferentes usou o cérebro sé para esta tarefa. Foi
analitico, foi emocional, e foi criativo. Explorou o lado luminoso e o lado
sombrio. E, com toda a certeza, atacou a questdo com ferramentas que ndo usa
automaticamente todos os dias (embora possa passar a fazé-lo). Einstein ficaria
orgulhoso de si.

/
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Pense num problema que precise de resolver ja. Pode ser qualquer
coisa, desde “Como hei de conseguir aquele emprego” a “Como
poderei comunicar melhor com a minha familia?” Use o modelo dos
Seis Chapéus do Pensamento para percorrer as diferentes formas

\de olhar para o problema que esta a tentar resolver. y

E esperto?

Porque ¢ que ¢ importante para nds termos ferramentas que nos ajudem a
pensar de maneiras diferentes? Porque, por norma, os individuos tém uma
forma dominante de usar a inteligéncia. O Dr. Howard Gardner, professor de
cogni¢do ¢ educacdo na Escola de Educacdo de Harvard, tem estudado a
inteligéncia a fundo, identificando oito formas distintas de inteligéncia:13

1. Espacial: Diz respeito a alguém que costuma pensar a partir da
perspetiva do espago que o rodeia. Os pilotos de avides tendem a ser
pensadores espaciais, mas 0 mesmo se aplica a grandes jogadores de
xadrez, ja que tanto uns como outros requerem uma compreensao inata
de como as coisas encaixam no espaco. Ocorre-me Claude Monet
como outro exemplo, dada a forma impressionante como usava o
espaco nas suas pinturas.

2. Corporeo-Cinestésica: Alguém com um dominio desta forma de
inteligéncia usa o corpo como forma de expressao ou de resolugdo de
problemas. Os ginastas tém uma inteligéncia corporeo-cinestésica
refinada, tal como os bateristas. O primeiro nome que me vem a
cabeca ao pensar neste tipo de inteligéncia ¢ Venus Williams, que
expressou o seu génio com o corpo num campo de ténis, de maneiras
que muito poucas outras pessoas alguma fizeram.

3. Musical: Trata-se de uma pessoa com uma forte “sensibilidade para o

ritmo, a afinacdo, a métrica, o tom, a melodia € o timbre” 1<

\




Obviamente, nos musicos a inteligéncia musical domina, mas esta
também se encontra em poetas, que, com frequéncia, usam a métrica e
o ritmo de forma tdo eficaz quanto usam as palavras. O meu exemplo
mais iconico de inteligéncia musical ¢ Wolfgang Amadeus Mozart.

. Linguistica: Alguém com um dominio da inteligéncia linguistica esta
particularmente atento a todas as implicacdes das palavras, ndo apenas
a sua defini¢do rigorosa do dicionario. E claro que os escritores tém
esta caracteristica, mas também os grandes oradores e advogados. A
primeira pessoa que me ocorre com inteligéncia linguistica ¢ William
Shakespeare.

. Logico-Matematica: Trata-se de uma forte capacidade de ver as
“relag0des logicas entre agdes ou simbolos” 128 Os matematicos sentem-
se muito a vontade a ver ou a procurar as ligacdes entre diferentes
numeros. De forma similar, os cientistas estabelecem ligacdes entre
objetos fisicos ou as forgas que os afetam. O nosso amigo Albert
Einstein vem-me logo a cabeca como um exemplo perfeito.

. Interpessoal: Alguém em quem domina a inteligéncia interpessoal
tem uma profunda capacidade inata de se ligar a outras pessoas € uma
compreensdo ampla do que os outros poderdo estar a sentir em
qualquer momento. Os terapeutas tendem a ter uma forte inteligéncia
interpessoal, tal como os professores. Quando penso em inteligéncia
interpessoal, penso em Oprah Winfrey, devido a sua capacidade
incrivel de se identificar com quem quer que converse.

. Intrapessoal: Quem tem um dominio da inteligéncia intrapessoal tem
uma noc¢ao particularmente refinada daquilo que se passa dentro de si.
Pessoas com uma forte inteligéncia intrapessoal sdao 6timas a “medir a
sua propria temperatura”. Estdo em contacto com os seus sentimentos,
sabem o que os desencadeia e t€ém uma boa no¢do de como gerir isso.
Se conhece alguém que mantenha a calma mesmo em circunstincias
dificeis, ¢ provavel que essa pessoa tenha uma forte inteligéncia
intrapessoal.

. Naturalista: Este tipo de inteligéncia expressa-se numa capacidade de
ver a natureza em todas as suas complexidades. Onde nods veriamos,
por exemplo, um campo de flores, alguém com este dominio vera
quatro tipos diferentes de tulipas, algumas variedades de alfazema e
uma erva rara que nos julgavamos ser apenas uma erva daninha. Os
zob6logos tendem a ter a inteligéncia naturalista como dominante,



assim como o0s arquitetos paisagistas. A primeira pessoa com esta
caracteristica que me vem a mente ¢ a admiravel primatologista Jane
Goodall.

Revé-se nalguma destas descri¢des? E bem provavel que se identifique com
mais do que uma, porque as pessoas raramente t€ém apenas uma forma de
inteligéncia. E provavel que tenha uma ou duas dominantes, ¢ poderd haver
mais algumas que empregue com regularidade. Ao mesmo tempo, decerto
encontrard algumas na lista que raramente ou nunca usa.

Mas todas estas formas de inteligéncia identificam formas de operar no
mundo com sucesso, € qualquer uma delas poderd entrar em jogo quando
enfrenta determinada tarefa ou problema. Ter consciéncia das oito € considerar
cada uma ao usar os seis chapéus do pensamento ¢ uma forma incrivelmente
eficaz de eliminar os limites do seu pensamento.

Qual é o seu estilo de aprendizagem?

Tal como os tipos de inteligéncia variam de pessoa para pessoa, a forma como
se aprende também ¢ varidvel. O modelo VAC de estilos de aprendizagem
existe desde os anos 1920 e ¢ util para revelar como preferimos aprender coisas
novas:

e V é de Visual, o que significa que se tende a aprender através de
ilustracoes, esquemas, videos € outros meios visuais.

e A ¢é de Auditivo, o que significa que se estd mais a vontade escutando,
seja uma palestra, um debate, um podcast, um audiolivro, etc.

e C é de Cinestésico, o que significa que se prefere aprender através de
interagdo fisica. Quem tem um estilo de aprendizagem cinestésico

tende a ganhar mais assumindo uma abordagem “maos na massa” .13

132“Six Thinking Hats”, De Bono Group,
www.debonogroup.com/six_thinking_hats.php.

136“The Components of MI”, MI Oasis, www.multipleintelligencesoasis.org/the-
components-of-mi, acedido a 10 de abril de 2019.

L1 Ibid.

138 Ihid.

132 The Mind Tools Content Team, “VAK Learning Styles: Understanding How
Team Members Learn”, Mind Tools, www.mindtools.com/pages/article/vak-
learning-styles.htm, acedido a 10 de abril de 2019.
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“Né&o vale a pena viver uma vida que ngo se questiona.”
— Platao



Eis um teste rapido que pode fazer para ter uma nog¢do do tipo de
aprendizagem que mais se adequa a si:

1.

Quando nao compreende ou recorda bem alguma coisa:
a. Nao lhe diz nada.

b. Isso parece-lhe turvo ou pouco claro.

¢. Nao consegue bem por-lhe o dedo em cima.

. Vai explicar a uma amiga o caminho até a sua casa. Prefere:

a. Desenhar-lhe um mapa?
b. Dizer-lhe como se chega 14?
c. Ir busca-la de carro?

. Vai hospedar-se num hotel e alugou um carro. Gostaria de visitar

um amigo, mas nao tem a morada. Preferiria que ele:
a. Lhe desenhasse um mapa?

b. Lhe explicasse como 14 chegar?

c. O fosse buscar de carro?

. Aprender matéria técnica é mais facil para si quando:

a. Alguém lhe explica as ideias
b. Visualiza os conceitos e percebe o quadro geral
c. Consegue aprender fazendo ou aplicando as ideias

.Como mimo especial para a sua familia, vai cozinhar uma

sobremesa.

a. Prepara algo familiar?

b. Procura ideias num livro de cozinha?
c. Pede conselhos a outras pessoas?

. Vai comprar um novo sistema de musica. Além do preco, o que

influenciaria mais a sua decisao?

a. Um amigo que lhe falasse do modelo

b. A sensagdo que o aparelho lhe desse

c. A aparéncia ou imagem distintiva do modelo

. Lembre-se de uma altura da sua vida em que tenha aprendido a

fazer algo como as regras de um novo jogo de tabuleiro. Tente
evitar escolher uma competéncia muito fisica, como andar de
bicicleta. Como foi que aprendeu melhor?

a. Olhando para as indicagdes, imagens, diagramas ou esquemas

b. Ouvindo alguém a explica-lo

c¢. Fazendo-o

8. Que jogos prefere?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

a. Pictionary
b. 20 Perguntas
c. Charadas

. Esta prestes a aprender a usar um programa informatico novo.

Prefere:

a. Ler as instrucoes?

b. Telefonar a um amigo e fazer-lhe perguntas?

c. Instala-lo e aprender experimentando?

A sua atencao incide mais e repara mais:

a. Na qualidade da musica de um sistema de som

b. Se cores, formas ou padrdes chocam

¢. Se as roupas o incomodam

Nao tem a certeza se se escreve “separado” ou “seperado”.

a. Visualiza a palavra e escolhe a que lhe parece melhor?

b. Di-la em voz alta?

c. Escreve as duas versoes?

Estreou um filme novo. O que influenciaria mais a sua decisao de

ir vé-lo ou nao?

a. Amigos/familia que lhe falassem do filme

b. Ter uma intuigdo ou uma impressao acerca do filme

c. Ter visto um trailer

Tem mais facilidade em recordar indica¢oes quando:

a. As repete mentalmente enquanto as ouve

b. As visualiza

c. Pressente intuitivamente como chegar 14

Prefere um professor ou um instrutor que goste de usar:

a. Materiais de apoio, fluxogramas, esquemas e outros elementos
visuais?

b. Saidas de campo, experiéncias e aplicagdes praticas?

¢. Debates, oradores convidados e conversas?

Depois de compreender completamente uma ideia nova:

a. Passa a ser concreta, ou ja a sente

b. Percebe-a em alto e bom som

c.Jaaveé

Toma decisoes melhor quando se vale:

a. Do instinto visceral

b. Do que lhe parece mais claro



¢. Do que lhe soa melhor
17. Numa festa, interessa-se mais por pessoas que:
a. Sejam oradores interessantes e eloquentes
b. Transmitam uma sensacao calorosa e relaxante
c. Irradiem beleza visual
Quando tiver anotado as suas respostas, use a seguinte chave para ver que tipo
de aprendizagem ¢ mais natural para si:

4 )

1:a(A)b(V)c(C), 7:a(V)b(A)c(C), 13:a(A)b(V)c(C),
2:a(V)b(A)c(C), 8:a(V)b(A)c(C), 14:a(V)b(C)c(A),
3:a(V)b(A)c(C), 9:a(V)b(A)c(C), 15:a(C)b(A)c(V),
4:a(A)b(V)c(C), 10:a(A)b(V)c(C), 16:a(C)b (V)c (A),
5:a(C)b(V)c(A), M:a(V)b(A)c(C), 17:a(A)b (C)c (V)

_Bab(©c(V). 12a(A)b(C)o(V) y

As suas respostas dar-lhe-d0 uma boa nogdo de qual o melhor tipo de
aprendizagem para si. Muito provavelmente, sera uma mescla de audio (A),
visual (V) e cinestésico (C). Mas podera detetar um verdadeiro dominio de uma
destas, o que podera ser extremamente Util na sua jornada para tornar o seu
pensamento ilimitado, tal como podera fazer um esfor¢o consciente para juntar
os outros tipos de aprendizagem.

Modelos mentais

Os modelos mentais sdo estruturas de pensamento que nos ajudam a encontrar
sentido no mundo que nos rodeia. Veja-os como atalhos. Por exemplo, ja todos
ouvimos falar do modelo econdmico mental de procura e oferta. Provavelmente,
estara familiarizado com a no¢ao de que a oferta representa a qualidade de algo
disponivel em determinado mercado, seja um servigo, um produto ou qualquer
outro bem. Quando isso se justapde a procura por esse artigo, determina-se o
seu valor, o que, com frequéncia, dita o preco do artigo. Este modelo ¢ uma
forma répida de compreender o que acontece num mercado. Nao ¢ sempre
exato, nem explica todos os fatores envolvidos, mas serve como forma simples
para avaliar o pre¢o ou o valor de um artigo.

Os modelos mentais treinam-nos a mente para pensar; afinal, se ndo nos
esforcarmos para chegar ao nivel das nossas expectativas, o nivel do nosso
treino diminui. Os modelos podem funcionar como atalhos que nos poupam



energia e tempo preciosos quando estamos a avaliar uma ideia, a tomar uma
decisdo ou a resolver um problema.

Nas paginas seguintes, vou incluir alguns dos meus modelos mentais
preferidos para uma tomada de decisdes mais rapida e assertiva, bem como para
a resolucdo criativa de problemas.

Tomada de decisoées: A regra 40/70

Uma das grandes barreiras a tomada rapida de decisdes € a sensacdo
omnipresente de que ndo temos informagdo suficiente para tomar a decisdo
“certa”. Colin Powell, antigo secretario de Estado norte-americano, resolve este
problema com a sua regra 40/70.12% A sua regra ¢ nunca tomar uma decisdo com
menos de 40 por cento da informagdo que € provavel conseguir, € nunca reunir
mais do que 70 por cento da informag¢do disponivel. Segundo Powell, menos de
40 por cento equivale a estar a fazer um palpite. E mais de 70 por cento ja
empata uma decisdo. E claro que isto significa que é preciso sentirmo-nos a
vontade com a possibilidade de nos enganarmos, o que, seja como for, &€ sempre
necessario.

“Quando se tem cerca de 70 por cento de toda a informagao, provavelmente ¢
melhor tomar uma decisdo, para ndo se perder uma oportunidade. A minha
experiéncia € a de recolher o maximo de informacado possivel e depois prestar
atencdo a intui¢do, ao instinto informado. Por vezes, o que me diz a mente
analitica nao € o que eu fago”, disse Powell .1
Produtividade: Crie uma lista de coisas-a-nao-fazer

Esta pode parecer contraintuitiva, mas, por vezes, ¢ tdo importante saber o
que ndo fazer como o que fazer. Esta tatica serve sobretudo para direcionar a
atencdo para o essencial e evitar o que ndo importa no momento.

Muitas vezes, no inicio de um projeto, ou at¢ de um dia azafamado, pode
parecer avassalador decidir em que devemos concentrar-nos. O poder da lista de
coisas a ndo fazer ¢ que se decide, desde o inicio, aquilo que definitivamente se
pora de parte. Quando escrevemos a nossa lista de afazeres para o dia, por
norma nio damos prioridades, nem atribuimos um valor a essas tarefas. E facil
que uma lista convencional de afazeres se torne uma lista genérica de todas as
coisas que sabemos que temos de fazer nesse dia, ao invés das coisas que tém
de ser feitas primeiro, com mais valor.

Nao va o leitor pensar que a lista de coisas a nao fazer estara cheia de agdes
como participar nas redes sociais, vejamos exatamente como deve compilar esta
lista:



e Primeiro, tome nota de tarefas que, ainda que sejam importantes, nao
possam ser feitas devido a circunstancias externas. Talvez esteja a
espera de um email de outra pessoa, ou que um colega termine a sua
parte de um projeto. Em seguida, inclua tarefas que julgue serem
necessarias, mas que nao acrescentem valor a sua vida; também podera
pensar nelas como trabalho improdutivo. Veja se pode delega-las ou
contratar alguém para as executar. Também poderd perguntar-se se,
além de si, alguém reparara se essa tarefa ficar por fazer. A ideia € que
0 seu tempo seja mais bem aplicado em tarefas que facam avancar a sua
vida e os seus objetivos.

e Depois, inclua tarefas atuais e continuas que ndo requeiram atengao
adicional. Isto poderd incluir sistemas que ja estejam estabelecidos,
como preparar os almoc¢os dos filhos ou ter uma reunido breve com a
equipa no inicio do dia. Fazem parte da sua rotina e ndo deveriam
apinhar-lhe a lista de afazeres didrios.

e Por fim, inclua tarefas urgentes que muitas vezes sao listas de afazeres
que nos sao dadas por outras pessoas, como fazer alguma pesquisa para
um projeto ou telefonemas de seguimento. Estas sdo tarefas que podera
ser necessario fazer, mas que talvez ndo tenham de ser feitas por si.1*

Quando tiver terminado a sua lista de coisas a ndo fazer, esta deve parecer um
antimenu, uma lista de artigos que ndo estdo disponiveis para o seu tempo.
Assim, podera identificar facilmente o que de facto o fara avancar, e concentrar-
se antes nessas atividades.

/
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Faca-o ja. Dispense um momento para criar a sua lista de coisas a
néo fazer hoje. Que coisas precisa de evitar hoje para se concentrar
e atingir os seus objetivos. Seja especifico e risque os itens dessa

lista, ndo os fazendo.
\_ J

Resolucao de problemas: Estude os seus erros
Quando dedicamos tempo a estudar os erros que cometemos, sobretudo os
que tém um efeito duradouro nas nossas vidas, transformamos cada erro numa
oportunidade de aprendizagem. Use este modelo para avaliar o que correu mal,
para poder obter um resultado melhor para a proxima.
e Em primeiro lugar, aclare o que aconteceu ou ndo aconteceu. Muitas
vezes, confundimos causa com correlacao; portanto, assegure-se de que

\




compreende o que aconteceu e o que levou ao engano ou erro.

e Em seguida, pergunte-se porque foi que esses erros aconteceram.
Procure as camadas profundas por trds do incidente. Podera perguntar
“porqué” até esgotar as camadas a interrogar.

e Depois, pergunte qual serd a melhor forma de evitar os mesmos erros
no futuro. Se alguns dos fatores que causaram o erro escaparem ao seu
controlo, pergunte como poderd prevenir causas que nao possam Sser
eliminadas.

e Por fim, usando aquilo que obteve com este exercicio, determine como
podera criar as melhores condigdes para apoiar os resultados desejados
no futuro.*

Para melhor ilustrar esta estratégia, imaginemos o seguinte cenario: o projeto
de angariacdo de fundos que organizou para a escola do seu filho teve
resultados muitissimo aquém das suas expectativas. Em primeiro lugar,
precisara de ter ideias claras quanto ao que aconteceu. Sera que voc€ € a sua
equipa ndo conseguiram inspirar as pessoas a fazerem donativos, ou que o0s
doadores nao apareceram? Para este exemplo, assumamos que os doadores
estiveram disponiveis, mas ndo doaram tanto quanto esperava e, nalguns casos,
nao fizeram donativo algum.

Bom, tera de se perguntar porque € que isso aconteceu. Tera tido algo que ver
com a forma como apresentou a necessidade? Terd tido que ver com a altura do
ano? Com a economia? Lembre-se de que cada resposta poderd levar a mais
perguntas. No cenario que estamos a expor, determinemos que conclui que
talvez ndo tenha dado a énfase necessaria a importancia desta campanha, porque
tinha havido uma angaria¢do de fundos na escola nem dois meses antes e nao
quis parecer insistente, € que o facto de ser excessivamente contido levou
doadores potenciais a pensar que a causa nao era assim tao importante.

Entdo, como podera evita-lo futuramente? Decida que, da proxima vez que
organizar a campanha, vai fazé-lo mais no inicio do ano letivo e que,
independentemente da proximidade de qualquer outra angariacao de fundos, vai
dar tudo por tudo para real¢ar o valor e a importancia desta e para explicar
porque ¢ que os doadores precisam de abrir os livros de cheques. O que isto tem
de positivo € que se apercebe de que precisa de melhorar a forma como passa a
mensagem acerca da sua campanha, e determina-se a fazer um curso nesta area
para estar mais bem preparado quando chegar a altura da campanha do proximo
ano.

Estratégia: Pensamento de segunda ordem



A maioria das pessoas pensa nas consequéncias das suas agdes, mas poucas
pensam sequer dois passos além dos efeitos imediatos que essas agdes podem
ter nas suas vidas. Consideremos o livro de Ryan Holiday, Conspiracy, que
descreve como o empreendedor Peter Thiel planeou e executou a queda de uma
das revistas digitais mais prolificas (e detestadas) da América, a Gawker** O
desejo de Thiel de confrontar a Gawker surgiu quando a revista o expos como
sendo homossexual. No entanto, ele ndo agiu de imediato. Ao longo de dez
anos, ele e uma equipa foram fazendo jogada estratégica atrds de jogada
estratégica, segundo um plano elaborado para destruir a Gawker de uma vez por
todas. Independentemente do que se pense das acdes de Thiel, ndo ha duvida de
que ndo resultaram de um pensamento impulsivo. Trata-se de um exemplo de
pensamento de segunda ordem, a capacidade de pensar estrategicamente uma
série de acontecimentos.

Este modelo ¢ simples, mas nem sempre facil. Para usar pensamento de
segunda ordem ao considerar a¢des futuras:

e Pergunte-se sempre: “E depois?”

e Pense em incrementos de tempo. Como serdo as consequéncias ao fim
de cinco dias? Cinco meses? Cinco anos?

e Delineie os possiveis cursos de agdo que podera seguir, usando colunas
para organizar consequéncias.'®

O pensamento de primeira ordem € fécil, mas ¢ o pensamento de segunda
ordem que nos permite ir mais a fundo no tempo e nas consequéncias. Melhor
ainda, permite-nos ver o que 0s outros ndo veem.

Dar passos de gigante

Avangar gradualmente ¢ um sinal significativo de progresso. Cada passo que
da no processo de se tornar ilimitado ¢ um passo na direcdo certa. Mas e se
pudesse fazer o seu génio avangar exponencialmente? Afinal, se dermos 30
passos normais em frente, acabaremos algures na mesma rua. Mas, se déssemos
30 passos exponenciais, dariamos a volta a Terra mais de duas dizias de vezes.
E esse o tipo de pensamento advogado por Naveen Jain, vencedor da Medalha
de Tecnologia Albert Einstein e fundador de algumas das empresas mais
inovadoras do mundo, incluindo a Moon Express (a primeira empresa privada
autorizada a alunar), o World Innovation Institute, a iNome, a TalentWise, a
Intelius e a Infospace.

“O pensamento exponencial ¢ quando comegamos a ver as coisas a partir de
uma mentalidade diferente”, disse-me Jain. “Ndo € uma questdo de se pensar
‘fora da caixa’; ¢ uma questdo de se pensar numa caixa completamente



diferente.” % E aqui que o génio normal comega a rondar o génio sem limites.
Como Jain explica, o pensamento linear (que € usado pela maioria das pessoas)
leva-nos a olhar para um problema e procurar uma solu¢ao. Podemos abordar o
problema a partir de varios angulos. Podemos por chapéus diferentes para tratar
a questao de formas que nos expandam o pensamento. E até¢ podemos criar uma
solucdo que resolva o problema de forma eficaz e nos faca avancar. Tudo isso €
progresso significativo.

Mas e se, em vez disso, olhdssemos para a raiz do problema e a
resolvéssemos? Isso levar-nos-ia a progresso exponencial, a progresso capaz de
mudar o mundo. Jain usa como exemplo a falta de acesso a agua potavel em
muitas partes do mundo. Poder-se-ia tentar atacar esse problema a partir de
varios pontos de vista, incluindo encontrar formas de melhorar a filtragem e
criar sistemas para transportar agua potavel de sitios abundantes para lugares
onde esta escasseia. Mas e se, em vez disso, se identificasse que entre as varias
causas para a escassez da dgua, a maior € que tanta seja usada para a agricultura
e ndo para beber? Tentar-se-ia resolver o problema de uma forma
completamente diferente. E se fosse possivel usar significativamente menos
agua para a agricultura, talvez através de uma combinacdo de aeroponia,
aquaponia ou outras técnicas atualmente em fase de experimentagdo ou ainda
nem sequer inventadas? Isto resultaria numa abundancia tal de dgua potavel que
o problema original se tornaria eminentemente solucionavel. Aqui estd o
pensamento exponencial em acdo, € o seu valor € dbvio.

Quando Jain fundou a empresa Viome, o seu objetivo era atacar a natureza
abrangente da doenga cronica, que ele considera subjacente a crise de saude
mundial. Compreendendo que o sistema imunitirio de cada um ¢ diferente e
que, por conseguinte, a forma como cada pessoa processa os alimentos que
consome pode variar imenso, ele e a sua equipa desenvolveram uma ferramenta
para analisar o microbioma intestinal individual, de maneira a que uma pessoa
possa “perceber a fundo que alimentos sdo os certos para o seu corpo €
descobrir como otimizar a atividade intestinal pode melhorar drasticamente a
condi¢do da sua saude”.r* Enquanto escrevo estas palavras, a sua empresa esta
a recolher informagcdo de um enorme numero de utilizadores; esses dados
levardao a recomendacdes potentissimas para os individuos que utilizarem a
ferramenta.

Naveen Jain opera a maior das escalas. E um empreendedor de sucesso que
nunca fundou duas empresas no mesmo setor, ¢ um dos seus principios
operativos € que criar uma empresa de um milhar de milhdes de dolares ¢



apenas uma questdao de resolver um problema de dez mil milhdes de dolares.
Bom, ainda que a maioria das pessoas nao pense a uma escala tdo grande,
podera usar o pensamento exponencial para exercitar a mente e eliminar os
limites do seu génio pessoal. Para saber mais sobre a Viome e assistir a
entrevista que fiz a Naveen Jain, vd a www.JimKwik.com/Viome.

Pensar exponencialmente

Portanto, como ¢ que se pensa exponencialmente? Talvez o seu objetivo nao
seja resolver os problemas do mundo, inventar uma nova tecnologia ou fundar
uma empresa de mil milhdes de dolares, mas decerto vera que aplicar o
pensamento exponencial poderd fazer uma verdadeira diferenca na sua escola,
na sua empresa ou no seu crescimento pessoal. Como € que pensar de uma
forma menos linear e mais exponencial pode criar alteracdes drasticas na sua
vida?

O primeiro passo € ter uma boa no¢do de como ¢ a mentalidade exponencial.
Num artigo para a Harvard Business Review, Mark Bonchek, fundador e diretor
de epifanias da Shift Thinking, descreve a mentalidade linear como uma linha
num grafico a subir gradualmente ao longo do tempo. Depois justapde a esta
uma segunda linha que descreve uma curva ascendente que comega por ser
lenta e depois dispara sobre a outra linha antes de desaparecer bem para fora do
grafico. E esta a sua representacdo visual da mentalidade exponencial.

Fase de um Negodcio

Pensamento
Exponencial

Pensamento
Incremental

Resultados

Construir Crescer Escalar/Sustentar

“A mentalidade incremental concentra-se em fazer algo melhor, enquanto a
mentalidade exponencial se concentra em fazer algo diferente”, comenta ele. “A
mentalidade incremental satisfaz-se com 10 por cento. A mentalidade
exponencial procura 10X.”148


http://www.jimkwik.com/Viome

“A mentalidade incremental desenha uma linha reta do presente até ao
futuro”, continua Bonchek. “Um ‘bom’ plano de negdcios incremental permite-
nos ver exatamente como iremos daqui ali. Mas os modelos exponenciais nao
sdo retos. Sao como uma curva na estrada que nos impede de ver o que ha ao
dobrar da esquina, s6 que, neste caso, a curva sobe.”

Bonchek fala especificamente de aplicar o pensamento exponencial aos
negocios, mas a mesma perce¢do pode ser usada no pensamento aplicado a
outras partes da vida. Imagine, por exemplo, que estava a tentar perceber como
haveria de conseguir ter a familia toda a mesa do jantar pelo menos trés vezes
por semana. Uma mentalidade linear envolveria olhar para as agendas
profissionais, escolares, extracurriculares e sociais de todos para tentar reservar
algum espaco. Mas uma mentalidade exponencial optaria pela abordagem de
transformar as agendas azafamadas da sua familia em algo diferente.

Talvez o “jantar” nao seja de todo o objetivo, mas antes encontrar momentos-
chave durante a semana em que todos possam estar no mesmo lugar e
concentrarem-se exclusivamente uns nos outros. Talvez a questdo ndo se prenda
de todo com os vossos horarios, mas com a forma como cada um escolheu usar
o seu tempo. O progresso podera ndo parecer grande progresso (trés meses
depois, estdo pouco melhor do que no inicio), mas depois as mudangas que
foram implementando come¢am a ganhar forma e, de repente, passam a ter
muito mais tempo em familia.

Se quer ativar a sua capacidade de pensamento exponencial — e dar um passo
enorme para que o seu génio se torne ilimitado —, considere os seguintes quatro
passos da proxima vez que contemplar um problema ou uma tarefa que
necessite solucao:

Passo 1: Debruce-se sobre o problema subjacente

Como Naveen Jain ilustrou ao falar do problema mundial da dgua, a questao
essencial podera ndo ser de todo a questao a superficie. Como Jain comentou, o
problema subjacente por trds da escassez de 4agua potdvel ndo ¢ a
disponibilidade da &4gua, mas antes que muita seja usada para propositos
agricolas. Resolver o problema subjacente permite uma solugdo muito mais
funcional para o problema a superficie.

Voltemos ao nosso cenario do jantar. O problema a superficie ¢ que a familia
raramente janta em conjunto por todos terem agendas demasiado ocupadas. O
problema subjacente poderd ser que as agendas estejam demasiado ocupadas
por um conjuge se sentir obrigado a trabalhar muitas horas, a filha se sentir
obrigada a ser uma atleta de elite, o filho se sentir obrigado a ter notas



excelentes para poder frequentar uma faculdade com uma taxa de aceitagdo na
ordem dos 3 por cento e o outro conjuge se sentir obrigado a fazer parte de trés
conselhos administrativos sem fins lucrativos. Mas talvez nem sequer seja esse
o problema subjacente.

Talvez o que esteja mesmo em causa seja que cada um dos membros da
familia sinta as pressdes que sente ndo por aspirar pessoalmente a esses
objetivos, mas antes por viver numa comunidade que desconsidera as pessoas
que ndo tenham objetivos deste tipo.

Passo 2: Aplique uma nova abordagem

Um dos segredos para o pensamento exponencial € encher a mente de frases a
comecar por “e se”. Evie Mackie, do Innovation Hub, na John Lewis
Partnership, diz que “frases ‘E Se’ servem para trazer cendrios improvaveis para
a discussao. Por exemplo, ‘E se a humanidade precisasse de se adaptar e viver
num mundo que estivesse 90 por cento submerso’ ou ‘E se ja ndo pudéssemos
tocar em coisas com as maos para interagir’. Isto ajuda a conceptualizar TODO
um conjunto diferente de coisas que, de outra forma, poderia nunca nos ter
ocorrido, € permite-nos imaginar o que precisariamos para sobreviver num
mundo futuro, o qual poderia ser muito diferente.”!*

No nosso exemplo, se a sua familia tiver concluido que o problema
subjacente ¢ que as nocoes prevalecentes da vossa comunidade vos obrigaram a
preencher o dia a dia com atividades que vos ocupam demasiado tempo,
poderdo todos perguntar-se: “E se ndo nos importasse o que os outros pensam?”
Ou talvez: “E se o dia tivesse apenas 18 horas, em vez de 24” Ou até mesmo:
“E se vivéssemos noutro lugar?”

Passo 3: Leia sobre o assunto

Como ja sabe, sou um grande defensor de ler o maximo possivel. Ler liberta
mais o cérebro do que praticamente qualquer outra atividade. A leitura ¢
especialmente importante no que concerne ao pensamento exponencial. Nao
podera dar grandes saltos cognitivos se nao tiver uma ideia bem formada acerca
de determinado tema.

Portanto, agora que ja fez o exercicio do “e se”, informe-se lendo acerca de
alternativas. Talvez o seu cOnjuge leia varios livros sobre a ligacdo entre
sucesso empresarial e felicidade. Talvez a sua filha se ligue a bloguistas e
influencers que discutam tanto a probabilidade de ser um atleta de elite como a
realidade das vidas dos atletas de elite. Talvez o seu filho leia varios estudos que
se debrucem sobre a conclusao de um curso numa universidade ultracompetitiva
e o sucesso profissional e emocional subsequente. Talvez o leitor leia livros



sobre as causas que defende através das suas organizacdes ndo lucrativas e
reconsidere quao importantes essas causas sao para si.
Passo 4: Extrapolar

Ja 1identificaram o problema subjacente, colocaram questdes que lhes
permitem imaginar um mundo sem esse problema e fizeram a vossa pesquisa.
Agora esta na hora de experimentarem um cenario. Vejamos o seguinte: Estdo
convencidos de que encheram as vossas vidas com atividades porque precisam
delas para manter o estatuto na comunidade. Perguntaram-se “E se vivéssemos
noutro sitio?” e descobriram que toda a familia ficou intrigada com essa nog¢ao.
Tendo lido, descobriram que poderiam ser mais felizes e estar mais satisfeitos se
0s vossos objetivos profissionais/desportivos/académicos/filantropicos fossem
revistos e reequacionados.

Assim, o que aconteceria se se mudassem para um lugar a 160 quilometros de
onde vivem, para outro ponto do pais ou até para um pais diferente? Sabem que
fazer algo tao drastico podera nao parecer progresso, pelo menos no imediato.
Ja viram a linha reta e a linha curva, e t€m nocao de que até podera parecer que
deram um tremendo passo atras, por causa de todos os ajustes necessarios. Mas
digamos que os quatro consideram os cendrios ¢ decidem que uma mudanga € a
coisa certa a fazer. Dois anos depois, floresceram — e quase todas as noites tém
um jantar em familia.

Antes de avancarmos

Este ¢ o ultimo dos capitulos sobre métodos, e tenho a certeza de que estd em
pulgas por pdr em pratica tudo o que aprendeu com este livro. Antes de
terminarmos, vou dar-lhe uma ideia de como isto poderia funcionar para si € um
plano de 10 dias para comegar a aplicar na sua vida aquilo que aprendeu. Mas,
antes de irmos a isso, experimentemos umas quantas coisas:

e Reveja as oito formas de inteligéncia listadas por Howard Gardner,
comecando pela pagina 349. Que formas dessa lista se alinham mais
com a sua propria inteligéncia?

e Agora que ja sabe qual € o seu estilo de aprendizagem, o que pode fazer
para incorporar os outros estilos na sua forma de pensar?

e Experimente os seis chapéus de pensamento fazendo um caso de teste.
Atribua-se uma tarefa relativamente simples e aborde-a usando o
método de Edward de Bono.
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“N&o cessaremos nunca de explorar e o fim de toda a nossa
exploracdo sera chegar ao ponto de partida e reconhecer ainda o
lugar como da vez primeira que o vimos.”

.0.

—T. S. Eliot



POSFACIO

O REGRESSO DO POSSIVEL

Se tiver algo em comum com a maioria das pessoas do mundo, quando
comecou a ler este livro era governado — consciente, inconscientemente ou das
duas formas — por uma série de limitacdes que ou se tinha imposto a si mesmo,
ou que outros lhe haviam imposto.

Talvez quisesse aprender uma nova competéncia, mas tivesse a certeza de nao
ter a capacidade de o fazer. Talvez quisesse candidatar-se a uma grande
promocao no emprego, mas a sua voz interna nao deixasse de lhe dizer que ndo
tinha competéncia para isso. Talvez estivesse convencido de que ia sempre sair
de casa sem o telemovel, ou de que nunca se lembraria dos nomes das pessoas
na proxima situagao social em que se encontrasse, ou que seria sempre o tipo
enfadonho a ler o seu discurso a partir de um papel. Se isto o descreveu de
alguma maneira, agora que chegou ao final deste livro, espero que esteja
preparado para se despedir dessa pessoa.

Em vez disso, conhecamos o seu novo eu sem limites.

O seu eu sem limites tem uma mentalidade ilimitada. Ja ndao acredita que haja
uma data de coisas que nao possa ser ou fazer. Podera haver toda uma série de
coisas que ainda ndo fez, e podera haver todo o género de coisas que teve
dificuldade em fazer no passado, mas o seu eu sem limites sabe que o passado
nao equivale ao futuro. O seu eu sem limites compreende que o cérebro ¢ uma
ferramenta muito mais poderosa do que alguma vez poderia ter imaginado e
que, preparando a mente para aprender o que quer que queira aprender, podera
conquistar praticamente qualquer competéncia.

O seu eu sem limites também tem uma motivagdo ilimitada. No passado,
talvez conseguisse conceber uma vida mais ambiciosa, mas ndo conseguia
levar-se de facto a agir. Agora, porém, sabe como alinhar habitos e ambigdes; ¢
capaz de se comprometer com aprendizagem e melhoria para o resto da vida e
1ss0 € tao natural para si como vestir-se pela manha.

Também sabe como alimentar o cérebro com comida, sono e exercicio, de
maneira a comegar o dia na melhor forma possivel, e estd sempre a postos para
aceitar desafios novos e exigentes. E sabe como usar o fluxo para, ao comegar
uma tarefa, ser capaz de mergulhar nela por completo. E o que talvez seja mais
significativo € que o seu eu sem limites desbloqueou os métodos para aprender
a aprender. Ao descobrir isto, tornou-se exponencialmente mais poderoso do
que nunca. Excecdo feita a algumas limitagdes fisicas, se for capaz de o
aprender, serd capaz de o fazer. E as ferramentas que tem agora a sua disposicao



permitem-lhe aprender qualquer coisa mais depressa. Quando associa 1sso as
competéncias que ganhou ao pdr fim aos limites do seu foco, da sua memoria,
do seu pensamento e da sua leitura, fica na posse da derradeira caixa de
ferramentas de um super-heroi.

Um super-heroi ndo ¢ apenas alguém que tenha descoberto e desenvolvido os
seus superpoderes. Todos os super-herois tém eventualmente de voltar ao seu
mundo e servi-lo. Tém de levar consigo as li¢cdes e a sabedoria que ganharam ao
longo do seu percurso. Tém de ndo sé integrar os seus poderes nas suas vidas,
mas também de aprender a usar os seus poderes para ajudar os outros. No fim
de Matrix, Neo venceu a batalha e livrou-se dos limites. No seu ultimo
telefonema, diz: “Vou desligar este telefone e depois vou mostrar a estas
pessoas aquilo que nao querem que elas vejam. Vou mostrar-lhes um mundo
sem voceés. Um mundo sem regras ou controlos, fronteiras ou limites. Um
mundo onde tudo € possivel.” Ele esta a voltar ao mundo comum, mas com a
missdo de inspirar os outros, de lhes libertar as mentes.

A minha esperanga para si € que ndo use apenas o que aprendeu com este
livro para melhorar a sua vida, mas que melhore também as vidas daqueles a
sua volta. A formula ¢é: Aprender. Ganhar. Devolver. A jornada de um heréi nao
beneficia unicamente o herdi. Com o seu conhecimento recém-adquirido, ajude
quem esté a sua volta a aprender melhor e mais depressa, € a tornar-se ilimitado.

No filme Lucy, uma estudante norte-americana interpretada por Scarlett
Johansson desenvolve poderes sobre-humanos depois de todo o potencial do seu
cérebro ser libertado. O Professor Norman, interpretado por Morgan Freeman, ¢
um neurologista que ajuda Lucy a lidar com as mudangas extraordinarias que
ocorrem na sua mente € no seu corpo. Quando Lucy lhe pergunta o que fazer
com os seus novos talentos, o Professor Norman responde, na voz inconfundivel
de Morgan Freeman:

Sabes... se pensares na propria natureza da vida — quero dizer, no
verdadeiro inicio, no desenvolvimento da primeira c€lula dividida em duas
células — o nico propdsito da vida tem sido transmitir o que se aprendeu.
Nao havia propdsito mais elevado. Por 1sso, se me perguntas o que fazer

com todo este conhecimento que estds a acumular, eu digo... Transmite-o.

Portanto, a questao que agora se poe € a seguinte: O que vai fazer com o que
aprendeu? Resolver um problema desafiante no trabalho, para que vocé€ e os
seus colegas possam influenciar a vossa area, e talvez o mundo? Fundar um
clube de leitores? Atacar aquela pilha enorme de revistas em cima da sua mesa



de centro e depois ensinar aos seus filhos aquilo que acaba de aprender? Ligar-
se a pessoas de formas mais dindmicas? Organizar um jantar de comida boa
para o cérebro? Inscrever-se no curso que vai abrir-lhe novas portas? Ou talvez
inscrever-se para dar uma aula? Qual escolheria?

Seria isso que um super-heroi faria. E isso que o seu eu sem limites pode
fazer.

Ao longo deste livro, teve a oportunidade de experimentar algumas das suas
novas competéncias. Nas paginas que se seguem, defini um programa para o
ajudar a comecgar. Agora ¢ a altura de comecar a usar em unissono tudo aquilo
que aprendeu. Comece por uma coisa, mas comece. Nao importa por onde. E,
quando o fizer, acho que vai ficar estupefacto com o que descobrira acerca de si
mesmo. O seu eu sem limites ¢ a pessoa que ¢ realmente € a pessoa que, com 0
passar o tempo, se tornara em algo que agora nem sequer consegue imaginar.

Conheca-se. Confie em si mesmo. Ame-se. Seja voc€ mesmo.

E lembre-se: a vida que vive sdo as licdes que ensina. Seja ilimitado.

Com carinho e aprendizagem,
Jim.




Inicio Kwik: Plano de 10 dias
Parabéns por ter chegado ao fim deste livro. E um dos poucos que completa a
tarefa em maos. Aplaudo-o.

Falamos de muitas coisas neste livro. O meu conselho ¢ que implemente tudo
o que aprendeu. Se ndo sabe ao certo por onde comegar, este plano de 10 dias
servira para o ajudar a dar inicio a sua jornada sem limites.

Podera seguir o plano que delineei para si, ou poderd escolher as trés
principais dicas de cada sec¢do (Mentalidade, Motivagdo e Meétodos) que
gostaria de integrar na sua vida. Desta maneira, poderd concentrar-se nas areas
onde sente que tem falhas e precisa de mais apoio. Também poderéd descarregar
este programa de 10 Dias de Inicio Kwik em formato video em
www.LimitlessBook.com/resources.

Obrigado por me permitir ser o seu treinador cerebral ao longo deste livro.
Fico a espera que me fale do seu progresso.

Dia 1: Aprender mais depressa

Eis o seu plano de agdo para o primeiro dia:

e Esquecer: O segredo para um foco de laser ¢ eliminar ou esquecer
aquilo que o distrai. H4 trés coisas que vai querer esquecer (pelo menos
temporariamente):

1. O que ja sabe

2. O que ndo € urgente

3. As suas limita¢des

e Agir: A educacdo tradicional habituou muita gente a pensar que a
aprendizagem ¢ uma experi€éncia passiva. Mas aprender ndo € um
espetaculo desportivo. O cérebro humano ndo aprende tanto por
consumo como por criacdo. Sabendo isso, quero que pergunte a si
mesmo como pode tornar-se mais ativo na sua aprendizagem. Tire
notas. Faca os exercicios neste livro.

e Estado: O seu estado ¢ um instantdneo atual das suas emocdes. E
altamente influenciado pelos seus pensamentos (psicologia) e pela
condi¢ao fisica do seu corpo (fisiologia). Altere a postura ou a
profundidade com que respira. Escolha conscientemente estados de
alegria, fascinio e curiosidade.

e Ensinar: Se quiser encurtar drasticamente a sua curva de
aprendizagem, aprenda com a intencdo de ensinar a informacao a outra
pessoa.


http://www.limitlessbook.com/resources

e Reservar: Se ndo estiver na sua agenda, ¢ muito provavel que nao seja
feito. Pegue na sua agenda e reserve blocos de tempo para investir em
si, mesmo que sejam apenas 10 ou 15 minutos por dia.

e Rever: Conseguird reter melhor a informagdo revendo sessoes
multiplas e repartidas. Ganhe o habito de refletir sobre o seu dia e fazer
uma revisao diaria do que aprendeu.

Para saber mais sobre isto, releia a seccdo que comega na pagina 86.

Dia 2: Mate as suas formigas mentais

Identifique as vozes na sua cabe¢a que se concentram naquilo que nao
consegue fazer — esses pensamentos negativos automaticos, ou formigas
mentais. Comece a responder-lhes.

Lembre-se, também, de dar desconto as ideias limitadas. E verifique
constantemente os seus sistemas de crencas. Quando der por si a pensar: Dou
sempre cabo deste tipo de coisas, contraponha: La porque nem sempre fui bom
a isto, isso ndo quer dizer que ndo possa ser otimo agora. Como posso aprendé-
lo?

Nao reduza o que € possivel para caber na sua mente, expanda a sua mente
para que la caiba tudo o que ¢ possivel. Para saber mais sobre isto, releia a
sec¢ao que comeca na pagina 199.

Dia 3: Ponha em causa as suas perguntas

Reflita sobre o poder das perguntas dominantes. Provavelmente, terd uma
pergunta que se faz subconscientemente ao longo do dia. Identifique essa
pergunta e pense em como podera muda-la para alterar o seu comportamento. O
conhecimento por si s6 ndo € poder, apenas tem esse potencial quando €
aplicado. Comece a fazer as perguntas que o ajudardo a obter as respostas mais
empoderadoras de que precisa ao longo do dia. Para saber mais sobre isto, releia
a sec¢ao que comecga na pagina 94.

Dia 4: Imagine o que mais quer

Dedique um momento a escrever todas as desvantagens que terd ao nao
aplicar o que aprendeu neste livro. Por exemplo, poderia escrever: “Terei de
continuar a estudar muito e a satisfazer-me com os mesmos resultados
mediocres”, “Continuarei a duvidar de mim mesmo”, “Nao serei capaz de estar
no meu melhor para os meus entes queridos” ou “Nao conseguirei um bom
emprego’’.

Agora escreva as vantagens que terd ao aplicar o que aprendeu, como por
exemplo: “Vou ser capaz de aprender o que preciso de aprender com confianca,
conseguir um emprego O0timo que adore e ganhar imenso dinheiro para poder



dar o meu contributo para o mundo”, “Terei mais tempo livre para fazer
exercicio e ficar saudavel, viajar e passar mais tempo com 0 meu companheiro”.
Ou algo simples como: “Finalmente terei algum tempo livre para me informar e
descontrair!”

Seja especifico. Veja-o, sinta-o, acredite nisso e depois esforce-se diariamente
para o alcangar. Visualize o seu momento de celebragdo com champanhe. Para
saber mais acerca disto, releia a seccao que comega na pagina 182.

Dia 5: Considere o seu propodsito

O proposito tem que ver com como nos relacionamos com os outros. O
proposito € aquilo que queremos partilhar com o mundo. Qual € o seu porqué?

Pense em quem conta que seja ilimitado. Serd a sua familia? O seu conjuge?
Os seus amigos? Colegas? Vizinhos? Seja especifico quanto a quem desiludira
ao estabelecer limites na sua vida. Agora pense em como podera afetar as vidas
dos outros quando estiver presente a 100 por cento. Ja encontrou o seu
proposito. Para saber mais sobre isto, releia a sec¢do que comeca na pagina 169.
Dia 6: Dé inicio a um novo habito saudavel

D¢ passos pequenos e simples para criar um novo habito saudavel que o leve
ao sucesso. Torne-o parte da sua rotina matinal. Nunca mudara a sua vida até
decidir alterar algo que faga diariamente. As nossas decisdes € 0s nossos habitos
diarios tém um impacto enorme nos nossos niveis de felicidade e sucesso. Se
for persistente, podera alcanca-lo e, se for consistente, podera manté-lo. Aos
poucos, um pouco podera tornar-se muito. Lembre-se, todos os profissionais ja
foram principiantes.

Escolha um novo hébito que comece a fazer hoje. Como podera reduzi-lo a
passos simples € pequenos que possa fazer todos os dias de forma consistente?
Para saber mais sobre isto, releia a sec¢do que comeca na pagina 213.

Dia 7: Dé energia ao cérebro

Aproveite a sua energia para vencer todos os dias, comendo um ou mais
destes alimentos para o cérebro. Qual ¢ o seu preferido, e porqué? Lembre-se de
que o que come importa, sobretudo para a sua massa cinzenta. Aquilo que come
da-lhe energia, ou deixa-o esgotado? Escreva algumas receitas criativas que
podera fazer usando os alimentos bons para o cérebro da lista abaixo:

Abacate Mirtilos
Acafrio-das Indias Nozes
Agua Ovos

Brocolos Salmao



Chocolate preto Vegetais de folha escura

Para saber mais sobre isto, releia a seccao que comega na pagina 189.
Dia 8: Otimize o seu estudo

Estudar ndo ¢ apenas para quem anda na escola. Todos somos aprendizes
durante toda a vida. Crie o estado perfeito para estudar e aprender. Elimine
distragcdes. Use o método Travar, Reconhecer, Esperar e Rever para assistir a um
video de uma TED Talk que nunca tenha visto antes e pratique as suas
capacidades de ouvinte. Para saber mais sobre isto, releia a sec¢do que comeca
na pagina 273.

Dia 9: Lembre-se sempre do fundamental

Antes de dar inicio a qualquer tarefa, verifique sempre a sua motivacao, a sua
observacao e os seus métodos. Além disso, confirme o seu porqué. Qual € o seu
motivo para querer recordar o nome dessa pessoa? O que observa? Lembre-se
de que, na maior parte, a memoria ndo ¢ uma questdo de retengdo; € uma
questdo de atencdo. Pratique lembrar os nomes de todos aquele que conhecer
hoje, usando a técnica da associacdo. Se se esquecer do nome de alguém, tome
nota de se foi a motivagdo, a observacdo ou o método o que o levou a esquecer
esse nome. Depois, volte a tentar com outra pessoa.

Pode praticar esta competéncia até quando estiver a fazer compras no
supermercado, a caminhar pela rua, a ver televisao ou a fazer o que quer que
seja. Atribua nomes a desconhecidos que veja e ponha-se a prova, vendo
quantas consegue recordar. Para saber mais sobre isto, releia a sec¢do que
comeca na pagina 293.

Dia 10: Use o poder da leitura

Estabeleca um objetivo diario de leitura, mesmo que sejam apenas 10 minutos
por dia. A leitura acarreta poder e estes beneficios vao-se acumulando ao longo
do tempo. O segredo ¢ a consisténcia. Escolha um livro que queira ler,
programe um alarme para tocar 10 minutos depois, afaste-se de distracdes e
pratique ler com um marcador visual. Depois, agende o seu tempo de leitura
para cada dia; registe-o no seu calendario como um compromisso consigo
mesmo.

Os lideres sdao leitores. A leitura ¢ um excelente exercicio para a mente.
Lembre-se, pode descarregar décadas de experiéncia lendo apenas um livro.
Para saber mais sobre isto, releia a sec¢do que comeca na pagina 321.



Sugestoes de leitura

A nossa comunidade € apaixonada por leitura. Se alguém com décadas de
experiéncia expde o seu conhecimento num livro, € nds temos a oportunidade
de ler o livro em poucos dias, é um download de varias décadas para os dias de
hoje. Os lideres sdo leitores. Muitos dos nossos leitores Kwik comprometem-se
a ler um livro por semana:

# 1bookaweek (52 livros por ano). Como bonus pela compra deste livro, pode
participar gratuitamente na masterclass de leitura rapida, que o vai ajudar a
enfrentar a lista de livros. E uma oferta da minha parte. Consulte
JimKwik.com/Reading Apresentamos em seguida uma lista Kwik com livros
que tém as minhas formas preferidas de pensar, livros de motivagao e livros de
métodos. Nao seguem nenhuma ordem especifica. Para obter uma lista de
leitura maior, consulte: LimitlessBook.com/resources.

A Magia de Pensar em Grande de David J. Schwartz

O Homem em Busca de Um Sentido de Viktor Frankl
Understanding Understanding de Richard Saul Wurman

The Tapping Solution for Manifesting Your Greatest Self de Nick Ortner
Primeiro Pergunte Porqué de Simon Sinek

Os 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes de Stephen R. Covey
Mude de Cerebro, Mude de Vida de Dr. Daniel Amen

The Motivation Manifesto by Brendon Burchard

Pequenos Habitos de Dr. BJ Fogg

Brain Food de Lisa Mosconi

Me to We de Marc Kielburger & Craig Kielburger

The Promise of a Pencil de Adam Braun

Miracle Mindset de JJ Virgin

The TB12 Method by Tom Brady

Super Human de Dave Asprey

O Jogo Infinito de Simon Sinek

The Future Is Faster Than You Think de Steven Kotler & Peter Diamandis
The Code of the Extraordinary Mind de Vishen Lakhiani

The School of Greatness de Lewis Howes

Stress Less, Accomplish More de Emily Fletcher

The Power of When de Dr. Michael Breus

Becoming Super Woman de Nicole Lapin

Chineasy Everyday de Shaolan

#AskGaryVee de Gary Vaynerchuk



Como se tornar Sobre-Humano de Dr. Joe Dispenza

Um Passeio na Lua com Einstein de Joshua Foer

The Brain that Changes Itself de Dr. Norman Doidge

Mindset: A Atitude Mental para o Sucesso de Carol Dweck

The Align Method de Aaron Alexander

Super Brain de Deepak Chopra and Rudolph Tanzi

Genius Foods de Max Lugavere

Sleep Smarter de Shawn Stevenson

The UltraMind Solution de Dr. Mark Hyman

Spark de Dr. John Ratey

The 4-Hour Chef de Tim Ferriss

Math Doesn t Suck de Danica Mckellar

Boundless de Ben Greenfield

Six Thinking Hats by Edward de Bono

Thrive de Arianna Huffington

The Element de Sir Ken Robinson com Lou Aronica

TED Talks de Chris Anderson

Habitos Atomicos de James Clear

Imagine It Forward de Beth Comstock & Tahl Raz

Belong de Radha Agrawal

Disrupt-Her de Miki Agrawal

The Ripple Effect de Dr. Greg Wells

Exponential Transformation de Salim Ismail, Francisco Palao & Michelle
Lapierre

Pensa como um Monge de Jay Shetty

The Alter Ego Effect de Todd Herman

How to Live a Good Life de Jonathan Fields

The Mind Map Book de Barry Buzan & Tony Buzan

The Principles de Ray Dalio

Re-Create Your Life de Morty Lefkoe

Emotional First Aid de Dr. Guy Winch

A Higher Branch de Sam Makhoul

Cancer-Free with Food de Liana Werner-Gray

A Alimentagdo Cura Tudo Dr. Mehmet Oz



Boénus: Mais recursos
Reunimos um conjunto precioso de recursos que complementam este livro e
irdo ampliar os seus resultados. Estes recursos incluem:

Tutoriais em video de licdes selecionadas (por exemplo: veja-me a ensinar
como poderd memorizar rapidamente os melhores alimentos para o cérebro e a
demonstrar a técnica para recordar nomes em frente a uma audiéncia)

Exercicios e avaliagdes por escrito para por a prova as suas capacidades

Receitas para fortalecer o cérebro, de refeicdes a chas

Leituras recomendadas

Entrevistas com especialistas que aprofundam mais os topicos abordados
neste livro — sono, exercicio, nutri¢ao, meditacao ¢ outros

E muito mais!

Aceda gratuitamente
a LimitlessBook/Resources


http://limitlessbook/Resources

KWIK LEARNING ONLINE
QUER APROFUNDAR MAIS OS 5 METODOS SEM LIMITES?

Como pode treinar-se, treinar a sua familia ou a sua equipa nos métodos do
foco, do estudo, da melhoria da memoria, da leitura rapida e das capacidades de
pensamento?

Criamos o melhor treino online com resultados comprovados e simples de
incorporar na vida, para quem quer que procure aumentar as suas capacidades.

Tudo o que precisa ¢ de 15 minutos por dia para criar um novo habito de
aprendizagem em cada area.

Va a KwikLearning.com/Online-Courses e use o cédigo “LIMITLESS” para
obter um desconto de 25% no seu registo, como agradecimento pela compra
deste livro.

Quando o fizer, juntar-se-4 a nossa comunidade de Cérebros Kwik, com
membros em 195 paises. O seu sucesso ¢ 0 nosso sucesso, pelo que todos os
programas incluem uma garantia incondicional de devolucao do dinheiro se ndo
ficar satisfeito ao fim de 30 dias.
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