TRILHAS SONORAS
DA MENTE

VOCE ESTA NUM RESTAURANTE para uma
noite com amigos. Pouco depois de vocés
terem chegado, foram surpreendidos por
umabandaaovivo. O temada noite é musica
tradicional escocesa, ritmo que nao agrada
nenhum de vocés. A gaita de foles incomoda
seus ouvidos, e o somaltoimpede que a con-
versa siga em frente. Vocés, entdo, decidem
iremboraecontinuarareunidoem um lugar
com som mais ameno.

Parece a decisdo 6bvia: ninguém estava
se sentindo bem ali. Além disso, a misica
impedia o objetivo principal daquele encon-
tro — botar o papo em dia.

Jon Acuff, autor de Trithas Sonoras da Men-
te, incentiva que usemos essa mesma légica
para lidar com os nossos pensamentos. Al-

guns deles podem ser mais estridentes que
uma gaita de foles elétrica conectada aum
amplificador de 200 Watts. E também atra-
palham a realizagao dos nossos objetivos:
remoendo demais o passado ou projetando
demais o futuro, sobra pouco tempo para
pensar no que pode ser feito agora.

Claro, dar um basta em pensamentos
intrusivos ndo é tao simples quanto pedir
aconta em um restaurante. Para Acuff, o
primeiro passo é reconhecer o que a sua
mente gosta de te contar quando vocé nao
esta no controle dela - e, a partir dai, re-
tomar as rédeas.

No trecho a seguir, oautor usaestudosde
psicologia paraexplicar trés mecanismos do
cérebro que geram pensamentos ruidosos.

JON ACUFF

E consultor de marketing,
palestrante e autor de oito livros.
Ja realizou conferéncias para
FedEx, Nissan, Microsoft e Comedy
Central, entre outras empresas.
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TRECHO DO LIVRO

CAPITULO 1
ACHO QUE CONSIGO
FAZER ISSO

QUANDO NOSSOS PENSAMENTOS ATRAPALHAM NOss0s
objetivos, significa que estamos pensando demais.

Esse habito é um dos mais prejudiciais do mundo,
porque desperdica tempo, criatividade e produti-
vidade. E uma epidemia de inércia, um tsunami de
estagnagao e algo que, 13 anos atras, me dominava.

Eu era o rei do “um dia farei isso”, cheio de ideias,
mas nunca tormava a iniciativa para colocar em prati-
caalista interminavel de coisas que eu faria no futuro.

“Pare de pensar tanto”, imploravam colegas
de trabalho.

“Isso é coisa da sua cabega”, dizia minha esposa.

()

Mesmo que sejamos muito determinados em ou-
tros aspectos, encaramos nossa vida pensante como
algo que esta fora do nosso controle. Por exemplo,

um truque simples para garantir
que iremos a academia de manha
cedo é separar na noite anterior as
roupas que usaremos. Escolhé-
-las com antecedéncia nos ajuda
a alcangar o resultado desejado.

Vocé ja ouviu alguém falar algo
parecido sobre pensamentos? “Es-
colha os cinco pensamentos que
vocé deseja manter na sua cabega
durante a reuniio de amanha.” (...)

Ninguém nunca me falou nada
parecido com isso. Se ndo contro-
lamos nossos pensamentos, entao
talvez sejam nossos pensamentos
que nos controlam. Nio é coin-
cidéncia eu ter passado décadas
remoendo cada minima decisao
sem jamais me comprometer de
verdade com aquilo que eu real-
mente desejava conquistar.

Em uma tarde, recebi um e-mail
de um coordenador de marketing
de Oklahoma. Ele era leitor do meu
blog e fez uma proposta que me
pegou desprevenido:

— Vocé daria uma palestrana
nossa conferéncia?

A resposta deveria ter sido
“nao”. Eu nunca tinha sido pago
paradar uma palestra. Eu nunca
tinha escrito um discurso com
as minhas ideias principais. Eu
nunca tinha trabalhado com um
planejador de eventos. (...)

Sevocé buscasse qualquer sinal
de que eu era um palestrante, ndo
encontraria nada.
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A (inica coisa que eu tinha era um novo pensa-
mento: acho que consigo fazer isso.

Escolhi um pensamento timido, que le-
vou a um “sim” timido, que levou a uma vida
completamente diferente.

i)

Naquele dia, dei o primeiro passo rumo ao apren-
dizado de algo fantastico: somos capazes de con-
trolar nossos pensamentos.

Podemos transformar o excesso de pensamentos
em atitudes. Podemos usar o tempo, a criatividade e
aprodutividade que recuperarmos para criar a vida
que desejamos.

E isso comega com a reorganizagao dos pensa-
mentos de acordo com aquilo que eles realmente
sdo: uma trilha sonora da vida.

)

0 CEREBRO PODE SER UM GRANDE IDIOTA
)

Ja sentiu necessidade de analisar um mico que
pagou na escola, apesar de vocé ja ter 30 e poucos
anos? Ja separou um fim de semana inteiro na sua
agenda para ficar pensando na reunido que seu
chefe marcou para a manha de segunda-feira?

Essas sao as chamadas trilhas sonoras negativas,
historias ruins em que acreditamos sobre nds mes-
mos e sobre o mundo. Elas tocam automaticamente,
sem qualquer convite ou esforgo da nossa parte. O
medo nao exige esforgo. A divida nao exige esforgo.
Ainseguranga ndo exige esforgo.

Paul Rozin, professor de psicologia da Universi-
dade de Chicago, estudou esse fendémeno quando
percebeu que a lingua inglesa ndo tem uma palavra
que signifique o oposto de trauma. Roy F. Baumeis-
ter, colaborador de Rozin, explicou o motivo em seu
livro The Power of Bad: How the negativity effect rules
us and how we can rule it (..)*: “O oposto de trauma
ndo existe porque nenhum evento positivo causa
um impacto tdo duradouro. Vocé pode se lembrar
conscientemente de momentos felizes do passado,
mas os que invadem a sua cabega de repente — as
memoérias involuntarias, segundo os psicélogos —
tendem a ser tristes.

O cérebro aumenta o habito de pensar demais em
coisas negativas ao se comportar destas trés formas:

1. Mentir sobre nossas memdrias

2. Confundir traumas falsos com traumas reais

3. Acreditar naquilo em que ele ja acredita
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NoOs costumamos achar que a memoria é como
urma camera GoPro, capturando os acontecimen-
tos em tempo real para analisa-los depois. Coisas
simples, complexas, felizes, dolorosas — tudo fica
contido em um longo filme sobre a nossa vida, que
podemos acessar depois. Quem dera.

No podcast Revisionist History, Malcolm Gladwell
(...) se debruga sobre o tema da memoria. Em um
episodio, ele surpreende e tenta justificar o com-
portamento do jornalista Brian Williams.

Williams estava no auge como apresentador do
noticidrio noturno NBC Nightly News quando sua
carreira desmoronou por conta de uma mentira ab-
surda. No dia 23 de margo de 2013, ele afirmou para
David Letterman que estivera em um helicoptero
Chinook fuzilado por tropas inimigas no Iraque, 10
anos antes. (...) [sua aeronave ndo foi atingida — pas-
sou por um pouso for¢ado durante uma tempestade de
areia] (...). Como ele se enganaria tanto sobre algo
tao marcante?

MEMORIAS ILUSORIAS NOS CEGAM PARA A VERDADE
Em seu podcast, Gladwell conversou com especia-
listas de memdria que expressaram empatia por
Williams. Eles falaram sobre uma série de pesquisas
que analisaram as chamadas “memorias ilusérias”,
experiéncias dramaticas que criam uma recordagdo
vivida na mente.

Algumas memdrias ilusérias podem ser com-
partilhadas até por um pais inteiro. William Hirst e
uma equipe de pesquisadores realizaram um estudo

MESMO QUE SEJAMOS MUITO
DETERMINADOS EM OUTROS
ASPECTOS, ENCARAMOS NOSSA
VIDA PENSANTE COMO ALGO QUE
ESTA FORA DO NOSSO CONTROLE.

* 0 Poder do mal: como a negatividade nos governa e como podemos governd-la



QUANDO PASSAMOS POR UM
EPISODIO DE REJEICAO SOCIAL,
O CEREBRO LIBERA O MESMO
TIPO DE OPIOIDE QUE LIBERA
DURANTE UM TRAUMA FiSICO.

de 10 anos sobre as lembrangas que as pessoas tém
sobre os atentados terroristas do 11 de Setembro.
Se eu perguntar onde vocé estava quando as torres
cairam, é bem provavel que vocé consiga lembrar.

3]

O problema ¢ que, conforme foi estudando as me-
morias dos participantes ao longo dos anos, Hirst
fez uma descoberta surpreendente: elas mudavam.
Com o passar do tempo, os detalhes das lembrangas
se transformaram. E nao foi pouco, Hirst encontrou,
em média, “uma deterioragao de 60% na consis-
téncia das memorias. O que significa que 60% das
respostas mudaram com o tempo”.

A parte mais louca é que, enquanto a precisdo
das nossas lembrangas diminui, nossa convic¢ao
sobre elas permanece a mesma. Em 1986, no dia
seguinte ao da explosdo do énibus espacial Chal-
lenger, Nicole Harsch e Ulric Neisser perguntaram
a estudantes de psicologia como eles ficaram sa-
bendo da triste noticia. Os estudantes anotaram as
respostas. Quase trés anos depois, a mesma per-
gunta foi feita aos mesmos estudantes. Mais de
40% deles deram uma resposta diferente, porque
suas memorias haviam mudado.

()

Um dos motivos por tras das memérias ilusérias é
“em que medida a lembranca do evento é acessada,
isto é, com que frequéncia as pessoas pensam nele”.

A gente adora pensar demais nesse tipo de coisa.

(.3

As memérias ndo precisam ser tdo tragicas quanto
as do 11 de Setembro ou da explosdo do Challenger.
Vocé ja foi demitido? Ja levou um pé na bunda? (...)

Talvez esses eventos ndo paregam
t3o grandiosos quanto tragédias
de grandes propor¢des, mas é ai
que o cérebro acessa o segundo
motivo para ser meio idiota: é di-
ficil diferenciar traumas reais de
traumas falsos.

Pesquisadores da Faculdade de
Medicina da Universidade de Mi-
chigan descobriram que, quan-
do passamos por um episédio de
rejeicdo social, o cérebro libera
o mesmo tipo de opioide que li-
bera durante um trauma fisico.
Mesmo quando os participantes
sabiam que a rejei¢do social era
falsa e fazia parte do estudo, o
resultado era o mesmo. O cére-
bro aperta o botdo do panico e
despeja opioides pelo corpo para
nos ajudar a sobreviver a aparente
dor emocional.

Diante de uma rejei¢ao falsa, o
corpo libera substdncias quimicas
de verdade.

()

Entdo nossa memoria men-
te, e o cérebro tem dificuldade
em diferenciar traumas reais
de falsos. Esses dois desafios ja
sdo bem desanimadores. Agora
vem o terceiro membro do trio da
overdose de pensamento: o viés
de confirmagdo.

O cérebro gosta de acreditar nas
coisas em que ele ja acredita.

Nos atraimos informagdes e
experiéncias que confirmam as
coisas que ja pensamos sobre nos
mesmos e o mundo. Se uma das
suas trilhas sonoras diz que vocé
é amae mais desorganizada do
mundo, entdo um atraso de trés
minutos para buscar seus filhos
naescola apenas confirmara isso.
(...) Seu cérebro convencerd vocéa
ignorar quaisquer novas evidén-
cias que ndo concordem coma sua
trilha sonora negativa.
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