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Introducao
Edicao Comemorativa de 10°
Aniversario

Em 1990, quando era reporter de ciéncia no The New
York Times, topei com um artigo em uma pequena
revista académica escrito por dois psicologos, John
Mayer, hoje na Universidade de New Hampshire, e Peter
Salovey, de Yale. Meyer e Salovey apresentaram a
primeira formulacao de um conceito que chamaram de
“inteligéncia emocional”.

Naquela época, a proeminéncia do QI como critério
de exceléncia na vida era inquestionavel; discutia-se
acaloradamente se ele estava inscrito em nossos genes
ou se era alcancado pela experiéncia. Porém, eis que
surge, de repente, uma nova forma de pensar sobre os
ingredientes do sucesso na vida. Fiquei entusiasmado
com o conceito, que usei como titulo deste livro em
1995. Como Mayer e Salovey, utilizei a expressao para
sintetizar uma ampla gama de descobertas cientificas,
unindo ramos diferentes de pesquisa — analisando nao
sO a teoria deles, mas também uma grande variedade de
outros avancos cientificos empolgantes, como 0s
primeiros frutos do campo incipiente da neurociéncia
afetiva, que explora como as emocoes sao reguladas
pelo cérebro.

Lembro-me de ter pensado, logo antes deste livro ser
publicado, dez anos atrds, que se um dia eu ouvisse uma
conversa em que dois estranhos usassem o termo
inteligéncia emocional ¢ ambos entendessem o que isso



significava, eu teria conseguido disseminar o termo de
forma mais ampla na cultura. Mal podia imaginar.

A expressao inteligéncia emocional, ou sua
abreviacdo QE, se tornou onipresente, aparecendo em
lugares tio improvaveis quanto nas tirinhas Dilbert e
Zippy the Pinhead e na arte seqiencial de Roz Chast na
The New Yorker. Ja vi caixas de brinquedos que dizem
aumentar o QE das criancas; pessoas buscando parceiros
as vezes alardeiam a expressio em anuncios pessoais.
Uma vez, eu encontrei uma piadinha sobre QE no rétulo
de um xampu no meu quarto de hotel.

E o conceito se espalhou pelos cantos mais distantes
do mundo. Contam-me que QE se tornou uma expressao
conhecida em linguas tao distintas quanto alemio e
portugués, chinés, coreano e malaio (ainda assim, eu
prefiro FEI, abreviacio em inglés para inteligéncia
emocional [emotional intelligence]). A caixa de entrada
do meu e-mail tem sempre perguntas, por exemplo, de
um doutorando bulgaro, um professor polonés, um
aluno de graduacio indonésio, um consultor de
negocios sul-africano, um especialista em gerenciamento
do sultanato de Oma, um executivo em Xangai.
Estudantes de negoécios na India léem sobre QE e
lideranca; um CEO na Argentina recomenda o livro que
escrevi posteriormente sobre este topico. Eruditos
religiosos dentro do cristianismo, judaismo, islamismo,
hinduismo e budismo me disseram que o conceito de
QE encontra ressonancia em suas proprias crengas.

Mais gratificante para mim foi a maneira como o
conceito foi ardentemente abracado pelos educadores,
na forma de programas de “aprendizado social e
emocional”, ou SEL (social and emotional learning). Nos
idos de 1995, havia apenas um punhado desses
programas ensinando habilidades de inteligéncia
emocional a criancas. Agora, uma década depois,
dezenas de milhares de escolas em todo o mundo



oferecem SEL as criancas. Hoje em dia, nos Estados
Unidos, o SEL € requisito curricular em varios distritos, e
até mesmo em estados inteiros, exigindo que os alunos,
da mesma forma que precisam alcancar um determinado
nivel de competéncia em matemdtica e linguagem,
dominem essas fundamentais aptidoes para a vida.

Em Illinois, por exemplo, modelos especificos de
aprendizagem em habilidades de SEL vém sendo
estabelecidos em todas as séries, desde o jardim-de-
infancia até o ultimo ano do ensino médio. Tomando
apenas um exemplo de um curriculo notavelmente
detalhado e abrangente, nos primeiros anos do ensino
fundamental, os alunos devem aprender a reconhecer e
classificar com precisao seus sentimentos e como eles os
levam a agir. Nas séries do segundo ciclo fundamental,
as atividades de empatia devem tornar a crianca capaz
de identificar as pistas nao-verbais de como outra pessoa
se sente; nos ultimos ciclos do fundamental, elas devem
ser capazes de analisar o que gera estresse nelas ou o
que as motiva a ter desempenhos melhores. E no ensino
médio, as habilidades SEL incluem ouvir e falar de modo
a solucionar conflitos em vez de agravi-los e negociar
saidas em que todos ganhem.

Ao redor do mundo, Cingapura empreendeu uma
iniciativa diligente no que diz respeito ao SEL, assim
como algumas escolas na Maldsia, Hong Kong, Japao e
Coréia. Na Europa, o Reino Unido foi pioneiro, porém
mais de 12 outros paises possuem escolas que adotam
QE, da mesma forma que a Australia e a Nova Zelandia
e, aqui e ali, paises na América Latina e na Africa. Em
2002, a UNESCO deu a partida em uma iniciativa global
para promover o SEL, enviando aos Ministérios da
Educacio de 140 paises um relatério contendo dez
principios bdsicos para a sua implementacao.

Em alguns estados norte-americanos e outros paises,
o SEL se tornou o guarda-chuva organizador sob o qual
se juntam programas de educacao do carater, de



prevencao a violéncia, agressao contra colegas e drogas
e de disciplina escolar. O objetivo nao € apenas reduzir
a incidéncia desses problemas entre alunos, mas também
melhorar o ambiente escolar e, em ultima instancia, o
desempenho académico dos estudantes.

Em 1995, esbocei as evidéncias preliminares que
sugeriam que o SEL era um ingrediente ativo nos
programas que aperfeicoam a aprendizagem da crianca
evitando problemas como a violéncia. Agora é possivel
afirmar cientificamente: ajudar as criancas a aperfeicoar
sua autoconsciéncia e confianca, controlar suas emocoes
e impulsos perturbadores e aumentar sua empatia resulta
niao s6 em um melhor comportamento, mas também em
uma melhoria consideravel no desempenho académico.

Esta € a grande noticia contida em uma metanalise de
668 estudos avaliativos de programas de SEL para
criancas desde a pré-escola até o ensino médio.l A
macica pesquisa foi conduzida por Ross Weissberg, que
dirige a Cooperativa de Aprendizado Académico, Social
e Emocional (CASEL, na sigla em inglés) na Universidade
de Illinois, em Chicago — a organizacao que encabeca o
esforco de levar o SEL as escolas de todo o mundo.

Os dados mostram que os programas SEL geraram
grandes  beneficios no desempenho académico,
conforme demonstram os resultados de teste de
desempenho e média de notas. Nas escolas que
adotaram os programas, mais de 50% das criancas
tiveram progresso nas suas pontuacoes de desempenho
e mais de 38% melhoraram suas médias. Os programas
SEL também tornaram as escolas mais seguras:
ocorréncias de mau comportamento cairam em média
28%; as suspensoes, 44%; e outros atos disciplinares,
27%. Ao mesmo tempo, a percentagem de presenca
aumentou, enquanto 63% dos alunos demonstraram um
comportamento significativamente mais positivo. No
mundo da pesquisa em ciéncias sociais, estes sao
resultados extraordinirios para qualquer programa que



se destine a promover mudancas comportamentais. O
SEL cumpriu sua promessa.

Em 1995, também propus que boa parte da eficiéncia
do SEL veio do seu impacto na modelagem do circuito
neural em desenvolvimento da crianca, principalmente
as funcoes executivas do cortex pré-frontal, que
controlam a memoria funcional — o que guardamos na
cabeca durante o aprendizado — e inibem impulsos
emocionais destrutivos. Agora foram encontradas as
primeiras provas cientificas preliminares desse conceito.
Mark  Greenberg, da Universidade Estadual da
Pensilvania, co-criador do curriculo PATHS (sigla de
Parents and Teachers Helping Students — Pais e
Professores Ajudando Alunos) do SEL, relata nao s6 que
esse programa para estudantes do ensino fundamental
aumenta o desempenho académico, mas também que,
ainda mais significativamente, grande parte da melhora
na aprendizagem pode ser atribuida ao aperfeicoamento
da atencio e da memoria funcional, funcdes-chave do
cortex pré-frontal.2 Isto sugere veementemente que a
neuroplasticidade — a modelagem do cérebro através de
experiéncias repetidas — exerce um papel crucial nos
beneficios do SEL.

Talvez minha maior surpresa tenha sido o impacto do
QE no mundo dos negdcios, principalmente nas areas de
lideranca e desenvolvimento de funcionarios (uma forma
de educacao para adultos). A Harvard Business Review
saudou a inteligéncia emocional como “uma idéia
inovadora, capaz de destruir paradigmas”, uma das idéias
empresariais mais influentes da década.

No mundo dos negocios, este tipo de afirmacao,
muitas vezes, nao passa de um modismo, sem nenhuma
substancia. Porém, neste caso, houve a participacao de
uma ampla rede de pesquisadores, garantindo que a
aplicacio do QE seja baseada em dados solidos. O
Consorcio para Pesquisa sobre Inteligéncia Emocional



em Organizacoes (CREIO, na sigla em inglés), na
Universidade de Rutgers, foi o pioneiro na catalisacao
desse trabalho cientifico, colaborando com organizacoes
que vao desde o Escritorio de Gerenciamento de Pessoal
do governo federal até a American Express.

Hoje em dia, as empresas de todo o mundo olham
rotineiramente através das lentes do QE para contratar,
promover e desenvolver seus empregados. Por exemplo,
a Johnson & Johnson (outro membro do CREIO)
descobriu que, em filiais do mundo inteiro, os
funciondrios que em meio de carreira possuiam um
maior potencial de lideranca tinham aptidoes de QE
muito melhores do que seus colegas menos promissores.
O CREIO continua auxiliando esse tipo de pesquisa, que
pode fornecer diretrizes baseadas em provas para
organizacoes interessadas em aprimorar sua capacidade
de alcancar seus objetivos profissionais ou cumprir uma
missao.

Quando Salovey e Mayer publicaram seu artigo
seminal em 1990, ninguém poderia prever como o
campo académico que eles fundaram prosperaria 15
anos depois. A pesquisa floresceu nessa drea; enquanto
em 1995 ndo havia praticamente nenhuma literatura
cientifica sobre QE, hoje em dia o campo possui legides
de pesquisadores. Uma pesquisa no catilogo de teses de
doutorado investigando os aspectos da inteligéncia
emocional revela mais de setecentas escritas até hoje,
com muitas outras a serem entregues — 1iSSO sem
mencionar os estudos feitos por professores e outras
pessoas nao listados naquele catialogo.3

O crescimento dessa area de estudo deve muito a
Mayer e Salovey que — juntamente com seu colega
David Caruso, um consultor de negocios — trabalharam
incansavelmente em prol da aceitacio cientifica da
inteligéncia emocional. Ao formular uma teoria da
inteligéncia emocional cientificamente defensavel e



fornecer uma mensuracao dessa capacidade na vida real,
eles estabeleceram um impecavel padrio de pesquisa
para o campo.

Uma outra fonte importante para a germinacao das
descobertas académicas sobre QE foi Reuven Bar-On,
atualmente no Braco Médico da Universidade do Texas,
em Houston, cuja propria teoria de QE — e entusiasmo
dinimico — inspirou diversos estudos que se utilizam de
uma medida que ele inventou. Bar-on também teve um
grande papel na producio e edicao de livros académicos
que ajudaram a dar vulto critico ao campo, incluindo o
Manual de Inteligéncia Emocional.

O crescimento do campo de estudos do QE enfrentou
oposicoes encarnicadas no mundo mesquinho dos
académicos da inteligéncia, principalmente daqueles que
consideram o QI a unica medida aceitavel das aptidoes
humanas. Nao obstante, o campo emergiu como um
paradigma vibrante. Todo modelo tedrico relevante,
observou o filoésofo da ciéncia Thomas Kuhn, deve ser
progressivamente revisado e aperfeicoado na medida em
que suas premissas passam por testes mais rigorosos. No
caso do QE, esse processo parece estar perfeitamente em
Curso.

Existem atualmente trés modelos principais de QE,
com dezenas de variacdoes. Cada um deles representa
uma perspectiva diferente. O de Salovey e Mayer se
apoia com firmeza na tradicao de inteligéncia concebida
pelo trabalho original sobre QI, de um século atrds. O
modelo trazido por Reuven Bar-On se baseia na sua
pesquisa sobre o bem-estar. E o meu modelo se
concentra no desempenho no trabalho e na lideranca
organizacional, misturando a teoria do QE com décadas
de pesquisa sobre a modelacio de competéncias que
separam individuos notaveis dos medianos.

Infelizmente, leituras equivocadas deste livro deram
origem a alguns mitos que eu gostaria de esclarecer aqui



e agora. Um deles é a bizarra — embora repetida a
exaustao — falacia de que “o QE ¢é responsavel por 80%
do sucesso”. Esta afirmacao é absurda.

Essa interpretacdo equivocada vem do dado que
sugere que o QI € responsiavel por 20% do sucesso
profissional. O fato de esta estimativa — e ¢ s6 uma
estimativa — deixar uma grande parcela do sucesso sem
esclarecimento nos obriga a buscar outros fatores para
explicar o restante. No entanto, isto ndo significa que a
inteligéncia emocional representa os outros fatores do
sucesso: eles certamente compreendem uma gama muito
ampla de forcas — desde a condicao financeira e
educacao da familia em que nascemos, até
temperamento, pura sorte e afins —, além da inteligéncia
emocional.

Conforme apontam John Mayer e seus colegas: “Para
o leitor ingénuo, trazer a tona a ‘variacio nao-explicada
de 80%’ sugere que deve haver de fato uma variacao até
o momento ignorada que pode prever grandes porcoes
de sucesso na vida. Embora isso seja conveniente,
nenhuma variacao estudada em um século de psicologia
deu uma colaboracao tao grande.”4

Um outro equivoco comum se da através da
aplicacio imprudente do subtitulo original do livto —
“Porque ela pode ser mais importante do que o QI" —
em areas como desempenho académico, onde ele nao se
aplica sem as devidas ressalvas. A forma mais extrema
deste equivoco € o mito de que o QE “€é mais importante
do que o QI” em qualquer area.

A inteligéncia emocional prevalece sobre o QI apenas
naquelas d4reas “tenras” nas quais o intelecto ¢
relativamente menos relevante para o sucesso — nas
quais, por exemplo, autocontrole emocional e empatia
podem ser habilidades mais valiosas do que aptidoes
meramente cognitivas.

Como se sabe, algumas dessas dreas sdo
extremamente importantes em nossas vidas. A saude



vem logo a mente (conforme pormenorizado no Capitulo
11), no sentido de que emocoes perturbadoras e
relacionamentos nocivos ja foram identificados como
fatores de risco para doencas. Aqueles que conseguem
gerenciar suas vidas emocionais com mais serenidade e
autoconsciéncia parecem ter uma vantagem clara e
consideravel na satde.

Uma outra drea ¢ a do amor romantico e
relacionamentos pessoais (ver Capitulo 9), onde, como
sabemos muito bem, pessoas muito inteligentes podem
fazer coisas bastante idiotas. Uma terceira — embora eu
ndo tenha escrito sobre ela aqui — se da nos niveis mais
altos de esforcos competitivos, como nos esportes de
ambito mundial. Neste nivel, como me revelou um
psicologo de esportistas que treina os times olimpicos
dos EUA, todos tém como requisito 10 mil horas extras
de treinamento, de modo que o sucesso depende do
empenho mental do atleta.

Descobertas sobre a lideranca nos negdcios e nas
profissdes pintam um quadro mais complexo (Capitulo
10). A pontuacio de QI prognostica muito bem se
podemos arcar com os desafios cognitivos que uma
determinada posicio nos oferece. Centenas, talvez
milhares, de estudos demonstraram que o QI prevé quais
niveis uma pessoa pode exercer numa carreira. Isto €
inquestionavel.

Porém o QI cai por terra quando a questio ¢
prognosticar quem, em meio a um grupo talentoso de
candidatos dentro de uma profissio intelectualmente
exigente, serd o melhor lider. Isto se dia em parte por
conta do “efeito do andar de cima”: todos aqueles nos
altos escaldoes de uma determinada profissao, ou nos
niveis superiores de uma grande organizacao, ja foram
peneirados em termos de intelecto e destreza. Nesses
niveis elevados, um QI alto se torna uma habilidade
“liminar”, necessaria para simplesmente entrar e
continuar no jogo.



Conforme propus no meu livro de 1998, Trabalbando
com a Inteligéncia Emocional, as habilidades de QE — e
nao o QI ou aptiddes técnicas — emergem como a
competéncia “discriminatéria” que prevé da melhor
forma quem dentre um grupo de pessoas muito
inteligentes serd o lider mais habil. Se examinarmos as
competéncias que as organizacoes em todo o mundo
determinaram ser as que identificam seus principais
lideres, descobriremos que os indicadores de QI e
aptidoes técnicas caem para o final da lista quanto mais
alto for o cargo. (O QI e as aptidoes técnicas sao fortes
indicadores de exceléncia em empregos menos
qualificados.)

Desenvolvi esta questao de forma mais abrangente no
meu livro de 2002, O Poder da Inteligéncia Emocional: a
Experiéncia de Liderar com Sensibilidade e Eficdcia (em
co-autoria com Richard Boyatzis e Annie McKee). Nos
niveis mais altos, os modelos de competéncia para
lideranca consistem geralmente em algo em torno de
80% a 100% de habilidades do tipo QE. Nas palavras do
diretor de pesquisa de uma empresa de selecio de
executivos, “os CEOs sao contratados por seu intelecto e
habilidade empresarial — e sao despedidos por falta de
inteligéncia emocional”.

Quando escrevi Inteligéncia Emocional, vi o meu
papel como o de um jornalista cientifico cobrindo uma
nova e significativa tendéncia na  psicologia,
particularmente a junciao da neurociéncia com o estudo
das emocdes. Porém, na medida em que fui me
envolvendo mais no campo, voltei ao meu antigo papel
de psicologo para oferecer meus insights sobre os
modelos de QE. Como resultado, minha formulacao da
inteligéncia emocional progrediu desde que escrevi estas
paginas.

Em Trabalbando com a Inteligéncia Emocional,
propus uma estrutura que reflete como os aspectos



fundamentais do QE — autoconsciéncia, autocontrole,
consciéncia social e a habilidade de gerenciar
relacionamentos — se traduzem em sucesso profissional.
Ao fazer isso, peguei emprestado um conceito de David
McClelland, o psicologo de Harvard que foi meu mentor
na graduacdo: competéncia.

Enquanto a inteligéncia emocional determina nosso
potencial para aprender os fundamentos do autodominio
e afins, nossa competéncia emocional mostra o quanto
desse potencial dominamos de maneira que ele se
traduza em capacidades profissionais. Para ser versado
em uma competéncia emocional como atendimento ao
consumidor ou trabalho em equipe, € preciso possuir
uma habilidade subjacente nos fundamentos do QE,
especificamente consciéncia social e gerenciamento de
relacionamentos. Mas as competéncias emocionais sao
habilidades aprendidas: o fato de uma pessoa possuir
consciéncia  social e aptiddo  para  gerenciar
relacionamentos nao garante que ela tenha dominado o
aprendizado adicional necessario para lidar com um
cliente a contento ou resolver um conflito. Essa pessoa
apenas tem o potencial de se tormar habil nessas
competéencias.

Novamente, uma habilidade de QE se faz necessaria,
embora nao seja suficiente, para manifestar uma
determinada competéncia ou aptidao profissional. Seria
possivel fazer uma analogia cognitiva com um aluno que
possui excelentes habilidades espaciais, mas nao
consegue nem aprender geometria, quanto mais se
tornar um arquiteto. Assim, uma pessoa pode ser muito
empadtica, porém péssima em lidar com clientes — se
nao tiver aprendido a competéncia para o atendimento
de clientes. (Para aquelas almas superdedicadas que
quiserem entender como o meu modelo atual abarca
vinte e poucas competéncias emocionais dentro dos
quatro grupos de QE, vejam o apéndice de O Poder da
Inteligéncia Emocional.)



Em 1995, apresentei dados de uma amostragem
nacional, demograficamente representativa, de mais de 3
mil criancas de 7 a 16 anos, avaliadas por seus pais e
professores, demonstrando que no espaco de
aproximadamente uma década, entre meados de 1970 e
meados de 1980, os indicadores de bem-estar entre
criancas americanas sofreram um declinio expressivo.
Essas criancas eram mais perturbadas e tinham mais
problemas, que iam desde solidao e ansiedade até
desobediéncia e queixas. (E claro que sempre existem
excecoes individuais — criancas que crescerdo e se
tornardo seres humanos fantasticos —, sejam quais forem
0s numeros gerais.)

Porém, um grupo mais recente de criancas, avaliado
em 1999, parece ter progredido consideravelmente,
mostrando resultados muito melhores do que aquelas do
fim da década de 1980, embora nao tenham recuperado
os niveis registrados em meados da década de 1970.5 E
fato que os pais ainda estao inclinados a reclamar dos
filhos de uma forma geral e ainda se preocupam que
seus filhos estejam andando com “mas companhias” —
as queixas parecem piores do que nunca. Mas a
tendéncia € nitidamente ascendente.

Francamente, estou estupefato. Havia conjeturado
que as criancas de hoje seriam vitimas involuntarias dos
progressos econdmico e tecnoldgico, indbeis em QE
porque seus pais passam mais tempo no trabalho do que
as geracoes anteriores, porque a mobilidade crescente
cortou os lacos com a familia mais ampla e porque o
tempo “livre” se tornou estruturado e organizado demais.
Afinal, a  inteligéncia  emocional sempre  foi
tradicionalmente transmitida nos momentos da vida
cotidiana — com os pais e os parentes, ¢ na desordem
das brincadeiras livres — que os jovens estio perdendo.

E também ha o fator tecnologico. Atualmente, as
criancas passam mais tempo sozinhas do que nunca na
historia da humanidade, olhando para um monitor. Isso



significa um experimento natural numa escala sem
precedentes. Essas criancas peritas em tecnologia,
quando se tornarem adultas, se sentirdo tio confortaveis
com outras pessods como se sentem com  seus
computadores? Em vez disso, desconfio que uma
infancia cuja relacao seja com um mundo virtual
desprepararia nossos jovens para as relacoes face a face.

Esses foram meus argumentos. Nao aconteceu nada
na década anterior que revertesse essas tendéncias.
Mesmo assim, ainda bem, as criancas parecem estar se
saindo melhor.

Thomas Achenbach, o psicélogo da Universidade de
Vermont que fez esses estudos, conjetura que o boom
econdmico da década de 1990 beneficiou nao s6 os
adultos, como também as criancas; mais empregos e
menos criminalidade resultou em criancas mais bem
cuidadas. Caso haja outra recessio econdmica grave, ele
sugere, nOs nos depararifamos com uma outra queda
nesse grau de habilidades para a vida das criancas. Pode
ser que sim; s6 o tempo dird.

A hipervelocidade na qual o QE se tornou um tema
importante em inimeros campos dificulta previsodes, mas
deixe-me oferecer algumas idéias do que espero para
essa area no futuro proximo.

Muitos dos beneficios resultantes do desenvolvimento
de capacidades de inteligéncia emocional foram
destinados aos privilegiados, como executivos de alto
nivel e criancas de escolas particulares. E claro que
muitas criancas em bairros pobres também = se
beneficiaram — por exemplo, se suas escolas adotaram
o SEL. Porém, quero encorajar uma  maior
democratizacio desse tipo de desenvolvimento de
habilidades humanas, alcancando blocos geralmente
negligenciados, como as familias pobres (nas quais as
criancas muitas vezes sofrem danos emocionais que
pioram ainda mais a situacdo delas) e as prisoes
(principalmente os delinqiientes juvenis que poderiam se



beneficiar enormemente de habilidades reforcadoras
como controle da raiva, autoconsciéncia e empatia). Uma
vez ajudados com essas habilidades, suas vidas poderiam
melhorar e suas comunidades se tornariam mais seguras.

Também gostaria de ver um aumento do raio de acao
do proprio pensamento sobre a inteligéncia emocional,
saltando de um foco nas capacidades do individuo para
um foco naquilo que surge quando as pessoas
interagem, seja no caso de um individuo para outro ou
em grupos maiores. Algumas pesquisas ja parecem ter
dado esse salto, especialmente no trabalho da psicologa
Vanessa Druskat, da Universidade de New Hampshire,
sobre como grupos podem se tornar emocionalmente
inteligentes. Mas pode-se fazer muito mais.

Finalmente, imagino um dia em que a inteligéncia
emocional serd tao amplamente compreendida que nao
serd preciso mais discuti-la, pois ela ja tera se fundido as
nossas vidas. Nesse futuro, o SEL ja serd pratica padrao
em todas as escolas. Da mesma forma, as qualidades de
QE como a autoconsciéncia, o gerenciamento de
emocoes destrutivas e a empatia serdo lugares-comuns
nos locais de trabalho, “qualidades obrigatérias” para ser
contratado e conseguir promocoes, € especialmente
necessarias para a lideranca. Se o QE se tornar tao
difundido quanto o QI, e tdo enraizado na sociedade
como medidor das qualidades humanas, creio que
nossas familias, escolas, empregos e comunidades serao
todos mais humanos e alentadores.



Prefacio a Edicao Brasileira

Escrevi Inteligéncia Emocional em meio a uma sensacao
de crise civil nos Estados Unidos onde hd um aumento
crescente dos indices de criminalidade, suicidios, abuso
de drogas e outros indicadores de mal-estar social,
sobretudo entre os jovens. Acredito que o Unico remédio
capaz de debelar esses sintomas de doenca social seja
uma nova forma de interagirmos no mundo — com a
inteligéncia emocional no Brasil me dizem que jia ha
sinais, nesse pais, que apontam para a emergéncia de
uma alienacdo e pressao sociais que, se nao contidas,
podem levar a colapsos bastante sérios na teia das
relacoes sociais.

Nos paises desenvolvidos, a tendéncia € para um
individualismo exacerbado, o que acarreta,
consequentemente, uma competitividade cada vez maior
— isso pode ser constatado nos postos de trabalho e no
meio universitario. Essa visao de mundo traz consigo o
isolamento e a deterioracao das relacoes sociais. A lenta
desintegracio da vida em comunidade e a necessidade
de auto-afirmacao estao acontecendo, paradoxalmente,
num momento em que as pressoes econdmico-sociais
estdo a exigir maior cooperacdo e envolvimento entre os
individuos.

Além dessa situacao que reflete um mal-estar social,
ha indicadores de um crescente desconforto emocional,
sobretudo entre as criancas. Parece-me que a infincia —
um periodo crucial para a formacao do adulto —, neste
mundo em que estamos vivendo, deva merecer uma
atencao maior de parte daqueles que sdo os principais
responsaveis pelas criancas: pais e professores.



Os pais, em nossos dias, exercem sua paternidade
sob tensdes e pressdoes de ordem econdmica que nao
existiam na época de nossos avos. O que eu proponho é
que esses pais dediquem o tempo que lhes sobra para
ajudar seus filhos a dominarem as habilidades humanas
essenciais que sao necessarias, ndo so para lidar com as
proprias emocoes, como para o estabelecimento de
relacoes humanas verdadeiramente significativas.

Aos professores, sugiro que considerem também a
possibilidade de ensinar as criancas o alfabeto
emocional, aptidio bisica do coracao. Tal como hoje
ocorre nos Estados Unidos, o ensino brasileiro podera se
beneficiar com a introduc¢ao, no curriculo escolar, de
uma programacao de aprendizagem que, além das
disciplinas tradicionais, inclua ensinamentos para uma
aptidao  pessoal fundamental — a alfabetizacao
emocional.



O Desafio de Aristoteles

Qualquer um pode zangar-se — isso é fdcil. Mas
zangar-se com a pessoa certa, na medida certa, na
hora certa, pelo motivo certo e da maneira certa — ndo
e facil.
) Aristoteles,
Etica a Nicbmaco

Era verdao em Nova York e, naquela tarde, fazia um calor
sufocante, insuportavel. As pessoas andavam pelas ruas
mal-humoradas, em visivel desconforto. Na avenida
Madison, peguei um Onibus para voltar para o hotel. Ao
entrar, fui surpreendido com a saudacio que veio do
motorista: “Oi, como vai?” Esse homem negro de meia-
idade e largo sorriso repetiu a mesma saudacdo a todos
0s outros passageiros que foram entrando ao longo do
percurso no denso trifego do centro da cidade. Todos,
como eu, se surpreendiam, mas, porque estavam com O
humor comprometido pelas condicdes climaticas do dia,
poucos retribuiram o cumprimento.

A medida que o oOnibus se arrastava pelo tracado
quadriculado do centro da cidade, porém, uma
transformacao mdgica foi gradativamente ocorrendo.
Para nosso deleite, o motorista encetou um animado
comentario sobre o cendrio a nossa volta: havia uma
liquidacio sensacional naquela loja, uma exposicao
maravilhosa naquele museu, ji souberam do novo filme



que acabou de estrear ali na esquina? O prazer dele com
a riqueza de possibilidades que a cidade oferecia
contagiou a todos. Ao descerem do 6nibus, as pessoas ja
haviam se despido da couraca de mau humor com que
tinham entrado, e, quando o motorista lhes dirigiu o
sonoro “Até logo, tenha um o6timo dia!”, todas lhe deram
uma resposta sorridente.

Ha vinte anos a lembranca desse episdédio me
acompanha. Quando entrei naquele 6nibus da avenida
Madison, eu havia acabado de me doutorar em
psicologia — mas a psicologia da época niao dava muita
atencdo para uma alteracio comportamental que
ocorresse desse modo. A psicologia nao conhecia
praticamente nada acerca dos mecanismos da emocao.
Ainda hoje, ao imaginar a possibilidade de os
passageiros daquele Onibus terem propagado pela
cidade aquele virus de bem-estar, constato que aquele
motorista era uma espécie de pacificador urbano, uma
espécie de mago que tinha o poder de transmutar a
soturna irritabilidade que fervilhava nos passageiros de
seu Onibus, de amolecer e abrir coracoes.

Em gritante contraste, algumas matérias de jornal
daquela semana:

e Numa escola local, um garoto de 9 anos causa uma
devastacio, derramando tinta nas carteiras,
computadores e impressoras, vandalizando um
carro no estacionamento da escola. Motivo: alguns
colegas de classe o haviam chamado de “bebé”; e
ele quis impressiond-los.

e QOito jovens saem feridos porque um encontrdo
involuntario, numa multidio de adolescentes
diante de um clube de rap, em Manhattan, leva a
uma troca de empurrdes que sO termina quando
um dos garotos comeca a atirar, com uma pistola
automatica calibre 38, contra a multidao. A noticia
observa que, nos ultimos anos, tiroteios por



motivos futeis, mas encarados como atos de
desrespeito, se tornaram cada vez mais comuns em
todo o pais.

e No assassinato de criancas de menos de 12 anos,
diz uma noticia, 57% dos assassinos sao seus
proprios pais ou padrastos. Em quase metade dos
casos, esses pais alegam que estavam “apenas
tentando disciplinar o filho”. Essas surras fatais
foram provocadas por “infracdes” do tipo a crianca
ficar na frente da TV, chorar ou sujar fraldas.

e Um jovem alemao ¢é julgado pelo assassinato de
cinco mulheres e meninas turcas, por um incéndio
que provocou enquanto elas dormiam. Membro de
um grupo neonazista, ele diz que nao consegue
ficar num emprego, que bebe e atribui o seu azar
aos estrangeiros. Numa voz pouco audivel,
argumenta: “Nao paro de lamentar tudo o que
fizemos, e me sinto infinitamente envergonhado.”

O noticidrio cotidiano nos chega carregado desse tipo
de alerta sobre a desintegracio da civilidade e da
seguranca, uma onda de impulso mesquinho que corre
desenfreada. Mas o fato € que esses eventos apenas
refletem, em maior escala, um arrepiante desenfreio de
emocoes em nossas proprias vidas e nas das pessoas que
nos cercam. Ninguém estd a salvo dessa erratica maré de
descontrole e de posterior arrependimento — ela invade
nossas vidas de um jeito ou de outro.

A ultima década tem presenciado um constante
bombardeio de noticias desse género, que retratam o
aumento de inépcia emocional, desespero e inquietacao
na familia, nas comunidades e em nossas vidas em
coletividade. Esses anos tém escrito a cronica de uma
raiva e desespero crescentes, seja na calma solidao das
criancas trancadas com a TV que lhes serve de baba, no
sofrimento das criancas abandonadas, esquecidas ou
maltratadas, ou na desagradavel intimidade da violéncia



conjugal. O alastramento desse mal-estar pode ser visto
através de estatisticas que demonstram um aumento
mundial dos casos de depressio e nos indicadores de
uma repentina onda de agressio — adolescentes que
vao armados para a escola, infracdoes de transito na
estrada que terminam em tiros, ex-empregados
descontentes que massacram antigos colegas de trabalho.
Abuso emocional, drive-by shooting[1] e tensdo pos-
traumadtica entraram no léxico do americano comum na
ultima década, e o slogan do momento passou do
cordial “Tenha um bom dia” para o petulante “Faca o
meu dia valer a pena”.

Este livro € um guia que se destina a procurar sentido
no que nio tem sentido. Na qualidade de psicologo e,
na ultima década, de jornalista do 7he New York Times,
venho acompanhando o progresso dos estudos
cientificos sobre a irracionalidade. Dessa perspectiva,
observei duas tendéncias opostas: uma, que retrata a
crescente calamidade na vida emocional partilhada pelos
individuos, e outra, que oferece solucdes auspiciosas
para esse problema.

Por que Este Exame agora?

A ultima década, apesar de todas as coisas ruins que nos
ofereceu, por outro lado assistiu a uma explosao inédita
de estudos cientificos sobre a emocio. O que mais
impressiona € que agora podemos ver o cérebro em
funcionamento, gracas as novas tecnologias que
permitem a obtencio de imagens desse Orgao. Elas
tornaram visivel, pela primeira vez na histéria humana, o
que sempre foi um grande mistério: como atua essa
intricada quantidade de células enquanto pensamos e
sentimos, imaginamos e sonhamos. Essa inundaciao de
dados neurobiologicos permite que entendamos, hoje
mais do que nunca, como 0s centros nervosos nos levam



a raiva ou as lagrimas e como partes mais primitivas do
cérebro, que nos incitam a fazer a guerra e o amor, sao
canalizadas para o melhor ou o pior. Essa luz sem
precedentes sobre os mecanismos das emocdes e suas
deficiéncias pdoe em foco alguns novos remédios para
nossa crise emocional coletiva.

Tive de esperar que a pesquisa cientifica ficasse
suficientemente completa para escrever este livro. Essas
observacdes vém com um certo atraso, em grande parte
porque o lugar dos sentimentos na vida mental foi, ao
longo dos anos, surpreendentemente desprezado pela
pesquisa, fazendo das emocdes um continente pouco
explorado pela psicologia cientifica. Essa lacuna
propiciou uma enxurrada de livros de auto-ajuda,
conselhos bem-intencionados baseados, na melhor das
hipéteses, em opinides clinicas, mas com pouca ou
nenhuma base cientifica. Agora a ciéncia pode
finalmente abordar com autoridade essas questdes
urgentes e desorientadoras da psique, no que ela tem de
mais irracional, para mapear com alguma precisio o
coracao humano.

Esse mapeamento lanca um desafio aqueles que siao
adeptos de uma visao estreita da inteligéncia, e que por
isto entendem que o QI ¢ um dado genético impossivel
de ser alterado pela experiéncia de vida, e que nosso
destino ¢, em grande parte, determinado pela aptidao
intelectual recebida geneticamente. Esse argumento nao
considera a questdo mais desafiante: o que podemos
mudar para ajudar nossos filhos a se sentirem melhor?
Que fatores entram em jogo, por exemplo, quando
pessoas de alto QI malogram e aquelas com um QI
modesto se saem surpreendentemente bem? Eu diria que
o que faz a diferenca sio aptidoes aqui chamadas de
inteligéncia emocional, as quais incluem autocontrole,
zelo e persisténcia, e a capacidade de automotivacao. E
essas aptidoes, como vamos ver, podem ser ensinadas as
criancas, na medida em que lhes proporcionam a



oportunidade de lancar mao de qualquer que seja o
potencial intelectual que lhes tenha sido legado pela
loteria genética.

Além dessa possibilidade, estamos diante de um
premente imperativo moral. Vivemos um momento em
que o tecido social parece esgarcar-se com uma rapidez
cada vez maior, em que o egoismo, a violéncia e a
mesquinhez de espirito parecem estar fazendo apodrecer
a bondade de nossas relacdes com o outro. Aqui, O
argumento a favor da importancia da inteligéncia
emocional depende da ligacao entre sentimento, carater
e instintos morais. Ha crescentes indicios de que
posturas ¢ticas fundamentais na vida vém de aptidoes
emocionais subjacentes. Por exemplo, o impulso € o
veiculo da emocdo; a semente de todo impulso € um
sentimento explodindo para expressar-se em acao. Os
que estao a mercé dos impulsos — os que nio tém
autocontrole — sofrem de uma deficiéncia moral. A
capacidade de controlar os impulsos € a base da forca
de vontade e do carater. Da mesma forma, a raiz do
altruismo estd na empatia, a capacidade de identificar as
emocoes nos outros; sem a nocao do que o outro
necessita ou de seu desespero, o envolvimento &
impossivel. E se ha duas posicdoes morais que nossos
tempos exigem sao precisamente estas: autocontrole e
piedade.

NOSSA VIAGEM

Neste livro, eu atuo como um guia numa viagem atraves
de percepcoes cientificas acerca das emocdes, uma
viagem que visa levar maior compreensdo a alguns dos
mais intrigantes momentos de nossas vidas e do mundo
que nos cerca. O fim da jornada € entender o que
significa — e como — levar inteligéncia 2 emocao. Essa
compreensao, por si sO, pode ajudar, em certa medida;



levar a cognicio para o campo do sentimento tem um
efeito meio parecido com o impacto causado pelo
observador no nivel da fisica quantica, que altera o que
estd sendo observado.

Nossa viagem comeca na Parte Um, com as novas
descobertas sobre a arquitetura emocional do cérebro, as
quais explicam aqueles momentos mais desconcertantes
de nossas vidas, quando o sentimento esmaga toda
racionalidade. A compreensio da interacio existente
entre as estruturas do cérebro que comandam nossos
momentos de ira e medo — ou paixdo e alegria —
revela muito sobre certos hdbitos emocionais adquiridos
que solapam nossas melhores intencoes, e também sobre
o que podemos fazer para dominar impulsos
destruidores ou que ja trazem consigo a propria
destruicao. Mais importante ainda, os dados fornecidos
pela pesquisa em neurologia sugerem a existéncia de
uma boa oportunidade para moldar os habitos
emocionais de nossos filhos.

A parada seguinte de nossa viagem, a Parte Dois
deste livro, mostra como os dados neurologicos atuam
sobre o instinto bdsico para viver chamado inteligéncia
emocional: por exemplo, poder controlar o impulso
emocional; interpretar os sentimentos mais intimos de
outrem; lidar tranqiilamente com relacionamentos —
como disse Aristoteles, a rara capacidade de “zangar-se
com a pessoa certa, na medida certa, na hora certa, pelo
motivo certo e da maneira certa”. (Os leitores que nao
sentem atracao por detalhes neurologicos talvez prefiram
passar diretamente para essa parte.)

Esse modelo ampliado do que significa ser
“inteligente” coloca as emoc¢des no centro das aptidoes
para viver. A Parte Trés examina a importancia dessa
aptiddo: como esses talentos preservam  nossos
relacionamentos mais valiosos, ou como a auséncia deles
os corrdi; como as forcas de mercado que estao
remodelando nossa vida profissional comecam a



valorizar a inteligéncia emocional para um melhor
desempenho no trabalho; como as emocoes nocivas sao
tdo danosas para nossa saude fisica quanto fumar
desbragadamente e como o equilibrio emocional
preserva a nossa saude e bem-estar.

Nossa heranca genética nos dota de uma série de
referenciais que determinam nosso temperamento. Mas
os circuitos cerebrais envolvidos sao extraordinariamente
maledveis; temperamento nao € destino. Como mostra a
Parte Quatro, as licoes emocionais que aprendemos na
infancia, seja em casa ou na escola, modelam os circuitos
emocionais, tornando-nos mais aptos — ou inaptos —
nos fundamentos da inteligéncia emocional. Isso significa
que a infancia e a adolescéncia siao Otimas
oportunidades para determinar os habitos emocionais
basicos que irdo governar nossas vidas.

A Parte Cinco examina que riscos aguardam aqueles
que, ao chegarem a maturidade, nio dominam o campo
emocional — como as deficiéncias em inteligéncia
emocional ampliam a gama de riscos, desde a depressao
ou uma vida de violéncia até os disturbios alimentares e
o vicio em drogas. E relata como escolas pioneiras estao
ensinando as criancas as aptiddoes emocionais e sociais
que elas necessitam para manter a vida em equilibrio.

Talvez a informacao mais perturbadora deste livro
venha de uma macica pesquisa com pais e professores,
que revela uma tendéncia mundial da atual geracao
infantil de ser mais sujeita a perturbacoes emocionais
que a geracao anterior: mais solitaria e deprimida, mais
revoltada e rebelde, mais nervosa e propensa a
preocupar-se, mais impulsiva e agressiva.

Se ha um remédio, acho que ele consiste na
preparacdo de nossos jovens para a vida. Atualmente,
deixamos a educacao emocional de nossos filhos ao
acaso, com consequéncias cada vez mais desastrosas.
Uma das solucoes € uma abordagem da parte das



escolas em termos da educacao do aluno como um todo,
ou seja, juntando mente e coracdo na sala de aula. Nossa
viagem termina com visitas a escolas inovadoras, que
visam dar as criancas rudimentos da inteligéncia
emocional. Ja antevejo o dia em que o sistema
educacional incluird como pratica rotineira a instilacao
de aptiddoes humanas essenciais como autoconsciéncia,
autocontrole e empatia e das artes de ouvir, resolver
conflitos e cooperar.

Em FEtica a NicOmaco, inquiricio filosofica de
Aristoteles sobre virtude, cardter e uma vida justa, esta
implicito o desafio a nossa capacidade de equilibrar
razdo e emocao. Nossas paixdes, quando bem exercidas,
tém sabedoria; orientam nosso pensamento, NOSSOS
valores, nossa sobrevivéncia. Mas podem facilmente cair
em erro, e o fazem com demasiada freqiéncia. Como
observa  Aristoteles, o problema nao esta na
emocionalidade, mas na adequacdo da emocao e sua
manifestacio. A questio ¢é: como podemos levar
inteligéncia as nossas emocoes, civilidade as nossas ruas
e envolvimento a nossa vida comunitaria?

[1] Rajadas de tiros disparadas de um carro em

movimento. (N. do T.)
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Para que Servem
as Emocoes?

E com o coracdo que se vé corretamente; o essencial é
invisivel aos olbhos.

Antoine de Saint-Exupéry,
O Pequeno Principe

Pensem nos ultimos momentos de Gary e Mary Jane
Chauncey, um casal inteiramente dedicado a filha
Andrea, de 11 anos, confinada a uma cadeira de rodas
devido a uma paralisia cerebral. A familia Chauncey
viagjava num trem da Amtrak que caiu num rio, depois
que uma barcaca bateu e abalou as estruturas de uma
ponte ferrovidria, na regido dos pantanos da Louisiana.
Quando a 4gua comecou a invadir o trem, o casal,
pensando primeiro na filha, fez o que pdde para salvar
Andrea; conseguiram entrega-la, através de uma das
janelas, para a equipe de resgate. E morreram, quando o
vagao afundou.1

A histéria de Andrea, de pais cujo ultimo ato herdico
foi o de assegurar a sobrevivéncia da filha, capta um
momento de coragem quase mitica. Sem duvida, esse
tipo de sacrificio dos pais em beneficio da prole ¢é
recorrente na historia e pré-historia humanas, e inimeras



vezes mais ao longo da evolucao de nossa espécie.2
Visto da perspectiva dos bidlogos evolucionistas, esse
auto-sacrificio dos pais estd a servico do “sucesso
reprodutivo” na transmissao dos genes a futuras
geracoes. Mas da perspectiva de um pai que, num
momento de desespero, toma uma decisio como essa,
trata-se simplesmente de amor.

Como se fora uma intuicao do objetivo e da forca das
emocoes, esse ato exemplar de heroismo dos pais atesta
o papel que exercem, na vida humana,3 o amor
altruistico e as demais emocoes que sentimos. Isso indica
que nossos mais profundos sentimentos, as nossas
paixdes e anseios sdo diretrizes essenciais e que nossa
espécie deve grande parte de sua existéncia a forca que
eles emprestam nas questdes humanas. Essa forca ¢é
extraordinaria: s6 um amor tao forte — na urgéncia de
salvar uma filha querida — foi capaz de conter o préprio
instinto de sobrevivéncia dos pais. Do ponto de vista do
intelecto, nao ha duvida de que o auto-sacrificio desses
pais foi irracional. Sob a otica do coracdo, entretanto,
essa era a unica atitude a ser tomada.

Quando investigam por que a evolucdo da espécie
humana deu a emoc¢dao um papel tdo essencial em nosso
psiquismo, o0s sociobidlogos verificam que, em
momentos decisivos, ocorreu uma ascendéncia do
coracao sobre a razao. Sao as nossas emocoes, dizem
esses pesquisadores, que nos orientam quando diante de
um impasse e quando temos de tomar providéncias
importantes demais para que sejam deixadas a cargo
unicamente do intelecto — em situacdes de perigo, na
experimentacdo da dor causada por uma perda, na
necessidade de nao perder a perspectiva apesar dos
percalcos, na ligacao com um companheiro, na formacao
de uma familia. Cada tipo de emocao que vivenciamos
nos predispdoe para uma acdo imediata; cada uma
sinaliza para uma direcdo que, nos recorrentes desafios
enfrentados pelo ser humano ao longo da vida,4 provou



ser a mais acertada. A medida que, ao longo da evolucio
humana, situacoes desse tipo foram se repetindo, a
importancia do repertério emocional utilizado para
garantir a sobrevivéncia da nossa espécie foi atestada
pelo fato de esse repertorio ter ficado gravado no
sistema nervoso humano como inclinacdes inatas e
automaticas do coracao.

Uma visdo da natureza humana que ignore o poder
das emocodes ¢ lamentavelmente miope. A propria
denominacio Homo sapiens, a espécie pensante, ¢é
enganosa a luz do que hoje a ciéncia diz acerca do lugar
que as emocoes ocupam em nossas vidas. Como
sabemos por experiéncia propria, quando se trata de
moldar nossas decisdes e acdes, a emocao pesa tanto —
e as vezes muito mais — quanto a razao. Fomos longe
demais quando enfatizamos o valor e a importancia do
puramente racional — do que mede o QI — na vida
humana. Para o bem ou para o mal, quando sao as
emocoes que dominam, o intelecto nao pode nos
conduzir a lugar nenhum.

QUANDO AS PAIXOES DOMINAM A RAZAO

Foi uma tragédia de erros. Matilda Crabtree, 14 anos,
apenas queria dar um susto no pai: saltou de dentro do
armario e gritou “Buu!”, no momento em que oS pais
voltavam, 2 uma da manha, de uma visita a amigos.

Mas Bobby Crabtree e sua mulher achavam que
Matilda estava em casa de amigas naquela noite.
Quando, ao entrar em casa, ouviu ruidos, Crabtree
pegou sua pistola calibre .357 e foi ao quarto da filha
verificar o que estava acontecendo. Quando ela pulou
do armario, ele atirou, atingindo-a no pescoco. Matilda
Crabtree morreu 12 horas depois.5



Uma das coisas que adquirimos no processo da
evolucdo humana foi o medo que nos mobiliza para
proteger nossa familia contra o perigo; foi esse impulso
que levou Crabtree a pegar a arma e a vasculhar a casa
em busca de um suposto intruso. O medo levou-o a
atirar antes de verificar perfeitamente no que atirava, e
mesmo antes de reconhecer que aquela voz era a de sua
filha. ReacoOes automadticas desse tipo — supdem o0s
bidlogos — ficaram gravadas em nosso sistema nervoso
porque, durante um longo e crucial periodo da pré-
histéria humana, eram decisivas para a sobrevivéncia ou
a morte. O que hd de mais importante a respeito dessas
reacoes € que foram elas que desempenharam a
principal tarefa da evolucao: deixar uma progénie que
passasse adiante essas mesmas predisposicoes genéticas
— uma triste ironia, se considerarmos a tragédia ocorrida
na familia Crabtree.

Mas, embora nossas emocoes tenham sido sabios
guias no longo percurso evoluciondrio, as novas
realidades com que a civilizacio tem se defrontado
surgiram com uma rapidez impossivel de ser
acompanhada pela lenta marcha da evolucido. Na
verdade, as primeiras leis e proclamacdes sobre ética —
o Codigo de Hamurabi, os Dez Mandamentos dos
Hebreus, os Editos do Imperador Ashoka — podem ser
interpretadas como tentativas de conter, subjugar e
domesticar as emocoes. Como Freud observou em O
Mal-estar na Civilizacdo, o aparelho social tem tentado
impor normas para conter o excesso emocional que
emerge, como ondas, de dentro de cada um de nos.

Apesar dessas pressdes sociais, as paixdes muitas
vezes solapam a razao. Essa faceta da natureza humana
tem origem na arquitetura basica do nosso cérebro. Em
termos do plano biolégico dos circuitos neurais basicos
da emocao, aqueles com os quais nascemos sao os que
melhor funcionaram para as ultimas 50 mil geracoes
humanas, mas nao para as ultimas 500 — e, certamente,



nao para as ultimas cinco. As lentas e cautelosas forcas
da evolucio que moldaram nossas emocoes tém
cumprido sua tarefa ao longo de 1 milhao de anos. Os
tltimos 10 mil anos — apesar de terem assistido ao
rapido surgimento da civilizacdo humana e a explosao
demografica de 5 milhoes para 5 bilhdes de habitantes
sobre a Terra — quase nada imprimiram de novo em
nossos gabaritos bioldgicos para a vida emocional.

Para o melhor ou o pior, a forma como avaliamos
situacoes complicadas com que nos deparamos e nossas
respostas a elas sio moldadas nao apenas por nossos
julgamentos racionais ou nossa historia pessoal, mas
também por nosso passado ancestral. Esse legado nos
predispoe a provocar tragédias, de que € triste exemplo
o lamentavel fato ocorrido na familia Crabtree. Em suma,
com muita freqiéncia enfrentamos dilemas pos-
modernos com um repertorio talhado para as urgéncias
do Pleistoceno. Esse paradoxo € o cerne de meu tema.

Agir impulsivamente

Num dia de inicio da primavera, eu percorria de carro
um passo de montanha no Colorado, quando uma
repentina lufada de neve encobriu o veiculo alguns
metros a minha frente. Mesmo forcando a vista, eu nao
conseguia distinguir nada; a neve em redemoinho
transformara-se numa alvura cegante. Ao pisar no freio,
senti a ansiedade me invadir o corpo e ouvi as batidas
surdas do coracao.

A ansiedade transformou-se em medo total. Fui para
o acostamento esperar que a lufada passasse. Meia hora
depois, a neve parou, a visibilidade retornou e segui em
frente, sendo parado uns 100 metros adiante, onde uma
equipe de ambulancia socorria um passageiro de um
carro que batera na traseira de outro que andava em



velocidade mais lenta. A colisio havia bloqueado a
rodovia. Se eu tivesse continuado a dirigir na neve que
impedia a visibilidade, provavelmente os teria atingido.
A cautela que o medo me impds naquele dia talvez
tenha salvado minha vida. Como um coelho paralisado

de terror ao sinal da passagem de uma raposa — ou
como um protomamifero escondendo-se de um
dinossauro predador — fui tomado por um estado

interno que me obrigou a parar, a prestar atencao e a
tomar cuidado diante do perigo iminente.

Todas as emocdes sao, em esséncia, impulsos,
legados pela evolucdo, para uma acao imediata, para
planejamentos instantaneos que visam lidar com a vida.
A propria raiz da palavra emocgdo € do latim movere —
‘mover” — acrescida do prefixo “e-”, que denota
“afastar-se”, o que indica que em qualquer emociao esta
implicita uma propensdo para um agir imediato. Essa
relacao entre emocao e acao imediata fica bem clara
quando observamos animais ou criancas; ¢ somente em
adultos “civilizados” que tantas vezes detectamos a
grande anomalia no reino animal: as emocdes —
impulsos arraigados para agir — divorciadas de uma
reacao Obvia.6

Em nosso repertorio emocional, cada emocao
desempenha uma funcio especifica, como revelam suas
distintas assinaturas biologicas (ver detalhes sobre
emocoes “basicas” no Apéndice A). Diante das novas
tecnologias que permitem perscrutar o cérebro e o corpo
como um todo, os pesquisadores estdo descobrindo
detalhes fisiologicos que permitem a verificacio de como
diferentes tipos de emocdo preparam o corpo para
diferentes tipos de resposta:7

e Na raiva, o sangue flui para as maos, tornando
mais facil sacar da arma ou golpear o inimigo; os
batimentos cardiacos aceleram-se e uma onda de
horménios, a adrenalina, entre outros, gera uma



pulsacao, energia suficientemente forte para uma
atuacao vigorosa.

e No medo, o sangue corre para os musculos do
esqueleto, como os das pernas, facilitando a fuga;
o rosto fica livido, ja que o sangue lhe é subtraido
(dai dizer-se que alguém ficou “gélido”). Ao
mesmo tempo, o corpo imobiliza-se, ainda que por
um breve momento, talvez para permitir que a
pessoa considere a possibilidade de, em vez de
agir, fugir e se esconder. Circuitos existentes nos
centros emocionais do cérebro disparam a torrente
de hormoénios que pde o corpo em alerta geral,
tornando-o inquieto e pronto para agir. A atencao
se fixa na ameaca imediata, para melhor calcular a
resposta a ser dada.

e A sensacdo de felicidade causa uma das principais
alteracdes biologicas. A atividade do centro
cerebral € incrementada, o que inibe sentimentos
negativos e favorece o aumento da energia
existente, silenciando aqueles que geram
pensamentos de preocupacdo. Mas nao ocorre
nenhuma mudanca particular na fisiologia, a nao
ser uma tranquilidade, que faz com que o corpo se
recupere rapidamente do estimulo causado por
emocoes perturbadoras. Essa configuracao da ao
corpo um total relaxamento, assim como
disposicdo e entusiasmo para a execucdao de
qualquer tarefa que surja e para seguir em direcao
a uma grande variedade de metas.

e O amor, os sentimentos de afeicao e a satisfacao
sexual implicam estimulacao parassimpatica, o que
se constitui no oposto fisiologico que mobiliza
para “lutar-ou-fugir” que ocorre quando o
sentimento ¢ de medo ou ira. O padrao
parassimpdtico, chamado de “resposta de
relaxamento”, € um conjunto de reacdes que
percorre todo o corpo, provocando um estado



geral de «calma e satisfacdo, facilitando a
cooperacao.

e O erguer das sobrancelhas, na surpresa,
proporciona uma varredura visual mais ampla, e
também mais luz para a retina. Isso permite que
obtenhamos  mais  informacao  sobre  um
acontecimento que se deu de forma inesperada,
tornando mais facil perceber exatamente o que
estd acontecendo e conceber o melhor plano de
acao.

e Em todo o mundo, a expressao de repugndncia se
assemelha e envia a mesma mensagem: alguma
coisa desagradou ao gosto ou ao olfato, real ou
metaforicamente. A expressao  facial de
repugnancia — o labio superior se retorcendo para
o lado e o nariz se enrugando ligeiramente —
sugere, como observou Darwin, uma tentativa
primeva de tapar as narinas para evitar um odor
nocivo ou cuspir fora uma comida estragada.

e Uma das principais funcodes da tristeza ¢ a de
propiciar um ajustamento a uma grande perda,
como a morte de alguém ou uma decepcao
significativa. A tristeza acarreta uma perda de
energia e de entusiasmo pelas atividades da vida,
em particular por diversdes e prazeres. Quando a
tristeza € profunda, aproximando-se da depressao,
a velocidade metabdlica do corpo fica reduzida.
Esse retraimento introspectivo cria a oportunidade
para que seja lamentada uma perda ou frustracao,
para captar suas consequéncias para a vida e para
planejar um recomeco quando a energia retorna. E
possivel que essa perda de energia tenha tido
como objetivo manter o0s seres humanos
vulneraveis em estado de tristeza para que
permanecessem perto de casa, onde estariam em
maior seguranca.



Essas tendéncias biol6gicas para agir sao ainda mais
moldadas por nossa experiéncia e pela cultura. Por
exemplo, a perda de um ser amado provoca,
universalmente, tristeza e luto. Mas a maneira como
demonstramos nosso pesar, como exibimos ou contemos
as emocoes em momentos intimos, ¢ moldada pela
cultura, o mesmo ocorrendo quando se trata de eleger
quais pessoas em nossas vidas se encaixam na categoria
de “entes queridos” dignos de nosso lamento.

O prolongado periodo de evolucao em que, por forca
das circunstancias, essas respostas emocionais se
formaram foi, sem duavida, uma realidade bem mais dura
que a maioria dos seres humanos teve de suportar desde
o alvorecer da historia registrada. Foi um tempo em que
poucas criancas sobreviveram 2a infancia e em que
poucos adultos viveram mais do que trinta anos, tempo
em que predadores atacavam a qualquer momento,
tempo em que as condicoes climaticas determinavam se
irlamos ou nao morrer de fome. Mas, com o advento da
agricultura, e até mesmo das mais rudimentares formas
de organizacao social, as possibilidades de sobrevivéncia
mudaram de forma extraordindria. Nos ultimos 10 mil
anos, quando esses avancos se espalharam por todo o
mundo, reduziram-se significativamente as violentas
pressdes que ameacaram a populacao humana.8

Mas foram exatamente essas pressoOes que tornaram
nossas respostas emocionais fundamentais para a
sobrevivéncia; atenuadas as pressoes, a importancia das
reacoes que passaram a fazer parte de nosso repertorio
emocional também declinou. Enquanto, no passado
distante, a raiva instantinea funcionava como arma
decisiva para garantir nossa sobrevivéncia, a eventual
disponibilidade de uma arma para um garoto de 13 anos
pode resultar numa catastrofe.



Nossas Duas Mentes

Uma amiga me falava de seu divorcio, uma dolorosa
separacao. O marido apaixonara-se por uma mulher mais
jovem com quem trabalhava e, de repente, anunciara
que ia deixa-la para viver com a outra. Seguiram-se
meses de brigas amargas sobre a casa, dinheiro e
custodia dos filhos. Agora, passados alguns meses, ela
dizia que sua independéncia lhe agradava, que se sentia
feliz contando apenas consigo mesma.

— Simplesmente nao penso mais nele; na verdade,
nem quero saber dele.

S6 que, ao dizer isso, de repente seus olhos ficaram
cheios de ldgrimas.

Aquele lacrimejar de olhos poderia passar facilmente
despercebido. Mas, por um tipo de compreensao que
acontece através da empatia, os olhos marejados em uma
pessoa indicam que ela estd triste, ndo importa o que
tenha expressado em palavras. A empatia ¢ um ato de
compreensao tdo seguro quanto a apreensao do sentido
das palavras contidas numa pagina impressa. O primeiro
tipo de compreensao € fruto da mente emocional, o
outro, da mente racional. Na verdade, temos duas
mentes — a que raciocina e a que sente.

Esses dois modos fundamentalmente diferentes de
conhecimento interagem na construcao de nossa vida
mental. Um, a mente racional, é o modo de
compreensao de que, em geral, temos consciéncia: é
mais destacado na consciéncia, mais atento e capaz de
ponderar e refletir. Mas, além desse, ha um outro sistema
de conhecimento que € impulsivo e poderoso, embora
as vezes ilogico — a mente emocional. (Para uma
descricao mais detalhada das caracteristicas da mente
emocional, ver o Apéndice B.)

A dicotomia emocional/racional aproxima-se da
distincao que popularmente é feita entre “coracao” e



“cabeca”; saber que alguma coisa € certa “aqui dentro no
coracao” ¢ um grau diferente de conviccdo — tem um
sentido mais profundo —, ainda que idéntica aquela
adquirida através da mente racional. HA uma acentuada
gradacdo na proporcio entre controle racional e
emocional da mente; quanto mais intenso o sentimento,
mais dominante € a mente emocional — e mais
inoperante a racional. E uma disposicio que parece ter
tido origem ha bilhoes de anos, quando se iniciou nossa
evolucao biologica: era mais vantajoso que emocao e
intuicbes guiassem nossa reacdo imediata frente a
situacoes de perigo de vida — parar para pensar o que
fazer poderia nos custar a vida.

Essas duas mentes, a emocional e a racional, na
maior parte do tempo operam em estreita harmonia,
entrelacando seus modos de conhecimento para que nos
orientemos no mundo. Em geral, ha um equilibrio entre
as mentes emocional e racional, com a emocao
alimentando e informando as operacdoes da mente
racional, e a mente racional refinando e, as vezes,
vetando a entrada das emocoes. Mas sao faculdades
semi-independentes, cada uma, como veremos,
refletindo o funcionamento de circuitos distintos, embora
interligados, do cérebro.

Em muitos ou na maioria dos momentos, essas
mentes se coordenam de forma bela e delicada; os
sentimentos sao essenciais para O pensamento € vice-
versa. Mas, quando surgem as paixoes, esse equilibrio se
desfaz: ¢ a mente emocional que assume o comando,
inundando a mente racional. Erasmo de Rotterdam,
humanista do século XVI, escreveu, sob a forma de
satira, acerca dessa perene tensio entre razao e
emocao:9

Jupiter legou muito mais paixao que razio — pode-se calcular a
proporcao em 24 por um. Pds duas tiranas furiosas em oposicio ao
solitario poder da Razao: a ira e a luxuria. Até onde a Razao prevalece
contra as for¢cas combinadas das duas, a vida do homem comum deixa



bastante claro. A Razido faz a unica coisa que pode e berra até ficar
rouca, repetindo férmulas de virtude, enquanto as outras duas a
mandam para o diabo que a carregue, e tornam-se cada vez mais
ruidosas e insultantes, até que por fim sua Governante se exaure,
desiste e rende-se.

COMO O CEREBRO EVOLUIU

Para melhor entender a enorme influéncia das emocoes
sobre a razio — e por que sentimento e razao entram
tdo prontamente em guerra — vejamos como o cérebro
evoluiu. O cérebro humano, com um pouco mais de 1
quilo de células e humores neurais, € trés vezes maior
que o dos nossos primos ancestrais, os primatas nao-
humanos. Ao longo de milhoes de anos de evolucao, o
cérebro cresceu de baixo para cima, os centros
superiores desenvolvendo-se como elaboracoes das
partes inferiores, mais antigas. (O crescimento do
cérebro no embriado humano refaz mais ou menos esse
percurso evolucionario.)

A parte mais primitiva do cérebro, partilhada por
todas as espécies que tém um sistema nervoso superior a
um nivel minimo, € o tronco cerebral em volta do topo
da medula espinhal. Esse cérebro-raiz regula funcoes
vitais bdsicas, como a respiracio e o metabolismo dos
outros 6rgaos do corpo, e também controla reacoes e
movimentos estereotipados. Nao se pode dizer que esse
cérebro primitivo pense ou aprenda; ao contrario, ele se
constitui num conjunto de reguladores pré-programados
que mantém o funcionamento do corpo como deve e
reage de modo a assegurar a sobrevivéncia. Esse cérebro
reinou supremo na Era dos Répteis: imaginem o sibilar
de uma serpente comunicando a ameaca de um ataque.

Da mais primitiva raiz, o tronco cerebral, surgiram os
centros emocionais. Milhoes de anos depois, na
evolucao dessas dreas emocionais, desenvolveu-se o
cérebro pensante, ou “neocortex”, o grande bulbo de



tecidos ondulados que forma as camadas externas. O
fato de o cérebro pensante ter se desenvolvido a partir
das emocodes revela muito acerca da relacao entre razao
e sentimento; existiu um cérebro emocional muito antes
do surgimento do cérebro racional.

A mais antiga raiz de nossa vida emocional estd no
sentido do olfato, ou, mais precisamente, no lobo
olfativo, células que absorvem e analisam o cheiro. Toda
entidade viva, seja nutritiva, venenosa, parceiro sexual,
predador ou presa, tem uma assinatura molecular
distintiva que o vento transporta. Naqueles tempos
primitivos, o olfato apresentava-se como um sentido
supremo para a sobrevivéncia.

Do lobo olfativo, comecaram a evoluir os antigos
centros de emoc¢do, que acabaram tornando-se
suficientemente grandes para envolver o topo do tronco
cerebral. Em seus estigios rudimentares, o centro
olfativo compunha-se de pouco mais de ténues camadas
de neurbdnios reunidos para analisar o cheiro. Uma
camada de células recebia o que era cheirado e o
classificava em categorias relevantes: comestivel ou
toxico, sexualmente acessivel, inimigo ou comida. Uma
segunda camada de células enviava mensagens reflexivas
a todo o sistema nervoso, dizendo ao corpo o que fazer:
morder, cuspir, abordar, fugir, cacar.10

Com o advento dos primeiros mamiferos, vieram
novas e decisivas camadas, chave do cérebro emocional.
Estas, em torno do tronco cerebral, lembravam um
pouco um pastel com um pedaco mordido embaixo, no
lugar onde se encaixa o tronco cerebral. Como essa
parte do cérebro cerca o tronco cerebral e limita-se com
ele, era chamada de sistema “limbico”, de [limbus,
palavra latina que significa “orla”. Esse novo territorio
neural acrescentou emocgdes propriamente ditas ao
repertorio do cérebro.11 Quando estamos sob o dominio
de anseios ou furia, perdidamente apaixonados ou



transidos de pavor, € o sistema limbico que nos tem em

seu poder.
A medida que evoluia, o sistema limbico foi
aperfeicoando duas poderosas ferramentas:

aprendizagem e memoria. Esses avancos revolucionarios
possibilitavam que um animal fosse muito mais esperto
nas opcoes de sobrevivéncia e aprimorasse suas
respostas para adaptar-se a exigéncias cambiantes, em
vez de ter reacdes invariaveis e automaticas. Se uma
comida causava doenca, podia ser evitada da proxima
vez. Decisdes como saber o que comer e o que rejeitar
ainda eram, em grande parte, determinadas pelo olfato;
as ligacoes entre o bulbo olfativo e o sistema limbico
assumiam agora as tarefas de estabelecer distincoes entre
cheiros e reconhecé-los, comparando um atual com
outros passados e discriminando, assim, o bom do ruim.
Isso era feito pelo “rinencéfalo”, literalmente, o “cérebro
do nariz”, uma parte da fiacdo limbica e a base
rudimentar do neocortex, o cérebro pensante.

Ha cerca de 100 milhdes de anos, o cérebro dos
mamiferos deu um grande salto em termos de
crescimento. Por cima do ténue cortex de duas camadas
— as regides que planejam, compreendem o que ¢é
sentido, coordenam o movimento —, acrescentaram-se
novas camadas de células cerebrais, formando o
neocortex. Comparado com o antigo cortex de duas
camadas, o neocortex oferecia uma extraordinaria
vantagem intelectual.

O neocortex do Homo sapiens, muito maior que o de
qualquer outra espécie, acrescentou tudo o que ¢€
distintamente humano. O neocoOrtex ¢ a sede do
pensamento; contém 0S centros que reunem €
compreendem o que os sentidos percebem. Acrescenta a
um sentimento o que pensamos dele — e permite que
tenhamos sentimentos sobre idéias, arte, simbolos,
imagens.



Na evolucdao, o neocortex possibilitou um criterioso
aprimoramento que, sem duvida, trouxe enormes
vantagens na capacidade de um organismo sobreviver a
adversidade, tornando mais provavel que sua progénie,
por sua vez, passasse adiante os genes que contém esses
mesmos  circuitos neurais. A vantagem para a
sobrevivéncia deve-se a capacidade do neocortex de
criar estratégias, planejar a longo prazo e outros artificios
mentais. Além disso, os triunfos da arte, civilizacao e
cultura sao todos frutos do neocortex.

Esse acréscimo ao cérebro introduziu novas nuancas
a vida emocional. Vejam o amor. As estruturas limbicas
geram sentimentos de prazer e desejo sexual, emocoes
que alimentam a paixao sexual. Mas a adicio do
neocortex e suas ligacoes ao sistema limbico criaram a
ligacao mae-filho, que € a base da unidade familiar e do
compromisso, a longo prazo, com a criacao dos filhos, o
que torna possivel o desenvolvimento humano.
(Espécies que nido tém neocoOrtex, como os répteis,
carecem de afeicdo materna; quando saem do ovo, o0s
recém-nascidos tém de se esconder para que nao sejam
canibalizados.) Nos seres humanos, ¢ o instinto de
protecao que os pais tém em relacao aos filhos que vai
assegurar a  prossecucao de grande parte do
amadurecimento durante a infancia, periodo em que o
cérebro continua a se desenvolver.

A medida que subimos na escala filogenética do réptil
ao rhesus e ao ser humano, o volume do neocortex
aumenta; com esse aumento, ocorre um incremento de
proporcoes gigantescas nas interligacdoes dos circuitos
cerebrais. Quanto maior o nimero dessas ligacoes, maior
a gama de respostas possiveis. O neocOrtex abriga a
sutileza e a complexidade da vida emocional, como a
capacidade de ter sentimentos sobre nossos sentimentos.
Ha uma maior proporcao de neocoOrtex para sistema
limbico nos primatas que nas outras espécies — e
imensamente mais nos seres humanos —, o que sugere



que podemos exibir uma gama muito maior de reacoes
as nossas emocdes, € mais nuancas. Enquanto um
coelho, ou um rhesus, possui um repertério bastante
restrito de respostas tipicas para o medo, o neocortex
humano, maior, coloca a nossa disposicio um repertorio

muito mais 4gil — chamar a policia, por exemplo.
Quanto mais complexo o sistema social, mais essencial €
essa flexibilidade — e nao existe nenhuma forma de

organizacao social mais complexa do que a nossa.12

Mas esses centros superiores nao controlam toda a
vida emocional; nos problemas cruciais que dizem
respeito  ao coracdo e, mais especialmente, nas
emergéncias emocionais, pode-se dizer que eles se
submetem ao sistema limbico. Como tantos dos centros
superiores do cérebro se desenvolveram a partir do
ambito da regiao limbica, ou a ampliaram, o cérebro
emocional desempenha wuma funcio decisiva na
arquitetura neural. Como raiz da qual surgiu o cérebro
mais novo, as areas emocionais entrelacam-se, através de
milhares de circuitos de ligacao, com todas as partes do
neocortex. Isso da aos centros emocionais imensos
poderes de influenciar o funcionamento do restante do
cérebro — incluindo seus centros de pensamento.



2
Anatomia de um
Sequestro Emocional

A vida é uma comédia para os que pensam e uma
tragedia para os que sentem.
Horace Walpole

Era uma tarde quente de verdao, em 1963, o mesmo dia
em que o reverendo Martin Luther King Jr. fez o discurso
“Eu tenho um sonho” numa marcha pelos direitos civis
em Washington. Naquele dia, Richard Robles, um ladrao
contumaz, acabara de ser posto em liberdade
condicional. Ele havia cumprido a sentenca que o havia
condenado a trés anos de prisao por mais de cem
invasdes de domicilio que perpetrara para sustentar seu
vicio em heroina. Robles decidiu fazer outra invasao.
Queria abandonar o mundo do crime, alegou mais tarde,
mas naquele momento estava precisando
desesperadamente de dinheiro para manter a namorada
e a filha deles, uma menina com cerca de 3 anos.

O apartamento que arrombou naquele dia pertencia a
duas mocas, Janice Wylie, de 21 anos, pesquisadora na
revista Newsweek, e Emily Hoffert, 23, professora
primaria. Embora Robles houvesse escolhido para



arrombar um apartamento num luxuoso bairro de Nova
York por achar que nao havia ninguém 14, Janice estava
em casa. Ameacando-a com uma faca, ele a amarrou.
Quando ia saindo, entrou Emily. Para garantir a fuga,
Robles a amarrou também.

Segundo relatou anos depois, enquanto amarrava
Emily, Janice Wylie disse que ele nao sairia impune
daquele crime: ia se lembrar da cara dele e ajudar a
policia a localiza-lo. Robles, que prometera a si mesmo
que aquele seria seu ultimo arrombamento, entrou em
panico, perdendo completamente o controle. Num
frenesi, pegou uma garrafa de refrigerante e bateu nas
mocas até deixd-las inconscientes; depois, possuido de
raiva e medo, retalhou-as e esfaqueou-as varias vezes
com uma faca de cozinha. Vinte e cinco anos depois, ao
lembrar daquele momento, Robles lamentava:

— Fiquei muito furioso. Minha cabeca explodiu.

De la para ca, Robles teve muito tempo para se
arrepender  daqueles breves minutos de  fuaria
desenfreada. Enquanto escrevo, ele continua na prisao,
algumas décadas depois, cumprindo pena pelo famoso
“Assassinato das Executivas”.

Tais explosdes emocionais sdo seqliestros neurais.
Nesses momentos, sugerem os indicios, um centro no
cérebro limbico proclama uma emergéncia, recrutando o
resto do cérebro para seu plano de urgéncia. O
sequestro ocorre num instante, disparando essa reacao
crucial momentos antes de o neocortex, o cérebro
pensante, ter a oportunidade de ver tudo que esta
acontecendo, e sem ter o tempo necessario para decidir
se essa € uma boa idéia. A marca caracteristica desse
seqlestro neural € que, assim que passa 0 momento, O
cérebro “possuido” ndo tem a menor noc¢ao do que deu
nele.

Esses seqiiestros nao sao de modo algum incidentes
isolados e horrendos, que levam sempre a crimes brutais
como o Assassinato das Executivas. De forma menos



catastrofica — mas nao necessariamente menos intensa
— ocorrem conosco com muita freqiiéncia. Lembrem da
tltima vez em que vocés “sairam do sério”, explodiram
com alguém — o marido ou filho, ou quem sabe o
motorista de outro carro — a tal ponto que depois, com
um pouco de reflexdo e visdo retrospectiva, a coisa
pareceu-lhes impropria. Isso, com toda probabilidade, foi
também um desses sequestros, uma tomada de poder
neural que, como veremos, se origina na amigdala
cortical, um centro no cérebro limbico.

Nem todos os sequestros limbicos sao aflitivos.
Quando uma piada € muito engracada, a risada € quase
explosiva — esta € também uma resposta limbica.
Funciona igualmente em momentos de intensa alegria:
quando Dan Jansen, apo6s frustradas tentativas para
conquistar a2 medalha de ouro olimpica de patinacao
(que prometera a irma agonizante), finalmente ganhou-a
nos 1.000 metros, nas Olimpiadas de Inverno na
Noruega, sua mulher ficou tao emocionada que teve de
ser levada as pressas para a beira do rinque para ser
atendida pelo pronto-socorro médico.

O LOCAL DAS PAIXOES

Nos seres humanos, a amigdala cortical (do grego,
significando “améndoa”) ¢ um feixe, em forma de
améndoa, de estruturas interligadas, situado acima do
tronco cerebral, perto da parte inferior do anel limbico.
H4a duas amigdalas, uma de cada lado do cérebro,
instaladas mais para a lateral da cabeca. A amigdala
humana ¢é relativamente grande, em comparacao com a
de qualquer dos nossos primos evoluciondrios mais
proximos, os primatas.

O hipocampo e a amigdala eram duas partes
importantes do primitivo “nariz cerebral” que, na
evolucao, deu origem ao cortex e depois a0 neocortex.



Até hoje, essas estruturas limbicas sio responsaveis por
grande parte da aprendizagem e da memoria do cérebro;
a amigdala cortical € especialista em questdes
emocionais. Se for retirada do cérebro, o resultado é
uma impressionante incapacidade de avaliar o
significado emocional dos fatos; esse mal € as vezes
chamado de “cegueira afetiva”.

Sem peso emocional, os contatos interpessoais ficam
insossos. Um rapaz cuja amigdala fora cirurgicamente
removida para controlar sérios ataques perdeu por
completo o interesse pelas pessoas, preferindo o
isolamento, sem qualquer contato humano. Embora fosse
perfeitamente capaz de conversar, ndo reconhecia mais
amigos intimos, parentes, nem mesmo a mae, e ficava
impassivel diante da angustia deles com sua indiferenca.
Sem a amigdala, havia perdido nao s6 a capacidade de
discernir sentimentos como também de ter sentimentos
sobre sentimentos.1 A amigdala cortical funciona como
um depodsito da memodria emocional e, portanto, do
proprio significado; a vida sem essa amigdala nio tem o
menor sentido do ponto de vista emocional.

O que esta ligado a amigdala é mais que a afeicao;
qualquer paixdao depende dela. Os animais que t€m a
amigdala cortical retirada ou seccionada nao sentem
medo nem raiva, perdem o impulso de competir ou
cooperar e ficam sem qualquer nocio do lugar que
ocupam na hierarquia social de sua espécie; a emocao
fica embotada ou ausente. As lagrimas, um sinal
emocional exclusivo dos seres humanos, sio provocadas
pela amigdala cortical e uma estrutura proxima, a
circunvolucao cingulada; ser abracado, afagado ou de
outro modo reconfortado acalma essas mesmas regioes
cerebrais. Sem amigdala, ndo ha lagrimas para aliviar um
sofrimento.

Joseph LeDoux, neurocientista do Centro de Ciéncia
Neural da Universidade de Nova York, foi o primeiro a
descobrir o importante papel que a amigdala cortical



desempenha no cérebro emocional.2 Ele faz parte de um
novo grupo de neurocientistas, os quais recorrem a
tecnologias e métodos inovadores, responsaveis por um
nivel de precisao antes desconhecido no mapeamento
do cérebro em funcionamento, e assim podem
desvendar mistérios da mente que geracdes anteriores de
cientistas julgavam impenetraveis. Suas descobertas sobre
os circuitos do cérebro emocional puseram abaixo uma
nocao ha muito existente sobre o sistema limbico,
colocando a amigdala cortical no centro da acao e
deixando outras estruturas limbicas em funcdes muito
diferentes.3

A pesquisa de LeDoux explica como essa amigdala
pode assumir o controle sobre o que fazemos quando o
cérebro pensante, o neocortex, ainda estd em vias de
tomar uma decisao. Como veremos, o funcionamento da
amigdala e sua interacdo com o neocortex estdo no
centro da inteligéncia emocional.

O RASTILHO DE NEURONIOS

O que € mais intrigante acerca da forca das emocdes na
vida mental sio aqueles momentos de acdao passional de
que mais tarde nos arrependemos, assim que a poeira se
assenta; por que agimos, com tanta facilidade, de forma
irracional? Vejam, por exemplo, uma jovem que dirigiu
duas horas até Boston, para fazer um brunch e passar o
dia com o namorado. Na lanchonete, ele lhe deu de
presente uma coisa que ela vinha querendo havia meses,
uma gravura rara, trazida da Espanha. Mas a alegria dela
acabou quando sugeriu ao namorado que, depois dali,
fossem ver um filme que estava louca para ver. Ele a
chocou quando disse que ndo podia passar o dia com
ela, pois tinha um treino de softball. Magoada e
incrédula, ela se levantou em prantos, deixou a
lanchonete e, num impulso, jogou a gravura na lata de



lixo. Meses depois, contando o incidente, ndo ¢ de ter
saido que ela se arrependia, mas da perda da gravura.

E em momentos assim — quando um sentimento
impulsivo domina a razio — que o recém-descoberto
papel da amigdala cortical se mostra crucial. Os sinais
que vém dos sentidos permitem que a amigdala faca
uma varredura de toda experiéncia, em busca de
problemas. Isso lhe da um papel privilegiado na vida
mental, algo semelhante a uma sentinela psicologica,
desafiando cada situacdo, cada percepcao, com apenas
um tipo de pergunta em mente, a mais primitiva: “E
alguma coisa que odeio? Isso me fere? Alguma coisa que
temo?” Se for o caso — se o momento em questio de
algum modo esboca um “Sim” —, a amigdala reage
imediatamente, como um rastilho de neurbnios,
mandando uma mensagem de emergéncia para todas as
partes do cérebro.

Na arquitetura do cérebro, a amigdala esta situada
como se fosse o alarme de uma empresa, onde
operadores estdo a postos para chamar o Corpo de
Bombeiros, policia e um vizinho, sempre que o sistema
de seguranca interno da o sinal de perigo.

Quando soa um alarme, digamos, de medo, ela envia
mensagens urgentes as principais partes do cérebro:
dispara a secrecio dos hormoénios organicos para lutar-
ou-fugir, mobiliza os centros de movimento e ativa o
sistema cardiovascular, os musculos e os intestinos.4
Outros circuitos da amigdala enviam sinais para a
secrecilo de gotas de emergéncia do hormdnio
noradrenalina, para aumentar a reatividade das principais
areas cerebrais, incluindo as que tornam os sentidos mais
alertas, na verdade deixando o cérebro de prontidao.
Outros sinais da amigdala dizem ao tronco cerebral para
afixar no rosto uma expressaio de medo, paralisar
movimentos que os musculos estariam em vias de
executar, acelerar a pulsacdo cardiaca, aumentar a
pressao sanguinea e reduzir o ritmo da respiracao.



Outros fixam a atencao na causa do medo e preparam os
musculos para reagir de acordo. Simultaneamente,
sistemas da memoria cortical sdo vasculhados em busca
de qualquer conhecimento relevante para a emergéncia
em questdo, passando por cima dos outros fios de
pensamento.

E essas sdo apenas parte de uma cuidadosamente
coordenada série de mudancas que a amigdala organiza
quando recruta dareas de todo o cérebro (para uma
explicacio mais detalhada, ver Apéndice C). A extensa
rede de ligacdoes neurais da amigdala permite que,
durante uma emergéncia emocional, ela assuma e dirija
grande parte do restante do cérebro — inclusive a mente
racional.

A SENTINELA EMOCIONAL

Conta um amigo que, em férias na Inglaterra, tomou um
café-da-manha reforcado num café a beira de um canal.
Depois, desceu pelos degraus de pedra que davam no
canal e, de repente, viu uma moca olhando fixo para a
agua, o rosto transido de pavor. Antes de saber
exatamente o que estava acontecendo, ele ja estava
pulando — de paletd e gravata. S6 entio compreendeu
que a moga fitava em estado de choque uma criancinha
que caira na agua — e que ele conseguiu salvar.

O que o fez pular na agua antes de saber por qué? A
resposta mais provavel: foi sua amigdala cortical.

Na ultima década, uma das descobertas mais
impressionantes sobre emoc¢oes estd no trabalho de
LeDoux onde ele revela que a arquitetura do cérebro da
a amigdala uma posicao privilegiada como sentinela
emocional, capaz de assumir o controle do cérebro.5 A
pesquisa de LeDoux mostra que sinais sensoriais do olho
ou ouvido viajam no cérebro primeiro para o tilamo, e
depois — por uma unica sinapse — para a amigdala; um



segundo sinal do tilamo ¢ encaminhado para o
neocortex — o cérebro pensante. Essa ramificacao
permite que a amigdala comece a responder antes que o
neocortex o faca, pois ele elabora a informacio em
varios niveis dos circuitos cerebrais, antes de percebé-la
plenamente e por fim dar inicio a uma resposta, mais
cuidadosamente elaborada.

A pesquisa de LeDoux ¢& revoluciondria para a
compreensao da vida emocional porque € a primeira a
estabelecer caminhos neurais de sentimentos que
contornam o neocortex. Esses sentimentos que tomam a
rota direta da amigdala estio entre os nossos sinais mais
primitivos e poderosos; esse circuito nos ajuda a
entender o poder que a emocao tem de superar a razao.

A opinido cldssica na neurociéncia era de que o olho,
o ouvido e outros 6rgaos sensoriais transmitem sinais ao
talamo e de 14 para as dreas de processamento sensorial
do neocortex, onde eles sao reunidos em objetos como
noés os percebemos. Os sinais siao classificados por
significados, para que o cérebro reconheca o que € cada
objeto e o que significa a sua presenca. Do neocortex,
dizia a antiga teoria, os sinais sao enviados para o
cérebro limbico, e de 1a a resposta apropriada se irradia
pelo cérebro e o resto do corpo. E assim que funciona
durante a maior parte do tempo — mas LeDoux
descobriu que, além daqueles que seguem pelo caminho
mais longo de neurdnios até o cortex, ha um pequeno
feixe de neurdnios que vai direto do tilamo a amigdala
cortical. Esse atalho — como uma viela neural —
permite que a amigdala receba alguns insumos diretos
dos sentidos e inicie uma resposta anfes que eles sejam
plenamente registrados pelo neocortex.

Essa descoberta invalida totalmente a tese de que a
amigdala depende inteiramente de sinais do neocortex
para formular suas reacdes emocionais. A amigdala pode
acionar uma resposta emocional através dessa rota de
emergéncia no momento exato em que um Circuito



ressonante paralelo se inicia entre a amigdala e o
neocortex. A amigdala pode fazer com que nos
lancemos a acao, enquanto o neocortex — um pouco
mais lento, porém mais plenamente informado — traca
um plano de reacao mais refinado.

LeDoux pds por terra o conhecimento predominante
sobre os caminhos percorridos pelas emocdes, com sua
pesquisa sobre medo em animais. Numa experiéncia
crucial, destruiu o cortex auditivo de ratos, depois 0s
expds a2 um som associado a um choque elétrico. Os
ratos logo aprenderam a temer o som, antes de o
neocortex té-lo registrado. Em vez disso, o som tomava a
rota direta do ouvido ao tilamo e a amigdala, saltando
todos os trajetos mais longos. Em suma, os ratos
aprenderam uma reacdo emocional sem nenhum
envolvimento cortical maior: a amigdala percebeu,
lembrou e orquestrou seu medo de modo independente.

— Anatomicamente, o sistema emocional pode agir
de modo independente do neocortex — disse-me
LeDoux. — Algumas reacodes e lembrancas emocionais
podem formar-se sem que haja nenhuma participacao
consciente e cognitiva.

REACAO DE LUTAR-OU-FUGIR
Aumentam os batimentos cardiacos e a pressio do sangue. Os



musculos grandes preparam-se para uma rapida acao.

O sinal visual vai primeiro da retina para o tilamo, onde
¢ traduzido para a linguagem do cérebro. A maior parte
da mensagem segue entdo para o cortex visual, onde ¢
analisada e avaliada em busca do significado e da
resposta adequada; se a resposta € emocional, um sinal
vai para a amigdala ativar os centros emocionais. Mas
uma parte menor do sinal original vai direto do tialamo
para a amigdala, numa transmissio mais rapida,
permitindo uma resposta mais pronta (embora menos
precisa). Desse modo, a amigdala pode disparar uma
resposta emocional antes que os centros corticais tenham
entendido plenamente o que se passa.

A amigdala pode abrigar lembrancas e repertorios de
respostas que interpretamos sem compreender bem por
que o fazemos, porque o atalho do tilamo a amigdala
contorna completamente o neocortex. Essa passagem
permite que a amigdala seja um repositorio de
impressdes emocionais e lembrancas de que nao temos
plena consciéncia. LeDoux sugere que ¢ o papel
subterrineo da amigdala na memoria que explica, por
exemplo, um experimento surpreendente, em que
pessoas adquiriram preferéncia por figuras geométricas
com estranhas formas, exibidas de modo tao rapido que
elas nem tiveram a oportunidade de tomar consciéncia
de té-las visto!6

Outra pesquisa demonstrou que, nos primeiros
milésimos de segundo em que temos a percepcao de
alguma coisa, nao apenas compreendemos
inconscientemente o que €, mas decidimos se gostamos
ou nao dela; o “inconsciente cognitivo” apresenta a
nossa consciéncia nio apenas a identidade do que
vemos, mas uma opinido sobre o que vemos.7 Nossas
emocoes tém uma mente propria, que pode ter opinioes
bastante diversas das que tem a nossa mente racional.



A ESPECIALISTA EM MEMORIA
EMOCIONAL

Essas opinides inconscientes sao memorias emocionais;
ficam guardadas na amigdala. A pesquisa de LeDoux e
outros neurocientistas parece agora sugerir que o
hipocampo, ha muito considerado a estrutura-chave do
sistema limbico, estd mais envolvido com o registro e a
atribuicao de sentido aos padroes perceptivos do que
com reacoes emocionais. A principal contribuicdo do
hipocampo estd em fornecer uma precisa memoria de
contexto, vital para o significado emocional; é o
hipocampo que reconhece o significado de, digamos,
um urso no zoologico ou em nosso quintal.

Enquanto o hipocampo lembra os fatos puros, a
amigdala retém o sabor emocional que os acompanha.
Se tentamos ultrapassar um carro numa estrada de mao
dupla e por pouco escapamos de uma batida de frente,
o hipocampo retém os detalhes especificos do incidente,
como, por exemplo, em que faixa da estrada estavamos,
quem estava conosco, como era o outro carro. Mas € a
amigdala que dai em diante enviara uma onda de
ansiedade que nos percorre o corpo toda vez que
tentarmos ultrapassar um carro em circunstancias
semelhantes. Como explicou LeDoux:

— O hipocampo ¢é crucial no reconhecimento do
rosto de sua sobrinha. Mas é a amigdala que diz que
vocé, na realidade, nao gosta dela.

O cérebro usa um método simples mas astuto para
registrar memorias emocionais com forca especial: os
mesmissimos sistemas de alarme neuroquimicos que
preparam o corpo para reagir a emergeéncias de risco de
vida com a resposta de lutar-ou-fugir também gravam
fortemente na memoria o momento de intenso estimulo
emocional.8 Sob  tensio (ou ansiedade, ou
provavelmente até mesmo intensa excitacao de alegria),



um nervo que vai do cérebro as glandulas supra-renais,
situtadas acima dos rins, provoca uma secrecao dos
hormoénios epinefrina e norepinefrina, que invadem o
corpo, preparando-o para uma emergéncia. Esses
hormodnios ativam receptores no nervo vago; embora
este transmita mensagens do cérebro para regular o
coracdo, também retransmite sinais para o cérebro,
disparados pela epinefrina e pela norepinefrina. A
amigdala € o principal ponto no cérebro para onde vao
esses sinais; eles ativam neurdnios dentro dela que
enviam sinais a outras regioes cerebrais, a fim de dar um
reforco a memoria sobre o que estd acontecendo.

Esse estimulo da amigdala parece gravar na memoria
a maioria dos momentos mais intensos de estimulo
emocional — por isso € muito provavel, por exemplo,
que lembremos do lugar onde ocorreu nosso primeiro
encontro amoroso, ou o que faziamos quando ouvimos a
noticia de que o Onibus espacial Challenger explodira.
Quanto mais intenso o estimulo da amigdala, mais forte
O registro; as experiéncias que mais nos apavoram ou
emocionam na vida estdao entre nossas lembrancas
indeléveis. Isto significa, na verdade, que o cérebro tem
dois sistemas de memoria, um para fatos comuns e outro
para aqueles que sio carregados de emocio. E claro que
um sistema especial de memorizacao se justifica no
contexto da evolucao, na medida em que assegurou que
0s animais tivessem lembrancas particularmente vividas
do que os ameacava ou agradava. Mas as memorias
emocionais podem ser péssimos guias na nossa
atualidade.

ALARMES NEURAIS ANACRONICOS

Uma desvantagem desses alarmes neurais € que a
mensagem urgente enviada pela amigdala, as vezes, ou
muito freqientemente, ¢ anacrbnica — sobretudo no



fluido mundo social em que no6s, humanos, vivemos.
Como repositorio de memoria emocional, a amigdala
examina a experiéncia, comparando o que estad
acontecendo agora com o que aconteceu no passado.
Seu método de comparaciao € associativo: quando um
elemento-chave de uma situacao presente ¢ semelhante
aquele do passado, pode-se dizer que se “casam” —
motivo pelo qual esse circuito € falho: age antes de
haver uma plena confirmacao. Ordena-nos
freneticamente que reajamos ao presente com meios
registrados muito tempo atrds, com pensamentos,
emocoes e reacdoes aprendidos em resposta a
acontecimentos talvez apenas vagamente semelhantes,
mas ainda assim o bastante para alarmar a amigdala.

Eis por que uma ex-enfermeira do Exército,
traumatizada pelo incessante fluxo de ferimentos
horriveis de que cuidou na guerra, ¢ acometida de
repente por um misto de pavor, repugnancia e panico —
uma repeticilo de sua reacdo no campo de batalha,
provocada mais uma vez, anos depois, pelo mau cheiro
quando abre a porta de um armario e descobre que seu
filho pequeno enfiou ali uma fralda suja. Basta que
poucos elementos esparsos da situacdo parecam
semelhantes a algum perigo do passado para que a
amigdala dispare seu alerta de emergéncia. O problema
¢ que, junto com as lembrancas emocionalmente
carregadas que tém o poder de provocar essa reacao de
crise, podem vir do mesmo modo formas obsoletas de
respondé-la.

A imprecisio do cérebro emocional nesses momentos
acrescenta-se o fato de que muitas lembrancas
emocionais fortes datam dos primeiros anos de vida, na
relacio entre a crianca e aqueles que cuidam dela. Isso
se aplica sobretudo aos acontecimentos traumaticos,
como surras ou total abandono. Durante esse primeiro
periodo de wvida, outras estruturas cerebrais, em
particular o hipocampo, que € crucial para as lembrancas



narrativas, e o neocortex, sede do pensamento racional,
ainda nao se desenvolveram inteiramente. Na memoria, a
amigdala e o hipocampo trabalham juntos; cada um
armazena e conserva sua informaciao de forma
independente. Enquanto o hipocampo retém a
informacao, a amigdala determina se ela tem valéncia
emocional. Mas a amigdala, que amadurece muito rapido
no cérebro infantil, estd, no nascimento, muito mais
proxima da forma completa.

LeDoux recorre ao papel da amigdala na infancia
para confirmar o que ha muito tempo € doutrina basica
no pensamento psicanalitico: que as interacdes ocorridas
nos primeiros anos de vida estabelecem um conjunto de
licoes elementares, baseadas na sintonia e perturbacoes
dos contatos entre a crianca e os que cuidam dela.9
Essas licoes emocionais sdo tdo poderosas e, no entanto,
tao dificeis de entender do privilegiado ponto de vista da
vida adulta porque, acredita LeDoux, estio armazenadas
na amigdala como planos brutos, sem palavras, para a
vida emocional. Como essas primeiras lembrancas
emocionais se estabelecem numa época anterior aquela
em que as criancas podem verbalizar sua experiéncia,
quando essas lembrancas sdo disparadas na vida
posterior nao hda um conjunto adequado de pensamentos
articulados sobre a resposta que se apodera de nés. Um
dos motivos pelos quais ficamos tio aturdidos com
nossas explosdes emocionais, portanto, ¢ que elas
muitas vezes remontam a um tempo inicial em nossas
vidas, quando tudo era desconcertante e ainda nao
tinhamos palavras para compreender os fatos. Temos os
sentimentos cadticos, mas nao as palavras para as
lembrancas que os formaram.

QUANDO AS EMOCOES SAO “RAPIDAS E
MALFEITAS”



Eram mais ou menos trés da manha quando um imenso
objeto varou com um estrondo o teto, 14 num canto do
meu quarto, despejando coisas que estavam no sotao.
Num segundo, saltei da cama e sai correndo do quarto,
com medo de que todo o teto desabasse. Depois,
percebendo que estava a salvo, voltei para espiar
cautelosamente o que causara aquele estrago todo — e
descobri simplesmente que o som que julgara ser do teto
desabando fora na verdade a queda de uma pilha de
caixas que minha mulher, na véspera, amontoara no
canto. Nada caira do s6tao: nao havia sétao. O teto
estava intacto, assim como eu.

Ter pulado da cama, meio sonolento, poderia ter
evitado que eu me ferisse, se fosse o caso de o teto estar
caindo — esse fato ilustra o poder que a amigdala tem
de nos impelir 2 acdo nas emergéncias, momentos vitais
que ocorrem antes de o neocortex ter tempo de registrar
plenamente o que de fato estd acontecendo. A rota de
emergéncia do olho ou ouvido ao tilamo e a amigdala ¢
crucial: poupa tempo numa emergéncia, quando se
impde uma reacao instantinea. Mas esse circuito do
talamo a amigdala transmite apenas uma pequena parte
das mensagens sensoriais, com a maioria tomando o
caminho principal até o neocortex.

Assim, o que se registra na amigdala nessa via
expressa €, na melhor das hipoteses, um sinal informe,
suficiente apenas para uma adverténcia. Como observa
LeDoux, “ndo € necessirio que saibamos exatamente o
que uma coisa € para que saibamos que ela pode ser
perigosa”.10

A rota direta tem uma enorme vantagem em tempo
cerebral, que € calculado em milésimos de segundo. A
amigdala de um rato pode iniciar uma resposta a uma
percepcao numa fracao minima de 12 milissegundos. A
rota do talamo ao neocortex e a amigdala leva cerca de
duas vezes esse tempo. Ainda nao foi feita medicao



semelhante no cérebro humano, mas a proporcao geral
provavelmente se confirmaria.

Em termos evolucionarios, o valor para a
sobrevivéncia dessa rota direta teria sido grande,
permitindo uma opcao de resposta rapida que elimina
alguns criticos milissegundos no tempo de reacio a
perigos. Esses milissegundos muito provavelmente
salvaram a vida de nossos ancestrais protomamiferos em
numero tal que o esquema € hoje caracteristico de
qualquer cérebro de mamifero, incluindo o seu e o meu.
Na verdade, embora esse circuito desempenhe uma
funcao relativamente limitada na vida mental humana,
restrita em grande parte a crises emocionais, a maior
parte da vida mental de padssaros, peixes e répteis gira
em torno dele, pois sua sobrevivéncia depende de
localizar constantemente predadores ou presa.

— Esse sistema cerebral primitivo, menor, nos
mamiferos, € o principal sistema cerebral nos nao-
mamiferos — diz LeDoux. — Oferece um meio muito
agil de ligar emocoes. Mas € um processo rapido e
malfeito: as células sao velozes, mas nao muito precisas.

Essa imprecisao, digamos, num esquilo, € otima, ja
que o leva a “errar”, mas a acertar em termos de
seguranca, afastando-se aos saltos ao primeiro sinal de
qualquer coisa que possa sugerir o aparecimento de um
inimigo, ou saltando sobre qualquer indicio de algo
comestivel. Mas, na vida emocional humana, pode ter
consequéncias desastrosas para nossas relacoes, pois
significa, falando de modo figurado, que podemos saltar
em cima ou fugir da coisa — ou pessoa — errada.
(Pensem, por exemplo, na garconete que derrubou uma
bandeja com seis jantares quando viu de relance uma
mulher de cabelos ruivos ondulados exatamente iguais
aos daquela por quem seu marido a deixara.)

Esses rudimentares erros emocionais baseiam-se no
sentimento anterior ao pensamento. LeDoux chama isso
de “emocao precognitiva”’, uma reacado baseada em



fragmentos neurais de informacao sensorial que nao
foram completamente classificados e integrados num
objeto reconhecivel. E uma forma muito grosseira de
informacao sensorial, meio semelhante, em termos
neurais, a um programa do tipo “Qual € a Musica?”,
onde, em vez de julgamentos instantineos feitos com
base num acorde, toda uma percepcao ¢ captada com
base em algumas notas, ainda indefinidas. Se a amigdala
capta o surgimento de um padrao sensorial importante,
parte logo para uma conclusao, disparando suas reacoes
antes de haver confirmacao total da prova — ou
nenhuma confirmacao.

Nao admira que tenhamos tao pouca consciéncia das
trevas de nossas emocoes mais explosivas, sobretudo
enquanto elas ainda nos mantém escravos. A amigdala
pode reagir num delirio de raiva ou medo antes de o
cortex saber o que estd acontecendo, porque essa
emocao bruta ¢ disparada independentemente do
pensamento e o antecede.

O ADMINISTRADOR DAS EMOCOES

A filha de 6 anos de uma amiga, Jessica, passava a
primeira noite fora, em casa de uma colega, e era dificil
saber quem estava mais nervosa com isso, se 2 mae ou a
filha. Embora a mae tenha conseguido disfarcar para
Jessica a intensa ansiedade que sentia, sua tensao atingiu
o mais alto grau por volta da meia-noite, quando se
preparava para dormir e ouviu o telefone tocar. Largou a
escova de dentes, correu para atender, o coracao
disparando, imagens de Jessica em terrivel aflicao
passando-lhe pela cabeca.

Agarrou o telefone e explodiu:

— Jessical

E ouviu uma voz de mulher dizer:

— Ah, acho que disquei o nimero errado...



Diante disso, a mae recuperou a serenidade e, num
tom educado, comedido, perguntou:

— Que numero vocé discou?

Enquanto a amigdala trabalha preparando uma
reacdo ansiosa e impulsiva, outra parte do cérebro
emocional possibilita uma resposta mais adequada,
corretiva. A chave do amortecedor cerebral das ondas
repentinas da amigdala parece localizar-se na outra
ponta de um circuito principal do neocoértex, nos lobos
pré-frontais, logo atrds da testa. O cortex pré-frontal
parece agir quando alguém esta assustado ou zangado,
mas sufoca ou controla o sentimento para tratar com
mais eficicia da situacao imediata, ou quando uma
reavaliacdo exige uma resposta completamente diferente,
como no caso da ansiosa mae ao telefone. Essa regido
neocortical do cérebro traz uma resposta mais analitica
ou adequada aos nossos impulsos emocionais,
modulando a amigdala e outras areas limbicas.

Em geral, as areas pré-frontais governam, de cara, as
nossas reacoes emocionais. A maior parte de informacao
sensorial do talamo, lembrem, ndo vai para a amigdala,
mas para o neocoOrteX e seus muitos centros, que a
absorvem e dao sentido ao que se esta percebendo; essa
informacao e nossa resposta a ela sio coordenadas pelos
lobos pré-frontais, o local onde sao planejadas e
organizadas as acdes para que alcancemos um objetivo,
incluindo os emocionais. No neocortex, uma série em
cascata de circuitos registra e analisa essa informacao,
compreende-a e, por meio dos lobos pré-frontais,
organiza uma reacdo. Se no processo € exigida uma
resposta emocional, os lobos pré-frontais a ditam,
trabalhando em comum com a amigdala e outros
circuitos no cérebro emocional.

Essa progressio, que permite discernir a resposta
emocional, ¢ o esquema-padrio, com a significativa
excecao das emergéncias emocionais. Quando uma
emocao dispara, em poucos momentos os lobos pré-



frontais efetuam o equivalente a um calculo da relacao
custo/beneficio das mirfades de reacdes possiveis e
decidem que uma delas ¢ a melhor.11 Nos animais,
quando atacar, quando fugir. E quanto a nos,
humanos..., quando atacar, quando fugir — e também
quando apaziguar, persuadir, atrair simpatia, fechar-se
em copas, provocar culpa, lamentar-se, assumir uma
fachada de bravata, mostrar desprezo — e assim por
diante, percorrendo todo o repertério de ardis
emocionais.

A resposta neocortical € mais lenta em tempo
cerebral que o mecanismo de sequiestro porque envolve
mais circuitos. Também € mais criteriosa e ponderada,
pois mais pensamentos antecedem o sentimento.
Quando registramos uma perda e ficamos tristes, ou nos
alegramos com uma vitéria, ou refletimos sobre alguma
coisa que alguém disse ou fez e depois ficamos
magoados ou zangados, € o neocortex agindo.

Como acontece com a amigdala, sem o
funcionamento dos lobos pré-frontais grande parte da
vida emocional desapareceria; sem a compreensio de
que alguma coisa merece uma resposta emocional, nao
ha nenhuma resposta. Neurologistas suspeitavam desse
papel dos lobos pré-frontais nas emocoes desde o
advento, na década de 1940, daquele “tratamento”
cirargico um tanto desesperado — e tristemente
enganoso — para a doenca mental: a lobotomia pré-
frontal, que (muitas vezes malfeita) removia parte dos
lobos pré-frontais ou entdo seccionava as ligacoes entre
o cortex pré-frontal e o cérebro inferior. Numa época
anterior a existéncia de remédios eficazes para a doenca
mental, a lobotomia foi saudada como a solucao para a
perturbacao emocional grave — era s6 cortar as ligacoes
entre os lobos pré-frontais e o resto do cérebro que se
“aliviava” a aflicdo do paciente. Infelizmente, o custo
para a maioria dos pacientes era, também, a perda de
suas emocoes. O circuito-chave ficava destruido.



Supoe-se que o0s sequestros emocionais envolvem
duas dinamicas: o disparo da amigdala e a nao-ativacao
dos processos neocorticais que em geral mantém o
equilibrio da resposta emocional — ou um recrutamento
das zonas neocorticais para a urgéncia emocional.12
Nesses momentos, a mente racional ¢ inundada pela
emocao. Uma das maneiras de o neocértex agir como
eficiente administrador da emocio — avaliando as
reacoes antes de agir — & amortecer os sinais de
ativacdo enviados pela amigdala e outros centros
limbicos — assim como um pai que impede um filho
impulsivo de pegar uma coisa e o manda, em vez disso,
pedir direito (ou esperar) o que quer.13

A principal chave de “desligar” a emocao aflitiva
parece ser o lobo pré-frontal esquerdo. Neuropsicologos
que estudam humores de pacientes com danos em
partes dos lobos frontais determinaram que uma das
tarefas do lobo pré-frontal esquerdo é agir como um
termostato nervoso, regulando emocodes desagradaveis.
Os lobos pré-frontais direitos sao um local de
sentimentos negativos, como medo e agressividade,
enquanto os esquerdos refreiam essas emocoes brutas,
provavelmente inibindo o lobo direito.14 Num grupo de
pacientes que sofreram derrame, por exemplo, aqueles
cujas lesdes haviam ocorrido no cortex pré-frontal
esquerdo tinham tendéncia a preocupacdes e medos
catastroficos; aqueles com lesdes no direito eram
“exageradamente animados”; durante os exames
neurologicos, faziam piadas com tudo e mostravam-se
tao descontraidos que visivelmente nem se preocupavam
com o resultado do exame.15 E ainda houve o caso do
marido felizz um homem cujo lobo pré-frontal direito
fora parcialmente removido numa cirurgia para correcao
de uma ma-formacao do cérebro. A mulher contou aos
médicos que depois da operacio o marido sofrera uma
mudanca radical de personalidade, passando a irritar-se



com menos facilidade e — como ela estava feliz! —
estava mais carinhoso.16

O lobo pré-frontal esquerdo, em suma, parece fazer
parte de um circuito neural que pode desligar, ou pelo
menos amortecer, quase todos os impulsos negativos
mais fortes da emocdo. Se a amigdala muitas vezes age
como um disparador de emergéncia, o lobo pré-frontal
esquerdo faz parte da chave de “desligar” a emocao
perturbadora: a amigdala propde, o lobo pré-frontal
dispoe. Essas ligacoes pré-frontal-limbicas sao cruciais na
vida mental muito além do simples refinamento da
emocao; sao essenciais para fazer-nos navegar em meio
as decisdes mais importantes na vida.

HARMONIZANDO EMOGAO E
PENSAMENTO

As ligacoes entre a amigdala (e as estruturas limbicas
relacionadas) e o neocortex sio o centro das batalhas ou
dos tratados de cooperacio entre a cabeca e o coracio,
o0 pensamento e o sentimento. Esses circuitos explicam
por que a emocao € tdo crucial para o pensamento
efetivo, tanto no que diz respeito a tomar decisoes
sensatas quanto simplesmente a permitir que pensemos
com clareza.

Consideremos o poder que tém as emocdes em
perturbar o proprio pensamento. Os neurocientistas
usam o termo “memoria funcional” para a capacidade de
atencao que guarda na mente os fatos essenciais para
concluir uma determinada tarefa ou problema, sejam os
aspectos ideais que buscamos numa casa quando
examinamos varios prospectos, sejam os elementos de
um problema de raciocinio num teste. O cortex pré-
frontal € a regido do cérebro responsivel pela memoria
funcional.17 Mas os circuitos que vao do cérebro limbico



aos lobos pré-frontais indicam que os sinais de forte
emocao — ansiedade, raiva e afins — podem criar
estatica neural, sabotando a capacidade do lobo pré-
frontal de manter a memoria funcional. E por isso que,
quando estamos emocionalmente perturbados, dizemos:
“Simplesmente nao consigo raciocinar” — e por que a
continua perturbacdo emocional cria deficiéncias nas
aptidoes intelectuais da crianca, mutilando a capacidade
de aprender.

Essas deficiéncias, quando muito sutis, nem sempre
aparecem em testes de QI, embora se revelem em
avaliacdes neuropsicologicas mais dirigidas, bem como
na continua agitacao e impulsividade da crianca. Num
determinado estudo, por exemplo, descobriu-se que
meninos de escola primaria com QI acima da média, mas
com fraco desempenho escolar, tinham uma deficiéncia
no funcionamento do cortex frontal.18 Também eram
impulsivos e ansiosos, muitas vezes desordeiros e
chegados a meter-se em apuros — O que sugere um
falho controle pré-frontal sobre os impulsos limbicos.
Apesar de seu potencial intelectual, essas criancas sao as
mais propensas a terem problemas na escola, ao
alcoolismo e a criminalidade — ndo por deficiéncia
intelectual, mas porque o controle que tém sobre sua
vida emocional é deficiente. O cérebro emocional,
bastante distinto das regides corticais reveladas pelos
testes de QI, controla igualmente a raiva e o sentimento
de piedade. Esses circuitos emocionais sao esculpidos
pelo que foi vivenciado na infincia — e, no entanto,
deixamos essas experiéncias absolutamente ao acaso.

Pensem, também, no papel das emocdes mesmo na
mais “racional” decisao que tomamos. Num trabalho com
implicacoes de amplo alcance para a compreensao da
vida mental, o Dr. Antonio Damasio, neurologista da
Faculdade de Medicina da Universidade de Iowa, fez
meticulosos estudos sobre o que, precisamente, esta
comprometido nos pacientes com danos no circuito pré-



frontal-amigdala.19 O processo decisorio deles ¢é
muitissimo falho — e, no entanto, nao revelam
absolutamente nenhuma deterioracdo no QI ou em
qualquer capacidade cognitiva. Apesar de o intelecto
estar intacto, fazem escolhas desastrosas nos negocios e
na vida pessoal e podem mesmo entrar em interminavel
obsessao sobre uma decisio tdo simples como, por
exemplo, para que horas marcar um encontro.

O Dr. Damasio diz que as decisdes sio mal tomadas
porque eles perderam acesso ao que foi emocionalmente
aprendido. Como ponto de encontro entre pensamento e
emocao, o circuito pré-frontal-amigdala € uma entrada
crucial para o repositorio de preferéncias e aversdes que
adquirimos ao longo da vida. Desligado da memoria
emocional na amigdala, qualquer coisa sobre a qual o
neocortex medite ndo mais dispara as reacdes
emocionais a ela associadas no passado — tudo assume
uma neutralidade cinzenta. Um estimulo, seja um
bichinho de estimacio preferido ou alguém que
detestamos, nao desperta mais atracio nem aversao;
esses pacientes “esqueceram” todo esse aprendizado
emocional porque nao tém mais acesso ao lugar onde
ele esta armazenado na amigdala cortical.

Indicacoes como essa levam o Dr. Damasio a posicao
antiintuitiva de que os sentimentos sao geralmente
indispensaveis nas decisdes racionais; pdem-nos na
direcio certa, onde a logica fria pode entao ser de
melhor uso. Enquanto o mundo muitas vezes nos poe
diante de uma gama dificil de opc¢cdes (Onde aplicar o
dinheiro? Com quem casar?), o aprendizado emocional
que a vida nos deu (como a lembranca de um desastroso
investimento ou uma separacao dolorosa) nos envia
sinais que facilitam a decisao, eliminando, de pronto,
algumas opcoes e privilegiando outras. Eis por qué, diz
o Dr. Damasio, o cérebro emocional esta tao envolvido
no raciocinio quanto o cérebro pensante.



As emocoes, portanto, sao importantes para a
racionalidade. Na danca entre sentimento e pensamento,
a faculdade emocional guia nossas decisdes a cada
momento, trabalhando de maos dadas com a mente
racional e capacitando — ou incapacitando — o proprio
pensamento. Do mesmo modo, o cérebro pensante
desempenha uma funcio de administrador de nossas
emocoes — a nao ser naqueles momentos em que elas
lhe escapam ao controle e o cérebro emocional corre
solto.

Num certo sentido, temos dois cérebros, duas mentes
— e dois tipos diferentes de inteligéncia: racional e
emocional. Nosso desempenho na vida € determinado
pelas duas — nao € apenas o QI, mas a inteligéncia
emocional também conta. Na verdade, o intelecto nao
pode dar o melhor de si sem a inteligéncia emocional.
Em geral, a complementaridade de sistema limbico e
neocortex, amigdala e lobos pré-frontais significa que
cada um € um parceiro integral na vida mental. Quando
esses parceiros interagem bem, a inteligéncia emocional
aumenta — e também a capacidade intelectual.

Isso subverte a antiga concepcao de antagonismo
entre razao e sentimento: nao € que queiramos eliminar
a emocao e poOr a razao em seu lugar, como queria
Erasmo, mas, ao contrario, precisamos encontrar o
equilibrio inteligente entre as duas. O antigo paradigma
defendia um ideal de razao livre do peso da emocao. O
novo paradigma nos exorta a harmonizar cabeca e
coracdo. Fazer isso bem em nossas vidas implica
precisarmos primeiro entender com mais exatidao o que
significa usar inteligentemente a emocao.
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Quando o Inteligente
E Idiota

Ainda nao se sabe exatamente por que David Pologruto,
professor de fisica do segundo grau, foi ferido, por um
de seus melhores alunos, com uma faca de cozinha. Mas
os fatos, amplamente noticiados, sao os seguintes:

Jason H., um secundarista que soO tirava A num
colégio de Coral Springs, na Florida, estava obcecado
com a idéia de entrar na faculdade de medicina. Nao
numa faculdade de medicina qualquer — sonhava com
Harvard. Mas Pologruto, seu professor de fisica, deu-lhe
nota 80 numa prova. Achando que a nota — que
correspondia a B — punha em risco o seu sonho, Jason
levou uma faca de acougueiro para a escola e, numa
discussao com Pologruto no laboratério de fisica,
esfaqueou-o na clavicula, antes de ser dominado.

Um juiz considerou Jason inocente €
temporariamente privado, durante o incidente, do uso de
suas faculdades mentais — um conselho de quatro
psicologos e psiquiatras prestou um juramento em que
atestaram que o aluno estava em estado psicotico
durante a briga com o professor. Jason alegou que
pensara em suicidio por causa da nota que obtivera e
que fora procurar Pologruto para lhe dizer que, por
causa disso, iria se matar. O professor contou uma
histéria diferente: “Acho que ele tentou acabar com a



minha vida com aquela faca, pois estava furioso com a
nota ruim.”

ApOs transferir-se para uma escola particular, Jason se
formou dois anos depois, num dos primeiros lugares da
turma. Uma aprovacao perfeita nos cursos regulares lhe
teria dado um A, com média 4, mas ele fizera muitos
cursos avancados a fim de elevar sua média para 4,614
— muito acima do A+. Embora Jason tivesse se formado
com o mais alto louvor, seu ex-professor de fisica, David
Pologruto, queixava-se de que ele nunca lhe pedira
desculpas nem assumira qualquer responsabilidade pelo
esfaqueamento.1

O que cabe indagar a respeito desse acontecimento é
como alguém de inteligéncia tao evidente pode ter agido
de forma irracional, tio estipida? Resposta: a inteligéncia
académica pouco tem a ver com a vida emocional. As
pessoas mais brilhantes podem se afogar nos recifes de
paixdes e dos impulsos desenfreados; pessoas com alto
nivel de QI podem ser pilotos incompetentes de sua vida
particular.

Um dos segredos de polichinelo da psicologia ¢ a
relativa incapacidade de notas, graus de QI ou contagens
do SAT[1] — apesar da mistica popular — constituirem-
se em instrumentos de previsio exata para uma vida
bem-sucedida. E verdade que, para grandes grupos
como um todo, hia uma relacio entre o QI e as
circunstancias de vida: muitas pessoas de QI muito baixo
acabam em empregos mediocres, e aquelas que
possuem um QI alto tendem a obter excelentes
empregos, mas isso nem sempre ocorre.

Ha intmeras excecoes a regra que considera o QI
fator de sucesso — ha tantas (ou mais) excecoes do que
casos que se encaixem na regra. Na melhor das
hipoteses, o QI contribui com cerca de 20% para os
fatores que determinam o sucesso na vida, o que deixa
os 80% restantes por conta de outras varidveis. Como diz



um observador, “na maioria dos casos, o que mais pesa
para que alguém consiga uma boa posicao na sociedade
nao é o QI, mas outras circunstancias que vao da classe
social a que ele pertence até a pura sorte”.2

Mesmo Richard Herrnstein e Charles Murray, autores
de The Bell Curve (A Curva do Sino), livro que atribui ao
QI uma importincia fundamental, reconhecem isso,
quando observam: “Talvez um calouro que obteve uma
contagem SAT total de 500 pontos em matematica nao
devesse ter tomado uma decisao quando optou por ser
um matemdtico. E se o que ele de fato quisesse fosse
montar seu proprio negocio, ser senador, ganhar
milhodes? Ele nao devia ter aberto mao de seus sonhos...
A ligacdo que existe entre essas afericdoes e aquelas
realizacdes ¢é reduzida pela totalidade de outras
caracteristicas que ele traz para a vida.”3

Minha preocupacao € com um conjunto fundamental
dessas “outras caracteristicas”, a inteligéncia emocional:
por exemplo, a capacidade de criar motivacdes para si
proprio e de persistir num objetivo apesar dos percalcos;
de controlar impulsos e saber aguardar pela satisfacao de
seus desejos; de se manter em bom estado de espirito e
de impedir que a ansiedade interfira na capacidade de
raciocinar; de ser empatico e autoconfiante. Ao contrario
do QI, com seus quase cem anos de historia de pesquisa
junto a centenas de milhares de pessoas, a inteligéncia
emocional € um conceito novo. Ninguém pode ainda
dizer exatamente até onde responde pela variacao, de
pessoa para pessoa, no curso da vida. Mas os dados
existentes sugerem que esse tipo de inteligéncia pode
ser tao ou mais valioso que o QI. E, embora haja quem
argumente que, através da experiéncia ou do
aprendizado, nao exista muita possibilidade de se alterar
o QI, procuro demonstrar, na Parte Cinco, que as
aptiddoes emocionais decisivas, na verdade, podem ser



aprendidas e aprimoradas ji na tenra idade — se nos
dermos ao trabalho de ensina-las.

INTELIGENCIA EMOCIONAL E DESTINO

Lembro-me de um sujeito da minha turma na
Universidade de Amherst que alcancara cinco perfeitos
800 no SAT e em outros testes que fizera antes de entrar.
Apesar de suas fantasticas aptidoes intelectuais, ele
passava a maior parte do tempo vagabundeando, ficando
acordado até tarde e perdendo aula porque dormia até o
meio-dia. Levou quase dez anos para finalmente se
formar.

O QI nao explica bem os diferentes destinos seguidos
por pessoas em igualdade de condicoes intelectuais, de
escolaridade e de oportunidade. Foi feito um
acompanhamento de 95 estudantes de Harvard,
pertencentes as classes da década de 1940 — momento
em que, diferentemente do que ocorre hoje, pessoas
com QIs variados em ampla faixa estudavam em
faculdades de elite. Na época em que chegaram a meia-
idade, a vida profissional e pessoal dessas pessoas, cujos
QIs previam um futuro promissor, foi comparada com a
vida de outros colegas que, a época, obtiveram um
escore mais baixo. Nada de significativo os distinguia,
em termos salariais, capacidade de produzir ou status
profissional. Também nido estavam especialmente mais
satisfeitos com a vida, nem mais felizes em seus
relacionamentos com os amigos, com a familia ou nas
relacdes amorosas.4

Acompanhamento semelhante foi feito, até a meia-
idade, junto a 450 garotos, a maioria filhos de imigrantes,
dois tercos dos quais vinham de familias que viviam a
expensas da previdéncia social. Eles haviam crescido em
Somerville,em Massachusetts, num “cortico pestilento”



situado a alguns quarteirdes de Harvard. Um terco deles
tinha QI abaixo de 90. Porém, mais uma vez, o nivel do
QI pouca relacao teve com o nivel de sucesso que essas
pessoas alcancaram no trabalho ou em outros setores de
suas vidas; por exemplo, 7% daqueles cujo QI era
inferior a 80 permaneceram desempregados durante dez
Oou mais anos, mas o mesmo ocorreu com 7% daqueles
cujo QI era acima de 100. Diga-se, a bem da verdade,
que, chegando aos 47 anos, deu-se uma correlacao
(como sempre ocorre) entre QI e nivel socioeconémico.
Mas o que fez a diferenca foi a capacidade, adquirida na
infancia, de lidar com frustracdes, controlar emocoes e
de relacionar-se com outras pessoas.5

Consideremos também dados fornecidos por um
estudo, ainda em andamento, referentes a 81 “primeiros
de turma” das classes de 1981 de escolas de segundo
grau de Illinois. Na faculdade, continuaram a manter um
bom desempenho, tirando excelentes notas, mas ao
beirarem os 30 anos haviam alcancado apenas niveis
medianos de sucesso. Dez anos apds terem feito o
ginasio, s6 um em quatro se achava em nivel mais alto
na profissio que haviam escolhido, e muitos tinham se
dado bem pior.

Karen Arnold, professora de Pedagogia na
Universidade de Boston, uma das pesquisadoras que
acompanham esses “primeiros de turma”, explica:

— Acho que descobrimos as pessoas “de sucesso”, as
que sabem como vencer no sistema. Mas os “primeiros
de turma”, claro, tém de lutar tanto quanto qualquer um
de nos. Saber que uma pessoa ¢ um excelente aluno ¢é
saber apenas que ela € muitissimo boa na obtenciao de
boas notas. Nada nos diz de como ela reage as
vicissitudes da vida.6

E esse € o problema: a inteligéncia académica nao
oferece praticamente nenhum preparo para o torvelinho
— ou para a oportunidade — que ocorre na vida.
Apesar de um alto QI nao ser nenhuma garantia de



prosperidade, prestigio ou felicidade na vida, nossas
escolas e nossa cultura privilegiam a aptidio no nivel
académico, ignorando a inteligéncia emocional, um
conjunto de tracos — alguns chamariam de carater —
que também exerce um papel importante em nOSso
destino pessoal. A vida emocional ¢ um campo com o
qual se pode lidar, certamente como matematica ou
leitura, com maior ou menor habilidade, e exige seu
conjunto especial de aptidoes. E a medida dessas
aptiddoes numa pessoa € decisiva para compreender por
que uma prospera na vida, enquanto outra, de igual
nivel intelectual, entra num beco sem saida: a aptidao
emocional é uma melacapacidade que determina até
onde podemos usar bem quaisquer outras aptidoes que
tenhamos, incluindo o intelecto bruto.

Claro, ha muitos caminhos para o sucesso na vida e
muitos campos em que outras aptidoes sao
recompensadas. Numa sociedade cada vez mais baseada
no conhecimento, a aptidao técnica €, sem duivida, uma
delas. Ha uma piada infantil: “Como se chama um chato
daqui a 15 anos?” Resposta: “Chefe.” Mas, mesmo entre
os “chatos”, a inteligéncia emocional oferece uma
vantagem extra no local de trabalho, como veremos na
Parte Trés. H4a muitos indicios que atestam que as
pessoas emocionalmente competentes — que conhecem
e lidam bem com os proprios sentimentos, entendem e
levam em consideracao os sentimentos do outro —
levam vantagem em qualquer setor da vida, seja nas
relacoes amorosas e intimas, seja assimilando as regras
ticitas que governam O sucesso na  politica
organizacional. As pessoas com pratica emocional bem
desenvolvida tém mais probabilidade de se sentirem
satisfeitas e de serem eficientes em suas vidas,
dominando os habitos mentais que fomentam sua
produtividade; as que nao conseguem exercer nenhum
controle sobre sua vida emocional travam batalhas



internas que sabotam a capacidade de concentracio no
trabalho e de lucidez de pensamento.

UM TIPO DIFERENTE DE INTELIGENCIA

Para um observador casual, Judy, de 4 anos, pode
parecer deslocada entre os coleguinhas mais gregarios.
Retrai-se na hora das brincadeiras, ficando mais de fora
do que mergulhando nos jogos. Mas Judy €, na verdade,
uma perspicaz observadora da politica social praticada
em sua turma no pré-primario. Judy talvez seja, ali, a
crianca mais sofisticada no discernimento das idas e
vindas dos sentimentos dos integrantes da turma.

Essa sofisticacio s6 se torna visivel quando sua
professora retune as criancas de quatro anos em volta de
si para brincar do que chamam de Jogo da Sala de Aula.
Essa brincadeira — uma réplica infantil da propria sala
do pré-primario de Judy, em que sdo colados
personagens cujas cabecas sao fotografias dos alunos e
professores — ¢ um teste de percepcao social. Quando a
professora de Judy lhe pede que ponha cada menina e
menino na parte da sala onde mais gostam de brincar —
o cantinho da arte, o de montar blocos e outros —, ela o
faz com total precisio. E quando lhe pedem que ponha
um deles com quem mais gosta de brincar, ela mostra
que sabe combinar os melhores amigos da classe.

A precisao de Judy revela que ela detém um perfeito
mapeamento social de sua turma, um nivel de percepcao
excepcional para uma crianca de 4 anos. Essas sido
aptidoes que, na vida posterior, permitirao que Judy seja
brilhante em qualquer area onde as “aptiddes pessoais”
sejam uteis, atividades essas que vao do comércio e
administracao até a diplomacia.

O brilho social de Judy foi identificado, ainda tao
cedo, porque ela é aluna da Pré-Escola Eliot-Pearson, no
campus da Universidade Tufts, onde o Projeto Spectrum,



um curriculo que intencionalmente cultiva varios tipos
de inteligéncia, era entdo desenvolvido. O Projeto
Spectrum parte do principio de que o repertério humano
de aptiddes vai muito além da estreita faixa de aptidoes
com palavras e nuimeros enfocados por escolas
tradicionais. Reconhece que aptiddoes como a percepcao
social de Judy sdo talentos que um sistema educativo
deve alimentar e nao ignorar ou mesmo frustrar.
Encorajando as criancas a desenvolverem uma série
completa de aptidoes a que, na verdade, recorrerao para
O sucesso, ou usardo apenas para se realizar no que
fazem, a escola passa a conferir educacao em aptidoes
para a vida.

O orientador visiondrio que esta por trds do Projeto
Spectrum € Howard Gardner, psicologo da Escola de
Educacao de Harvard.”7

— Chegou a hora — disse — de ampliar nossa noc¢ao
sobre o espectro de talentos. A maior contribuicao que a
educaciao pode dar ao desenvolvimento de uma crianca
¢ ajuda-la a escolher uma profissio onde possa melhor
utilizar os seus talentos, onde ela sera feliz e
competente. Perdemos isso inteiramente de vista. Em vez
disso, sujeitamos todos a uma educacao em que, se voce
for bem-sucedido, estara mais bem capacitado para ser
professor universitario. E avaliamos todos, ao longo do
percurso, conforme satisfacam ou nao esse estreito
padrao de sucesso. Deviamos gastar menos tempo
avaliando as criancas e mais tempo ajudando-as a
identificar suas aptidoes e dons naturais, e a cultivi-los.
H4 centenas e centenas de maneiras de ser bem-
sucedido e muitas, muitas aptidoes diferentes que as
ajudarao a chegar 14.8

Se existe alguém que vé as limitacoes das velhas
formas de pensar sobre a inteligéncia, ¢ Gardner. Ele
observa que os dias de gloria dos testes de QI tiveram
inicio durante a Primeira Guerra Mundial, quando 2
milhodes de americanos foram classificados por meio do



preenchimento, em massa, do primeiro formuldrio para
avaliacio de QI, entdo criado por Lewis Terman, um
psicologo de Stanford. Isso levou a décadas do que
Gardner chama de “modo de pensar do QI”:

— Pensar que as pessoas sao inteligentes ou nao, que
nasceram assim, que esse ¢ um dado imutavel e que os
testes podem dizer se a gente € um dos inteligentes ou
nao. O teste SAT para admissao em universidades repete
a forma de pensar segundo a qual uma unica aptidao é
determinante para o nosso futuro. Esse modo de pensar
estd impregnado na sociedade.

O influente livro de Gardner, Frames of Mind
(Estados de Espirito), de 1983, foi um manifesto de
contestacdao a visao do QI; ali, o que o autor coloca ¢é
que nao ha um tipo especifico, monolitico, de
inteligéncia decisiva para o sucesso na vida, mas sim um
amplo espectro de inteligéncias, com sete variedades
principais. Em sua lista entram os dois tipos-padrao de
inteligéncia académica, a fluéncia verbal e o raciocinio
l6gico-matematico, mas ele vai mais além para incluir a
aptidao espacial que se vé, digamos, num destacado
pintor ou arquiteto; o génio cinestésico exibido na
fluidez e graca fisicas de uma Martha Graham ou de um
Magic Johnson; e os dons musicais de um Mozart ou de
um YoYo Ma. Arrematando a lista, ha duas faces do que
Gardner chama de “inteligéncias pessoais”: aptidoes
interpessoais, como as de um grande terapeuta como
Carl Rogers ou de um lider de nivel mundial como
Martin Luther King, Jr., e a aptidao “intrapsiquica”, que
pode surgir, de um lado, nas brilhantes sacacoes de
Sigmund Freud, ou, com menos alarde, na satisfacao
interior que vem de estarmos sintonizados com a vida e
com nossos verdadeiros sentimentos.

A caracteristica dessa visao de inteligéncias € sua
multiplicidade: o modelo de Gardner vai muito além do
conceito-padrao de QI como fator Unico e imutavel.
Reconhece que os testes que nos tiranizaram quando



passamos pela escola — desde a realizacao de testes de
aproveitamento que diziam quem entre nos seria
encaminhado para as escolas técnicas e quem iria para a
universidade, aos SATs, que determinavam qual
faculdade, se fosse o caso, poderiamos freqiientar — se
baseiam numa nocao limitada de inteligéncia, uma nocao
sem ligacdo com a verdadeira gama de talentos e
aptiddoes que sdao importantes para a vida, acima e além
do QL.

Gardner reconhece que sete ¢ um nuimero arbitrario
para a variedade de inteligéncias; nao hia nenhum
nimero magico para a multiplicidade de talentos
humanos. A determinada altura, ele e seus colegas
haviam aumentado esse numero para vinte aptidoes
diferentes. A inteligéncia interpessoal, por exemplo,
desdobrou-se em quatro aptidoes distintas: lideranca,
capacidade de manter relacdes e conservar amigos, de
resolver conflitos e a do tipo de andlise social em que
Judy, de 4 anos, era excelente.

Essa visao multifacetada da inteligéncia oferece um
quadro mais rico da capacidade e do potencial de uma
crianca para o sucesso do que o QI padrao. Quando os
alunos da Spectrum foram avaliados pela Escala de
Inteligéncia Stanford-Binet — outrora o padrao-ouro dos
testes de QI — e mais uma vez por uma bateria
destinada a medir o espectro de inteligéncias de
Gardner, nao houve nenhuma relacao significativa entre
as contagens obtidas nos dois testes.9 As cinco criangas
com QI mais alto (de 125 a 133) mostraram uma
variedade de perfis nas dez capacidades medidas pelo
teste Spectrum. Por exemplo, entre as cinco “mais
inteligentes” segundo os testes de QI, uma era muito boa
em trés areas, trés, em duas, e uma crianca “inteligente”
tinha apenas uma capacidade Spectrum. Esses talentos
eram dispersos: quatro em musica, duas em artes visuais,
uma em compreensao social, uma em logica, duas em
linguagem. Nenhuma das cinco criancas de alto QI era



talentosa em termos de movimento, ndmeros ou
mecanica: movimento e numeros foram, na verdade,
pontos fracos para duas das cinco criancas.

A conclusio de Gardner foi que “a Escala de
Inteligéncia Stanford-Binet nao previu desempenho bem-
sucedido de ponta a ponta ou num subconjunto
consistente de atividades Spectrum”. Por outro lado, as
contagens Spectrum dao aos pais uma clara orientacao
sobre as dreas que serdo de interesse espontineo da
crianca e onde se sairdo bem o bastante para
desenvolver paixdes que poderdo um dia conduzi-las
para além da eficiéncia — até a maestria.

O pensamento de Gardner sobre a multiplicidade da
inteligéncia continua a evoluir. Cerca de dez anos apos
ter publicado sua teoria pela primeira vez, ele fez o
seguinte sumario das inteligéncias inter e intrapessoal:

Inteligéncia interpessoal ¢ a capacidade de compreender outras
pessoas: o que as motiva, como trabalham, como trabalhar
cooperativamente com elas. As pessoas que trabalham em vendas,
politicos, professores, clinicos e lideres religiosos bem-sucedidos
provavelmente sio todos individuos com alto grau de inteligéncia
interpessoal. A inteligéncia intrapessoal (...) ¢ uma aptidao correlata,

~

voltada para dentro. E uma capacidade de formar um modelo preciso,
veridico, de si mesmo e poder usd-lo para agir eficazmente na vida.10

Em outra versao, Gardner observou que o amago da
inteligéncia interpessoal inclui “a capacidade de discernir
e responder adequadamente ao humor, temperamento,
motivacao e desejo de outras pessoas”. Na inteligéncia
intrapessoal, chave do autoconhecimento, ele incluiu o
“‘contato com nossos proprios sentimentos e A
capacidade de discrimini-los e usa-los para orientar o
comportamento”.11

"JORNADA NAS ESTRELAS”: A COGNICAO
NAO BASTA



As teorias de Gardner contém uma dimensio da
inteligéncia pessoal que ¢ amplamente mencionada, mas
pouco explorada: o papel das emocodes. Talvez isso
ocorra porque, como ele proprio diz, seu trabalho ¢é
fortemente calcado num modelo mental que se apo6ia em
ciéncia cognitiva. Por isto, sua visio acerca dessas
inteligéncias enfatiza a percepcdo — a compreensdo de
si e dos outros nas motivacoes, nos habitos de trabalho e
no uso dessa intuicao na propria vida e na relacio com
0s outros. Mas, como acontece com o campo cinestésico,
onde o brilho fisico se manifesta nao-verbalmente, o
campo das emocoes também se estende além do alcance
da linguagem e da cognicao.

Embora haja amplo espaco em suas descricoes das
inteligéncias pessoais para que compreendamos o jogo
das emocoes e o dominio de seu controle, Gardner e os
que com ele trabalham nao investigaram detalhadamente
o papel do sentimento nessas inteligéncias,
concentrando-se mais na cognicao sobre o sentimento.
Essa abordagem, talvez nao intencionalmente, deixa
inexplorado o rico mar de emocodes que torna a vida
interior e os relacionamentos tdo complexos, tao
absorventes e, muitas vezes, tao desconcertantes. E deixa
de lado o que ha de inteligéncia nas emocdes e o que
ha de emocional na inteligéncia.

A énfase de Gardner nos elementos perceptivos nas
inteligéncias pessoais reflete o Zeitgeist/2] da psicologia
que formou suas opinides. A excessiva énfase da
psicologia na cognicdo mesmo no campo das emocoes
deve-se, em parte, a um acidente na historia dessa
ciéncia. Durante as décadas de meados do século XX, a
psicologia académica foi dominada por behavioristas
como B. F. Skinner, para os quais s6 o comportamento,
o que podia ser objetivamente constatado, poderia ser
estudado com precisio cientifica. Os behavioristas
decretaram que toda a vida interior, inclusive as
emocoes, estaria interditada a pesquisa cientifica.



Depois, em fins da década de 1960, com a chegada
da “revolucao cognitiva”, o foco da ciéncia psicologica
voltou-se para como a mente registra € armazena
informacdao, e para a natureza da inteligéncia. Mas as
emocoes continuaram sendo uma zona interdita. O saber
convencional entre os cientistas cognitivos afirmava que
a inteligéncia implica um processamento frio e duro
acerca dos fatos. E hiper-racional, mais ou menos como
o Mr. Spock de jJornada nas Estrelas, o arquétipo de
secos bytes de informacio nao confundida pelo
sentimento, encarnando a idéia de que as emocdes nao
tém lugar na inteligéncia e apenas confundem nosso
esquema de raciocinio.

Os cientistas cognitivos que abracaram essa opinido
foram seduzidos pelo computador como modelo
operacional da mente, esquecendo que, na realidade, os
umidos programas e pecas cerebrais béiam numa poca
pegajosa e latejante de produtos neuroquimicos, em
nada semelhante ao silicio ordenado e sanitizado que
gerou a metafora orientadora da mente. Os modelos
adotados pelos cientistas do conhecimento para explicar
como a mente processa a informacado ndo levam em
conta o fato de que a racionalidade da mente € guiada
pela emocao. O modelo cognitivo €, nesse aspecto, uma
visao empobrecida da mente, uma visao que nao explica
o Sturm und Drang/3] de sentimentos que dao sabor ao
intelecto. Para persistir nessa opinido, 0s proprios
cientistas dedicados a drea cognitiva tiveram de ignorar a
importancia, para seus modelos da mente, de suas
proprias esperancas € medos pessoais, suas disputas
conjugais e ciimes profissionais — a inundacao de
sentimento que d4 a vida seu sabor e suas urgéncias e
que, a cada momento, distorce exatamente a maneira
como (e até onde bem ou mal) se processa a
informacao.

A distorcida visdo cientifica de uma vida mental
emocionalmente vazia — que orientou os ultimos oitenta



anos de pesquisa sobre a inteligéncia — esta mudando
aos poucos, a medida que a psicologia comeca a
reconhecer o papel essencial do sentimento no
pensamento. Mais ou menos como a spockiana
personagem Data em Jornada nas Estrelas: a Geracdo
Seguinte, a psicologia comeca a apreciar a forca e as
virtudes das emocoes na vida mental, assim como seus
perigos. Afinal, como vé Data (para sua propria
consternacao, se lhe fosse possivel experimentar este
sentimento), sua logica nao conduz a solucio humana
certa. Nossa humanidade € mais evidente em nossos
sentimentos; Data procura sentir, sabendo que alguma
coisa essencial estd faltando. Ele quer amizade, lealdade;
como o Homem de Lata de O Magico de Oz, falta-lhe um
coracao. Na falta do senso lirico que traz o sentimento,
Data pode tocar musica ou escrever poesia com
virtuosismo técnico, mas sem paixao. O que demonstra o
anseio de Data por sentir anseio ¢ que faltam
inteiramente a fria visao cognitiva os valores mais
elevados do coracao humano — fé, esperanca, devocao,
amor. As emocoes enriquecem; um modelo mental que
as ignora se empobrece.

Quando perguntei a Gardner por que ele da mais
énfase aos pensamentos sobre os sentimentos, ou
metacognicao, do que as emocodes em si, ele admitiu que
tendia a ver a inteligéncia de uma maneira cognitiva,
mas disse:

— Quando escrevi pela primeira vez sobre
inteligéncias pessoais, eu estava falando de emocao,
sobretudo em minha idéia de inteligéncia intrapessoal:
um dos componentes € a sintonia emocional consigo
mesmo. Os sinais de sentimento visceral que recebemos
¢ que sao essenciais para a inteligéncia interpessoal.
Mas, em seu desenvolvimento pratico, a teoria da
inteligéncia multipla evoluiu e se concentrou mais na
metacognicdo — ou seja, na consciéncia que se tem do



proprio processo mental — do que em toda a gama de
aptiddoes emocionais.

Ainda assim, Gardner reconhece como essas
habilidades emocionais e relacionais sdo cruciais no
corpo-a-corpo da vida. Ele ressalta:

— Muitas pessoas com 160 de QI trabalham para
outras com 100 de QI, caso as primeiras tenham baixa
inteligéncia intrapessoal e as ultimas, alta. E, no dia-a-
dia, nenhuma inteligéncia ¢ mais importante do que a
intrapessoal. Se nao a temos, faremos escolhas erroneas
sobre quem desposar, que emprego arranjar € assim por
diante. Precisamos treinar as criancas em inteligéncias
intrapessoais na escola.

EXISTE VIDA INTELIGENTE NAS
EMOCOES?

Para que tenhamos uma compreensao mais ampla sobre
exatamente como poderia ser esse exercicio de
raciocinio, temos que recorrer a outros tedricos que
seguem o pensamento de Gardner — entre 0s quais se
destaca um psicologo de Yale, Peter Salovey, que
estabeleceu, em detalhes, as formas como podemos levar
inteligéncia as nossas emocoes.12 Esse trabalho nao é
novo; ao longo dos anos, mesmo os mais ardentes
teoricos do QI tentaram, as vezes, introduzir as emocoes,
no dominio da inteligéncia, em vez de ver “emocao” e
“inteligéncia” como  uma  inerente  contradicdo
terminologica. Assim, E. L. Thorndike, um destacado
psicologo que também foi influente na popularizacao da
idéia do QI nas décadas de 1920 e 30, sugeriu em artigo
na Harpers Magazine que um dos aspectos da
inteligéncia emocional, a inteligéncia “social” — aquela
capacidade de entender os outros e “agir com sabedoria
nas relacdoes humanas” —, era um aspecto do QI de uma



pessoa. Outros psicologos da época adotaram uma visao
mais cinica da inteligéncia social, encarando-a em termos
de capacidade de manipular outras pessoas — leva-las a
fazer o que queremos, em detrimento de suas proprias
vontades. Mas nenhuma dessas formulacdoes de
inteligéncia social exerceu muita influéncia sobre os
tedricos do QI e, em 1960, um importante livro didatico
sobre testes de inteligéncia considerou a inteligéncia
social um conceito “inutil”.

Mas a inteligéncia pessoal nao seria ignorada,
sobretudo porque faz ao mesmo tempo sentido intuitivo
e comum. Por exemplo, quando Robert Sternberg, outro
psicologo de Yale, pediu a determinadas pessoas que
descrevessem uma “pessoa inteligente”, as aptidoes
praticas estavam entre os principais aspectos que foram
relacionados. Pesquisas mais sistemdticas realizadas por
Sternberg o fizeram retornar a conclusao de Thorndike:
que a inteligéncia social €, ao mesmo tempo, diferente
das aptidoes académicas e parte-chave do que faz as
pessoas se sairem bem nos aspectos praticos da vida.
Entre as inteligéncias praticas tao altamente valorizadas,
por exemplo, no espaco profissional, esta aquela
sensibilidade que permite aos administradores eficientes
captar mensagens tacitas.13

Nos ultimos anos, um grupo cada vez maior de
psicologos  chegou a  conclusdes  semelhantes,
concordando com Gardner que os antigos conceitos de
QI giram em torno de uma estreita faixa de aptidoes
lingliisticas e matematicas, e que um bom desempenho
em testes de QI ¢ um fator de previsio mais direta de
sucesso em sala de aula ou como professor, mas cada
vez menos quando os caminhos da vida se afastam da
academia. Esses psicologos — entre eles Sternberg e
Salovey — adotaram wuma visao mais ampla de
inteligéncia, tentando reinventa-la em termos do que é
necessario para viver bem a vida. E essa linha de
investigacdo retorna ao reconhecimento de como,



exatamente, ¢ crucial a inteligéncia “pessoal” ou
emocional.

Salovey, com seu colega John Mayer, propds uma
definicdo  elaborada  de inteligéncia  emocional,
expandindo essas aptidoes em cinco dominios
principais: 14

1. Conbecer as proprias emogoes.

Autoconsciéncia — reconhecer um sentimento
quando ele ocorre — €& a pedra de toque da
inteligéncia emocional. Como veremos no Capitulo
4, a capacidade de controlar sentimentos a cada
momento ¢ fundamental para o discernimento
emocional e para a autocompreensdo. A
incapacidade de observar nossos verdadeiros
sentimentos nos deixa a mercé deles. As pessoas
mais seguras acerca de seus proprios sentimentos
sao melhores pilotos de suas vidas, tendo uma
consciéncia maior de como se sentem em relacao a
decisdes pessoais, desde com quem se casar a que
emprego aceitar.

2. Lidar com emogoes.

Lidar com os sentimentos para que sejam
apropriados ¢ uma aptidio que se desenvolve na
autoconsciéncia. O Capitulo 5 vai examinar a
capacidade de confortar-se, de livrar-se da
ansiedade,  tristeza  ou  irritabilidade  que
incapacitam — e as consequiéncias resultantes do
fracasso nessa aptidio emocional bdsica. As
pessoas que sao fracas nessa aptidio vivem
constantemente lutando contra sentimentos de
desespero, enquanto outras se recuperam mais
rapidamente dos reveses e perturbacoes da vida.

3. Motivar-se.
Como mostrara o Capitulo 6, pdr as emocodes a



servico de uma meta € essencial para centrar a
atencao, para a automotivacao e o controle, e para
a criatividade. O autocontrole emocional — saber
adiar a satisfacdo e conter a impulsividade — esta
por tras de qualquer tipo de realizacio. E a
capacidade de entrar em estado de “fluxo”
possibilita excepcionais desempenhos. As pessoas
que tém essa capacidade tendem a ser mais
produtivas e eficazes em qualquer atividade que
exercam.

4. Reconbecer emogoes nos outros.

A empatia, outra capacidade que se desenvolve na
autoconsciéncia emocional, ¢ a “aptidio pessoal”
fundamental. O Capitulo 7 investigara as raizes da
empatia, o quanto nos custa nao saber “escutar” as
emocoes, € os motivos pelos quais a empatia gera
altruismo. As pessoas empdticas estdo mais
sintonizadas com os sutis sinais do mundo externo
que indicam o que os outros precisam ou O que
querem. Isso as torna bons profissionais no campo
assistencial, no ensino, vendas e administracao.

5. Lidar com relacionamentos.

A arte de se relacionar é, em grande parte, a
aptidio de lidar com as emocodes dos outros. O
Capitulo 8 examina a competéncia e a
incompeténcia, e as aptidoes  especificas
envolvidas. Sao as aptidoes que determinam a
popularidade, a lideranca e a eficiéncia
interpessoal. As pessoas excelentes nessas aptidoes
se dao bem em qualquer coisa que dependa de
interagir tranqliilamente com os outros; sao estrelas
sociais.

Claro, as pessoas diferem em suas aptiddoes em cada
um desses campos; alguns de n6s podemos ser bastante



habeis no lidar, digamos, com nossa ansiedade, mas
relativamente ineptos no confortar os aborrecimentos de
outra pessoa. O que jaz sob nosso nivel de aptidio ¢
sem duvida de ordem neural, mas, como veremos, o
cérebro ¢é admiravelmente flexivel, em constante
aprendizagem. As nossas falhas em aptidoes emocionais
podem ser remediadas: em grande parte, cada um desses
campos representa um conjunto de habitos e respostas
que, com o devido esforco, pode ser aprimorado.

QI E INTELIGENCIA EMOCIONAL: TIPOS
PUROS

O QI e a inteligéncia emocional nao sao capacidades
que se opoem, mas distintas. Todos ndés misturamos
acuidade intelectual e emocional; as pessoas de alto QI e
baixa inteligéncia emocional (ou baixo QI e alta
inteligéncia emocional) sao, apesar dos estereotipos,
relativamente raras. Na verdade, ha uma ligeira
correlacdo entre o QI e alguns aspectos da inteligéncia

emocional — embora bastante pequena para que fique
claro que se trata de duas entidades bastante
independentes.

Ao contrario dos famosos testes de QI, nao ha ainda
nenhum “formulario-a-ser-preenchido” que ateste “uma
contagem de inteligéncia emocional”, e talvez nunca
venha a existir. Embora seja ampla a pesquisa sobre cada
um de seus componentes, alguns deles, como a empatia,
sao mais bem testados pela amostragem da aptidao de
fato de uma pessoa numa determinada tarefa — por
exemplo, manda-la interpretar os sentimentos de uma
pessoa num video onde sdo exibidas expressoes faciais.
Entretanto, usando uma medicao denominada
“maleabilidade do ego”, que se assemelha bastante a
inteligéncia emocional (inclui as principais aptidoes



sociais e emocionais), Jack Block, psicologo na
Universidade da Califérnia, em Berkeley, fez uma
comparacao dos dois tipos tedricos puros: pessoas de
alto QI versus pessoas de altas aptiddoes emocionais.15
As diferencas sao reveladoras.

O tipo de alto QI puro (sto ¢, onde nao ¢
considerada a inteligéncia emocional) € quase uma
caricatura do intelectual, capaz no dominio da mente
mas inepto no mundo pessoal. Os perfis diferem
ligeiramente em homens e mulheres. O homem de alto
QI ¢ tipificado — o que nao surpreende — por uma
ampla gama de interesses e capacidades. E ambicioso e
produtivo, previsivel e obstinado, e desprovido de
preocupacio sobre si mesmo. E também inclinado a ser
critico e condescendente, fastidioso e inibido, pouco a
vontade do ponto de vista sexual e sensual, inexpressivo
e desligado, e emocionalmente frio.

Por outro lado, os homens com um alto grau de
inteligéncia emocional s3ao socialmente equilibrados,
comunicativos e animados, nao inclinados a receios ou a
ruminar preocupacoes. Tém uma notavel capacidade de
engajamento com pessoas ou causas, de assumir
responsabilidades e de ter uma visao ética; sao solidarios
e atenciosos em seus relacionamentos. Tém uma vida
emocional rica, mas correta; sentem-se 2a vontade
consigo mesmos, com 0s outros € no universo social em
que vivem.

As mulheres de alto QI puro tém a esperada
confianca intelectual, sao fluentes ao expressarem suas
idéias, valorizam questoes intelectuais e tém uma ampla
variedade de interesses intelectuais e estéticos. Também
tendem a ser introspectivas, chegadas a ansiedade, a
ruminacao e a culpa, e hesitam em exprimir sua raiva
abertamente (embora o facam de maneira indireta).

As mulheres emocionalmente inteligentes, por outro
lado, tendem a ser assertivas e expressam suas idéias de
um modo direto, e sentem-se bem consigo mesmas; para



elas, a vida tem sentido. Como os homens, sao
comunicativas e gregarias, e expressam de modo
adequado os seus sentimentos (nao, por exemplo, em
ataques de que depois se arrependem); adaptam-se bem
a tensdo. O equilibrio social delas permite-lhes ir até os
outros; sentem-se suficientemente a vontade consigo
mesmas para serem brincalhonas, espontaneas e abertas
a experiéncia sensual. Ao contrario das mulheres de alto
QI puro, raramente sentem ansiedade ou culpa, e
tampouco mergulham em ruminacoes.

Esses perfis, obviamente, sio extremos — todos nos
mesclamos QI e inteligéncia emocional em graus
variados. Mas oferecem uma perspectiva instrutiva sobre
o que cada wuma dessas dimensdes acrescenta,
isoladamente, as qualidades de uma pessoa. Na medida
em que a pessoa tem tanto inteligéncia cognitiva quanto
emocional, essas imagens se fundem. Ainda assim, das
duas, € a inteligéncia emocional que contribui com um
nimero muito maior das qualidades que nos tornam
mais plenamente humanos.

[1] Scholastic Aptitude Test — Teste de Aptidao
Escolar, exigido para admissdo em universidades
americanas. (N.do T.)

[2] Espirito da época. (N. do T.)

[3] Tempestade e Impeto, movimento romantico

alemio. (N.do T.)



A
Conhece-te a Ti Mesmo

Um guerreiro samurai, conta uma velha historia
japonesa, certa vez desafiou um mestre Zen a explicar os
conceitos de céu e inferno. Mas o monge respondeu-lhe
com desprezo:

— Nao passas de um bruto... nao vou desperdicar
meu tempo com gente da tua laia!

Atacado na propria honra, o samurai teve um acesso
de furia e, sacando a espada da bainha, berrou:

— Fu poderia te matar por tua impertinéncia.

— Isso — respondeu calmamente o monge — € o
inferno.

Espantado por reconhecer como verdadeiro o que o
mestre dizia acerca da cdlera que o dominara, o samurai
acalmou-se, embainhou a espada e fez uma mesura,
agradecendo ao monge a revelacao.

— E isso — disse o monge — € o céu.

A subita consciéncia do samurai sobre seu estado de
agitacao ilustra a crucial diferenca entre alguém ser
possuido por um sentimento e tomar consciéncia de que
esta sendo arrebatado por ele. A recomendacio de
Socrates — “Conhece-te a ti mesmo” — € a pedra de
toque da inteligéncia emocional: a consciéncia de nossos
sentimentos no momento exato em que eles ocorrem.

A primeira vista, pode parecer que nNOSSOS
sentimentos sao Obvios; uma reflexao mais demorada



nos lembra das vezes em que fomos muito indiferentes
ao que de fato sentimos sobre uma coisa, ou quando
tarde demais nos demos conta desses sentimentos. Os
psicologos falam de metacognicdo — um termo um
pouco pesado — para referirem-se a consciéncia do
processo de pensar, e metaestado de espirito para a
consciéncia de nossas emocoes. Eu prefiro o termo
autoconsciéncia, no sentido de permanente atencio ao
que estamos sentindo internamente.1 Nessa consciéncia
auto-reflexiva, a mente observa e investiga o que esta
sendo vivenciado, incluindo as emocdes.2

Esse tipo de consciéncia € semelhante ao que Freud
denominou de “escuta flutuante”, e que recomendou aos
que queriam ser psicanalistas. Esse tipo de atencao ¢é
capaz de registrar, com imparcialidade, tudo que passa
pela consciéncia, atuando como testemunha interessada
mas nao reativa. Alguns psicanalistas a chamam de “ego
observante”, uma capacidade de autoconsciéncia que
permite ao analista monitorar suas reacoes diante do que
O paciente relata e que o processo de livre associacao
alimenta no paciente.3

Essa autoconsciéncia parece exigir um neocortex
ativado, sobretudo nas areas da linguagem, sintonizado
para identificar e nomear as emocoes despertadas. A
autoconsciéncia nao é uma atencao que se deixa levar
pelas emocodes, reagindo com exagero e amplificando a
percepcao. Ao contririo, € um modo neutro, que
mantém a auto-reflexividade mesmo em meio a emocoes
turbulentas. William Styron parece descrever algo
semelhante a essa faculdade da mente, ao escrever sobre
sua profunda depressio, quando fala da sensacio de
“estar sendo acompanhado por um segundo eu — um
observador fantasmagoérico que, nao partilhando da
deméncia de seu duplo, pode ficar observando com

desapaixonada curiosidade enquanto o companheiro se
debate”.4



No ponto Otimo, a auto-observacio permite
exatamente essa consciéncia equanime de sentimentos
arrebatados ou turbulentos. No minimo, manifesta-se
simplesmente como um ligeiro recuo da experiéncia, um
fluxo paralelo de consciéncia que € “meta”: pairando
acima ou ao lado da corrente principal, mais consciente
do que se passa do que imersa e perdida nele. E a
diferenca entre, por exemplo, sentir uma firia assassina
contra alguém e ter o pensamento auto-reflexivo: “O que
estou sentindo € raiva”, mesmo quando se esta furioso.
Em termos da mecanica neural da consciéncia, essa sutil
mudanca de atividade mental presumivelmente avisa que
0s circuitos neocorticais estio monitorando ativamente a
emocao, primeiro passo para adquirir algum controle.
Essa consciéncia das emocodes ¢ a aptidio emocional
fundamental sobre a qual se fundam outras, como o
autocontrole emocional.

Autoconsciéncia, em suma, significa estar “consciente
a0 mesmo tempo de nosso estado de espirito e de
nossos pensamentos sobre esse estado de espirito”, nas
palavras de John Mayer, psicologo da Universidade de
New Hampshire que, com Peter Salovey, de Yale, ¢ um
dos co-formuladores da teoria da inteligéncia
emocional.5 A autoconsciéncia pode ser uma atencao
nao reativa e nao julgadora de estados interiores. Mas
Mayer acha que essa sensibilidade também pode ser
menos equanime; os pensamentos que, em geral,
revelam a autoconsciéncia, incluem “Nao devo me sentir
assim”, “Vou pensar em coisas boas para me animar” e,
numa autoconsciéncia mais restrita, o pensamento
passageiro “Nao pense nisso”, em relacao a alguma coisa
muitissimo perturbadora.

Embora haja uma distincdo logica entre estar
consciente dos sentimentos e agir para muda-los, Mayer
constata que, para todos os fins praticos, as duas acoes
em geral se combinam: reconhecer um estado de espirito
negativo € querer livrar-se dele. Esse reconhecimento,



porém, ¢ distinto das tentativas que fazemos para evitar
agir impulsivamente. Quando dizemos “Pare com isso!” a
uma crianc¢a cuja raiva a levou a bater num companheiro
de brincadeiras, podemos evitar o espancamento, mas a
crianca continua com raiva. Os pensamentos dela ainda
estdo fixados na causa da raiva — “Mas ele roubou meu
brinquedo!” —, e a raiva continua do mesmo jeito. A
autoconsciéncia tem um efeito mais potente sobre
sentimentos fortes, de aversao: a compreensao “O que
estou sentindo € raiva” oferece um maior grau de
liberdade — nao apenas a opcao de nao agir movido
pela raiva, mas a opcao extra de tentar se livrar dela.

Mayer constata que as pessoas tendem a adotar
estilos tipicos para acompanhar e lidar com suas
emocoes.6

e Autoconscientes. Conscientes de seu estado de
espirito no momento em que ele ocorre, essas
pessoas, evidentemente, sao sofisticadas no que
diz respeito a sua vida emocional. A clareza com
que sentem suas emocoes pode reforcar outros
tracos de suas personalidades: sio autbnomas e
conscientes de seus proprios limites, gozam de boa
saude psicologica e tendem a ter uma perspectiva
positiva sobre a vida. Quando entram num estado
de espirito negativo, nao ficam ruminando nem
ficam obcecadas com isso e podem sair dele mais
rapido. Em suma, a vigilancia as ajuda a
administrar suas emocoes.

e Mergulbadas. Sio pessoas muitas vezes imersas em
suas emocoes e incapazes de fugir delas, como se
aquele humor houvesse assumido o controle de
suas vidas. Sdao instaveis e ndo tém muita
consciéncia dos proprios sentimentos, de modo
que se perdem neles, ficando sem perspectivas.
Em conseqiiéncia, pouco fazem para tentar escapar
desses estados de espirito negativos, achando que



nao sao capazes de exercer controle sobre suas
emocoes. Muitas vezes se sentem esmagadas e
emocionalmente descontroladas.

e Resignadas. Embora essas pessoas muitas vezes
vejam com clareza o que estio fazendo, também
tendem a aceitar seus estados de espirito e,
portanto, nao tentam muda-los. Parece haver dois
ramos do tipo resignado: pessoas que estdo
geralmente de bom humor e por isso pouca
motivacao tém para muda-los, e as que, apesar de
verem com clareza seus estados emocionais, sao
susceptiveis aos maus estados de espirito e os
aceitam com um “deixa rolar”, nada fazendo para
muda-los, apesar da aflicdio que sentem — um
padrao encontrado, por exemplo, em pessoas
deprimidas que se resignam ao seu desespero.

OS APAIXONADOS E OS INDIFERENTES

Imagine por um instante que vocé estd num avido
voando de Nova York para Sdo Francisco. E um voo
tranqlilo mas, quando se aproxima das montanhas
Rochosas, o piloto fala pelo alto-falante:

— Senhoras e senhores, vamos entrar numa area de
turbuléncia. Por favor, retornem as suas poltronas e
apertem os cintos.

Ai, o aviao entra em turbuléncia, a mais forte por que
voce ja passou, jogando para cima e para baixo, para um
lado e para outro, como uma bola nas ondas do mar.

O que vocé faz numa situacio dessas? E daquelas
pessoas que metem a cara num livro ou revista, ou
continuam vendo o filme que estd passando, desligando-
se da turbuléncia? Ou € mais provavel que pegue o
manual que da as instrucoes de emergéncia para rever as
precaucdes, que observe a equipe de bordo para
detectar sinais de panico, ou que apure o ouvido para os



motores, para ver se ha alguma coisa digna de
preocupacao?

A resposta que dermos a estas perguntas sinaliza a
atitude que em nds € mais predominante em situacoes
de apuro. O cendrio de um avido, alids, compde um
teste psicologico criado por Suzanne Miller, psicologa da
Universidade Temple, destinado a avaliar se as pessoas
tendem a ser vigilantes, acompanhando cuidadosamente
cada detalhe de uma situacado angustiante, ou, ao
contrario, lidam com esses momentos de ansiedade
tentando  se  distrair. Essas duas formas de
comportamento tém conseqiiéncias bastante diferentes
para a maneira como as pessoas percebem suas reacoes
emocionais. Os que se fixam nos apuros podem, pelo
proprio ato de acompanhar com tanto cuidado, ampliar,
sem saber, a magnitude de suas reacdes — sobretudo se
essa fixacdo ¢ desprovida da equanimidade da
autoconsciéncia. O resultado é que suas emocdes se
tornam mais intensas. Os que se desligam, que se
distraem, percebem menos coisas em suas reacoes € com
isso minimizam a experiéncia de sua resposta emocional,
se nao a propria dimensao da resposta.

No limite, isso significa que para algumas pessoas a
consciéncia emocional € esmagadora, enquanto para
outras mal existe. E s6 pensar no universitirio que, uma
noite, descobre um inicio de incéndio em seu
alojamento, pega um extintor e apaga o fogo. Nada de
extraordindrio — a nao ser que, ao ir buscar o extintor e
voltar, ele andou em vez de correr. Motivo? Nao achava
que havia qualquer urgéncia.

A histéria me foi contada por Edward Diener,
psicologo da Universidade de Illinois, em Urbana, que
estuda a intensidade com que as pessoas vivem suas
emocoes.7 O universitario figurava em seus estudos de
casos como um dos menos intensos que ele ja
encontrara. Era, essencialmente, um homem sem
paixdes, uma pessoa que passa pela vida sem sentir



quase nada, mesmo numa emergéncia como um
incéndio.

Em comparacao, vejam a mulher no outro lado do
espectro de Diener. Uma vez, quando perdeu a caneta
preferida, ficou perturbada durante dias. Outra vez, ficou
tdo excitada, ao ver o anuncio de uma grande liquidacao
de sapatos femininos numa loja cara, que largou o que
estava fazendo, entrou no carro e dirigiu trés horas até a
loja em Chicago.

Diener constata que as mulheres, em geral, mais do
que os homens, sentem com mais intensidade as
emocoes positivas e negativas. E, diferencas de sexo a
parte, a vida emocional € mais rica para os que
observam mais. Entre outras coisas, essa maior
sensibilidade emocional significa que, para tais pessoas,
a menor provocacdo desencadeia vendavais emocionais,
paradisiacos ou infernais, enquanto as do outro extremo
mal experimentam qualquer sensacio, mesmo nas
circunstancias mais angustiantes.

UM HOMEM SEM SENTIMENTOS

Gary aborrecia a noiva, Ellen, porque, apesar de
inteligente, atencioso e um médico bem-sucedido, era
emocionalmente neutro, completamente sem reacido a
qualquer demonstracao de sentimentos. Embora falasse
com brilhantismo sobre ciéncia e arte, quando se tratava
de seus proprios sentimentos — mesmo aqueles que
tinha por Ellen — emudecia. Por mais que ela tentasse
despertar-lhe alguma paixdao, ele ficava impassivel,
indiferente.

— Eu nido expresso naturalmente meus sentimentos
— disse Gary ao terapeuta a quem consultou por
insisténcia de Ellen. Quando se tratava da vida
emocional, acrescentou: — Nao sei o que dizer; nao
tenho sentimentos fortes, bons ou maus.



Ellen nao era a dnica pessoa que se frustrava com a
frieza de Gary; segundo ele relatou ao terapeuta, era
incapaz de falar abertamente de seus sentimentos com
qualquer outra pessoa. Motivo: nao tinha consciéncia do
que sentia. Até onde lhe era dado saber, nio sentia
raivas, tristezas ou alegrias.8

Como observa seu terapeuta, esse vazio emocional
faz com que Gary e outros como ele parecam sem vida,
insipidos:

— Entediam a todos. Por isso suas esposas pedem
que se tratem.

A frieza emocional de Gary exemplifica o que os
psiquiatras chamam de alexitimia, do grego a
(auséncia), lexis (palavra) e thymos (emocao). Faltam a
essas pessods palavras para descrever seus sentimentos.
Na verdade, parece faltar-lhes qualquer sentimento,
embora isso talvez se deva mais a sua incapacidade de
manifestar emocao do que a uma completa auséncia de
emocao. Essas pessoas foram identificadas pela primeira
vez por psicanalistas intrigados por um tipo de paciente
impossivel de ser tratado pelo método que adotavam,
porque niao comunicavam sentimentos, fantasias, mas
apenas sonhos incolores — em suma, nenhuma vida
interior digna de nota.9 As caracteristicas clinicas que
assinalam a alexitimia incluem dificuldade para descrever
sentimentos — 0s proprios ou os de outrem — e um
vocabulario emocional seriamente limitado.10 E, além
disso, tais pessoas tém dificuldade em discriminar
emocoes e distinguir emocdo de sensacdao fisica, de
modo que reclamam de problemas estomacais,
palpitacoes, suores e tontura — mas ndo sabem que
estao ansiosos. “Dao a impressao de serem alienigenas,
vindos de um mundo inteiramente diferente, e, no
entanto, vivem numa sociedade que ¢ dominada pelos
sentimentos”, € a descricio dada pelo Dr. Peter Sifneos,
o psiquiatra de Harvard que, em 1972, cunhou o termo
alexitimia.11 Os alexitimicos, por exemplo, raramente



choram, mas quando o fazem, as lagrimas sao copiosas.
Ainda assim, ficam perplexos quando perguntamos por
que choram. Uma paciente com alexitimia ficou tao
perturbada ao ver um filme sobre uma mulher com oito
filhos, que estava morrendo de cancer, que chorou até
cair no sono. Quando o terapeuta sugeriu que ela ficara
tado perturbada porque o filme lhe lembrara sua propria
mae, que de fato estava morrendo de cincer, ela ficou
sentada imoével, pasma e calada. O terapeuta lhe
perguntou entio o que sentia naquele momento, e ela
respondeu que se sentia “péssima”, mas nao conseguiu
expressar nada além disso. E, acrescentou, de vez em
quando comecava a chorar, mas nunca sabia exatamente
por que chorava.12

E ¢é esse o fulcro do problema. Nao é que os
alexitimicos nao sintam, mas nao sabem — e sobretudo
nao podem expressar em palavras — precisamente quais
sao seus sentimentos. Falta-lhes totalmente a aptidao
fundamental da inteligéncia emocional, a
autoconsciéncia — saber o que sentimos enquanto as
emocoes se revolvem dentro de nods. Os alexitimicos
negam a idéia pratica de que € perfeitamente evidente
por si mesmo o que sentimos: eles ndo tém a minima
indicacao. Quando alguma coisa — ou mais
provavelmente alguém — lhes provoca um sentimento,
eles acham a experiéncia intrigante e arrasadora, uma
coisa a ser evitada a qualquer custo. Os sentimentos lhes
chegam, quando chegam, como um desnorteante pacote
de anguistia; como disse a paciente que chorou no
cinema, sentem-se “péssimos”’, mas nao podem dizer
exatamente que espécie de coisa péssima sentem.

A confusao bisica sobre os sentimentos muitas vezes
parece leva-los a queixarem-se de vagos problemas
médicos, quando na verdade sofrem de angustia
emocional — fendmeno conhecido em psiquiatria como
somatizagdo, isto €, quando uma dor emocional se
expressa através de uma dor fisica (o que € diferente da



doenca psicossomatica, em que problemas emocionais
causam doencas fisicas auténticas). Na verdade, grande
parte do interesse psiquidtrico pelos alexitimicos estd em
diferencia-los daqueles que procuram ajuda médica, pois
tendem a uma extensa — e infrutifera — busca de
diagnose e tratamento médicos para o que na verdade ¢
um problema emocional.

Embora ninguém possa ainda dizer com certeza o
que causa a alexitimia, o Dr. Sifneos sugere uma
desconexao entre o sistema limbico e o neocortex,
sobretudo os centros verbais, o que se encaixa bem no
que temos aprendido sobre o cérebro emocional. Os
pacientes com severos derrames que, para alivio dos
sintomas, tiveram essa ligacdo seccionada, observa
Sifneos, tornaram-se emocionalmente insensiveis, como
as pessoas com alexitimia, incapazes de falar sobre seus
sentimentos, e subitamente desprovidos da capacidade
de fantasiar. Em suma, embora os circuitos do cérebro
emocional reajam com sentimentos, o neocortex nao
pode classificar esses sentimentos e acrescentar-lhes a
nuanca da linguagem. Como observou Henry Roth, em
seu romance Call it Sleep (Chame-o Sono), sobre esse
poder da linguagem: “Se vocé conseguir colocar em
palavras o que estd sentindo, o sentimento fica sob seu
controle.” O corolario, claro, é o dilema do alexitimico:
nao ter palavras para os sentimentos significa nao tomar
posse desses sentimentos.

EM LOUVOR DA INTUICAO

O tumor de Elliot, um pouco atras da testa, era do
tamanho de uma laranja pequena; uma cirurgia extirpou-
o completamente. Embora a operacao tivesse sido
considerada um sucesso, as pessoas que privavam da
intimidade de Elliot diziam depois que ele nao era mais
o0 mesmo — sofrera uma drastica mudanca de



personalidade. Antes um bem-sucedido advogado
empresarial, nao mais conseguia se manter num
emprego. Malbaratando as economias em investimentos
infrutiferos, viu-se reduzido a morar num quarto vago na
casa do irmao.

Havia um padrio intrigante no problema de Elliot.
Intelectualmente, ele continuava brilhante como sempre,
mas empregava seu tempo de uma maneira terrivel,
perdendo-se em detalhes sem importincia; parecia ter
perdido qualquer nocio de prioridade. Quando
chamado a atencao, ficava indiferente; foi despedido de
uma série de empregos em que trabalhava como
advogado. Embora extensos testes intelectivos nada
indicassem de errado em suas faculdades mentais, ainda
assim ele foi procurar um neurologista, esperando que a
descoberta de um problema neurologico lhe desse os
beneficios de invalidez a que se julgava com direito. De
outro modo, poderia concluir-se que era apenas alguém
se fingindo de doente para nao ter de trabalhar.

Antonio Damasio, o neurologista a quem Elliot
consultou, ficou impressionado com um elemento
ausente no repertorio mental dele: embora niao houvesse
problema algum em seu raciocinio 16gico, na memoria,
atencao ou qualquer outra capacidade cognitiva, Elliot
era praticamente indiferente ao que sentia em relacao ao
que lhe acontecia.13 Mais impressionante ainda, era
capaz de falar sobre fatos tragicos ocorridos em sua vida
com total frieza, como se fosse um mero observador das
perdas e fracassos que vivera, sem o menor tom de
pesar ou tristeza, frustracdo ou raiva com a injustica da
vida. Até o seu proprio distirbio nao lhe causava
sofrimento; Damasio se incomodava mais do que ele
préoprio com o problema.

A origem dessa inconsciéncia emocional, concluiu
Damasio, fora a remocao, junto com o tumor no cérebro,
de parte dos lobos pré-frontais de Elliot. Na verdade, a
cirurgia cortara varias ligacoes entre os centros inferiores



do cérebro emocional, sobretudo a amigdala cortical e
circuitos relacionados, e as capacidades de pensar do
neocortex. O pensamento de Elliot tornara-se igual ao de
um computador, capaz de executar todas as etapas para
solucionar um problema, mas incapaz de atribuir valores
as diferentes possibilidades. Toda opcao era neutra. E
esse raciocinio totalmente desapaixonado, suspeitava
Damasio, era o nucleo do problema de Elliot: a
reduzidissima consciéncia dos proprios sentimentos em
relacao as coisas tornara falho o seu raciocinio.

A incapacitacio se revelava mesmo em decisoes
rotineiras. Quando Damasio tentou marcar dia e hora
para a consulta seguinte, Elliot ndo sabia que decisao
tomar. Ele encontrava argumentos contra e a favor a
todos os horarios sugeridos por Damasio, mas nao
conseguia escolher nenhum deles. No nivel racional,
havia razdes perfeitamente loégicas para recusar ou
aceitar quase todos os horarios possiveis. Mas faltava a
Elliot qualquer nocao do que sentia em relacdo a
qualquer deles. Sem consciéncia de seus proprios
sentimentos, nao tinha qualquer preferéncia.

Entre outras coisas, o que podemos concluir dessa
incapacidade de tomar decisao € o importante papel que
o sentimento desempenha na navegacio pela
interminavel corrente das decisdes pessoais da vida.
Embora sentimentos fortes possam causar devastacoes
no raciocinio, a falta de consciéncia do sentimento
também pode ser destrutiva, sobretudo no avaliar
decisdes das quais depende, em grande parte, o nosso
destino: que carreira seguir, se ficar num emprego
seguro ou arriscar-se em outro mais atraente, com quem
namorar ou casar, onde viver, que apartamento alugar
ou que casa comprar — sempre e sempre, pela vida
afora. Essas decisdes nao podem ser bem tomadas
apenas através do uso da razao; exigem intuicao e a
sabedoria emocional que acumulamos de experiéncias
passadas. A logica formal, por si sO, jamais pode servir



de base para decidir com quem se casar ou em quem
confiar, ou mesmo que emprego pegar; sao dominios
onde a razao, sem o sentimento, fica cega.

Os sinais intuitivos que nos orientam nesses
momentos vém sob a forma de impulsos limbicos das
visceras que Damasio chama de “marcadores somaticos”
— literalmente, intuicdes. O marca-dor somatico é uma
espécie de alarme automatico, geralmente chamando a
atencado para o perigo potencial de uma determinada
linha de acdo. Na maioria das vezes, esses marcadores
nos orientam para que fiquemos bem longe de uma
escolha contra a qual nossa experiéncia nos adverte,
embora também possam nos alertar para uma
oportunidade de ouro. Em geral, nesses momentos, nao
nos lembramos que tipo de experiéncia deu forma a esse
sentimento negativo; basta que recebamos o sinal de que
uma determinada linha potencial de acao pode ser
desastrosa. Sempre que surge uma dessas intuicoes,
podemos abandonar ou seguir imediatamente com maior
confianca essa linha de consideracao e, desta forma,
reduzir o leque de escolhas a uma matriz de decisao
com menos variedade. A chave para uma tomada de
decisao mais sabia €, em suma, estar mais sintonizado
COm NOSsos sentimentos.

AVALIANDO O INCONSCIENTE

O vacuo emocional de Elliot sugere que pode haver um
espectro de aptidoes das pessoas para sentir suas
emocoes no momento exato em que elas ocorrem. Pela
logica da neurociéncia, se a auséncia de um circuito
neural conduz a um déficit numa aptidao, entdo a forca
ou fraqueza relativas desse mesmo circuito nas pessoas
de cérebro intacto deve conduzir a niveis comparaveis
de competéncia nessa mesma aptidao. Em termos do
papel dos circuitos pré-frontais na  sintonizacao



emocional, isso sugere que por razodes neurologicas
alguns de nos podemos mais facilmente detectar a
sensacao de medo ou prazer que outros, € assim sermos
mais autoconscientes de nossas emocoes.

Talvez o talento para a introspeccao psicologica
dependa desses mesmos circuitos. Alguns de nos
estamos  mais  naturalmente  sintonizados = com
simbolismos mentais especificos: a metafora e o simile,
juntamente com a poesia, a musica e a fabula, sao todos
moldados na linguagem do coracao. Também o sao os
sonhos e mitos, em que vagas associacoes determinam o
fluxo da narrativa, seguindo a logica da mente
emocional. Os que tém uma sintonia natural com a voz
de seu coracao — a linguagem da emocao — certamente
sdo mais capazes de articular as mensagens dele, quer
sejam romancistas, compositores ou psicoterapeutas.
Essa sintonia interna talvez seja responsavel por eles
serem mais talentosos para expressar a “sabedoria do
inconsciente” — os significados que percebemos em
nossos sonhos e fantasias, os simbolos que encarnam
nossos mais profundos desejos.

A autoconsciéncia € fundamental para a intuicao
psicologica; esta ¢ a faculdade que a psicoterapia
privilegia, com vista a seu fortalecimento. Na verdade, o
modelo de inteligéncia intrapsiquica de Howard Gardner
estd em Sigmund Freud, o grande mapeador da dinamica
secreta da psique. Como Freud colocou, grande parte da
vida emocional € inconsciente; os sentimentos que se
agitam dentro de ndés nem sempre cruzam o limiar da
consciéncia. A verificacdo empirica desse axioma
psicologico vem, por exemplo, de experiéncias com
emocoes inconscientes, como a notavel descoberta de
que as pessoas tomam gosto definitivo por coisas que
nem tém consciéncia de terem visto antes. Qualquer
emocao pode ser — e muitas vezes ¢ — inconsciente.

Os primeiros sinais psicologicos de uma emocao
ocorrem geralmente antes que a pessoa esteja



conscientemente a par do proprio sentimento. Por
exemplo, quando sdo exibidas fotos de cobras a pessoas
que tém medo de cobra, sensores em sua pele detectam
o surgimento de suor, que ¢ um sinal de ansiedade,
embora elas digam que nao sentem medo algum. O suor
aparece nessas pessoas mesmo quando a imagem da
cobra é mostrada rapidamente, de forma que nao haja
tempo para que fixem na consciéncia, de forma exata, a
imagem que acabaram de ver e, muito menos, percebam
que estio comecando a ficar ansiosas. A medida que
essas agitacoes emocionais pré-conscientes continuam a
crescer, acabam tornando-se suficientemente fortes para
irromper na consciéncia. Assim, hd dois niveis de
emocdo: consciente e inconsciente. O momento em que
a emocdo passa para a consciéncia assinala seu registro
como tal no cortex frontal.14

As emocoes que fremem abaixo do limiar da
consciéncia podem ter um poderoso impacto na maneira
como percebemos e reagimos, embora nao tenhamos
idéia de que elas estido atuando. E o caso de alguém que
no inicio do dia se aborrece com uma coisa desagradavel
e permanece ranzinza horas depois, ofendendo-se e
respondendo mal as pessoas sem motivo plausivel. E
possivel que nao perceba sua continuada irritabilidade e
ficara surpreso se alguém chamar a atencao para ela,
embora esse sentimento esteja pouco aquém de sua
consciéncia e justifique suas respostas bruscas. Mas assim
que essa reacao ¢ trazida a consciéncia — assim que se
registra no cortex —, ele pode avaliar de novo as coisas,
decidir abandonar os sentimentos que ficaram do inicio
do dia e mudar de perspectiva e estado de espirito.
Desta forma, a autoconsciéncia emocional é a base deste
aspecto da inteligéncia emocional: ser capaz de afastar
um estado de espirito negativo.



5
Escravos da Paixdo

Tens sido...

Um homem que as desgracas e recompensas da Sorte
Aceitas com igual gratiddo... Dd-me o homem

Que ndo é escravo da paixdo, que eu o trarei

No fundo do meu coragdo, sim, no coracdo do meu
coragao

Como faco contigo...

— Hamlet a seu amigo Horatio

A capacidade de manter o autocontrole, de suportar o
turbilhao emocional que o acaso nos impoe e de niao se
tornar um “escravo da paixao” tem sido considerada,
desde Platao, como uma virtude. Na Grécia classica, esse
atributo era denominado sophrosyne, ‘“precaucao e
inteligéncia na conducao da propria vida; equilibrio e
sabedoria”, como interpreta Page DuBois, um estudioso
do idioma grego. Para os romanos e para a antiga Igreja
cristd  isso  significava  temperantia,  temperanca,
contencao de excessos. O objetivo € o equilibrio e nao a
supressao das emocoes: cada sentimento tem seu valor e
significado. Uma vida sem paixdo seria um entediante
deserto de neutralidade, cortado e isolado da riqueza da
propria vida. Mas, como observou Aristoteles, o que ¢é



necessario € a emocao na dose certa, o sentimento
proporcional a circunstancia. Quando as emocodes sido
sufocadas, geram embotamento e frieza; quando
escapam ao nosso controle, extremadas e renitentes,
tornam-se patologicas, tal como ocorre na depressao
paralisante, na ansiedade que aniquila, na raiva demente
€ na agitacao maniaca.

Na verdade, manter sob controle as emocdes que nos
afligem ¢ fundamental para o bem-estar; os extremos —
emocoes que vém de forma intensa e que permanecem
em nés por muito tempo — minam nossa estabilidade. E
claro que nio devemos sentir apenas um tipo de
emocao: ser feliz o tempo todo de certa forma sugere a
insipidez daqueles adesivos com rostos sorridentes que
foram moda nos anos 1970. Muito pode ser dito sobre o
lado construtivo do sofrimento para a vida criativa e
espiritual; o sofrimento fortalece a alma.

Os altos e baixos dao tempero a vida, mas precisam
ser vividos de forma equilibrada. Na contabilidade do
coracdo, € a propor¢cao entre emocoes positivas e
negativas que determina a sensacao de bem-estar —
pelo menos, essa € a conclusao resultante de estudos
feitos sobre estados de espirito realizados junto a
centenas de homens e mulheres que portaram bipes que
soavam, em momentos aleatorios, para lembrar-lhes de
registrar o que estavam sentindo naquele instante.1 Nao
se trata de evitarmos os sentimentos desagradaveis para
que fiquemos satisfeitos, mas, antes, de nao permitir que
sentimentos tempestuosos nos arrebatem, atrapalhando o
nosso bem-estar. As pessoas que tém fortes episodios de
raiva e depressdo conseguem, mesmo assim, obter uma
sensacao de bem-estar se tém, para contrabalancar, um
conjunto de momentos igualmente alegres ou felizes.
Esses estudos também afirmam a independéncia da
inteligéncia emocional da inteligéncia académica,
constatando pouca ou nenhuma relacio entre o nivel de
QI e o bem-estar emocional das pessoas.



Assim como ha um murmurio de pensamentos de
fundo na mente, ha um constante zumbido emocional;
se “biparmos” alguém as seis da manha ou as sete da
noite, o encontraremos com um humor diferente em
cada um desses momentos. Claro, em duas manhas
quaisquer, alguém pode ter estados de espirito bastante
diversos; mas quando se calcula a média dos estados de
uma pessoa em semanas ou meses, eles tendem a refletir
o senso de bem-estar geral dessa pessoa. Constata-se
que, para a maioria, sentimentos extremamente intensos
sao relativamente raros; a maioria de nos fica na cinzenta
média, com suaves lombadas em nossa montanha-russa
emocional.

Ainda assim, controlar nossas emocoes € meio como
exercer uma atividade de tempo integral: muito do que
fazemos — sobretudo nos momentos livres — sao
tentativas de manter o bem-estar. Tudo, desde ler um
romance ou ver televisao, até as atividades e companhias
que procuramos, sao tentativas para que nos sintamos
melhor. A arte de manter a tranquilidade ¢ um dom
fundamental da vida; alguns psicanalistas, como John
Bowlby e D. W. Winnicott, a identificam como a mais
essencial de todas as ferramentas psiquicas. Dizem os
tedricos que os bebés emocionalmente sadios sao
aqueles que se consolam tratando-se como seus
responsaveis os trataram, o que os deixa menos
vulneraveis as agitacoes do cérebro emocional.

Como vimos, o projeto do cérebro demonstra que
muitas vezes temos pouco ou nenhum controle sobre
quando somos arrebatados pela emocio e de qual
emocao se trata. Mas podemos decidir sobre quanto
durard uma emocao. O problema nao estd na tristeza,
preocupacao ou raiva ocasionais; normalmente, esses
sentimentos passam, com tempo € paciéncia. Mas
quando eles sao muito intensos e ultrapassam um limite
razoavel, atingem seus perturbadores extremos —
ansiedade cronica, ira descontrolada, depressao. E, no



ponto mais severo e insuportavel, para que sejam
debelados pode ser necessaria a medicacao, psicoterapia
ou as duas coisas juntas.

Atualmente, um sinal da capacidade de autocontrole
emocional pode ser o reconhecimento de quando a
agitacdo cronica do cérebro emocional € muito forte
para ser superada sem ajuda farmacologica. Por
exemplo, dois tercos dos maniaco-depressivos nunca
foram tratados desse mal. Mas o litio ou medicamentos
mais novos podem evitar o ciclo caracteristico de
depressdo paralisante que se alterna com episodios
maniacos, misturando cadtica euforia com irritacio e
faria. Um dos problemas da psicose maniaco-depressiva
¢ que, quando as pessoas estdo na fase da mania, muitas
vezes se sentem de tal modo confiantes que nao se dao
conta de que estao precisando de ajuda, apesar das
desastrosas decisdes que tomam. Nessas severas
perturbacdes emocionais, a medicacao psiquidtrica ¢é
instrumento para um melhor controle da vida.

Mas quando se trata de vencer a gama mais habitual
de estados de espirito negativos, somos deixados por
nossa propria conta. Infelizmente, este tipo de recurso
nem sempre funciona — pelo menos, esta € a conclusao
a que chegou Diane Tice, psicologa da Case Western
Reserve University, que perguntou a mais de
quatrocentos homens e mulheres sobre as estratégias
que usavam para fugir dos estados de espirito negativos,
e o grau de éxito obtido.2

Nem todos estavam filosoficamente de acordo com o
fato de os animos negativos deverem ser mudados;
Diane constatou que ha “puristas do estado de espirito”,
os 5%, mais ou menos, que disseram que nunca tentam
muda-lo, pois na opinido deles todas as emocdes sao
“naturais” e devem ser vividas intensamente, por pior
que sejam. E também houve os que buscavam
regularmente entrar em estados desagradaveis por
motivos pragmadticos: médicos que precisavam estar



sombrios para dar mds noticias a pacientes; ativistas
sociais que alimentavam sua revolta contra a injustica
para serem mais eficazes ao combaté-la; e até um jovem
que provocava raiva em si mesmo para ajudar o irmao
menor a enfrentar os coleguinhas brigdes. E algumas
pessoas eram decididamente maquiavélicas em relacao a
manipulacio dos seus estados de espirito — por
exemplo, os cobradores, que se enfureciam para agirem
com mais firmeza com os caloteiros.3 Mas, afora esses
raros cultivos deliberados de sentimentos desagradaveis,
a maioria se queixava de que estava a mercé de seus
estados de espirito. As fichas de acompanhamento onde
era anotado o que as pessoas faziam para livrar-se de
estados de espirito negativos eram decididamente
contraditorias.

A ANATOMIA DA RAIVA

Digamos que alguém lhe di uma fechada perigosa na
estrada. Se seu pensamento reflexo € “Que filho-da-
puta!”, ele ird influenciar bastante na trajetoria da raiva,
se for acompanhado de outros de indignacio e vinganca:
“Podia ter causado uma batida! Sacana! Mas isso nao vai
ficar assim!” Os nés dos dedos ficam brancos de tanto
vocé apertar o volante, um substituto do pescoco de
quem lhe fechou. O corpo imobiliza-se para lutar, nao
para fugir — vocé fica trémulo, gotas de suor correm
pela testa, o coracao dispara, os musculos faciais travam-
se e voce fica com uma cara muito feia. Vocé quer matar
o cara. Entdo, se um carro que esta atras buzina porque
vocé reduziu a velocidade ap6s a quase batida, vocé
pode explodir de raiva contra o outro motorista também.
E assim que se formam a hipertensio, a direcio perigosa
e até os tiroteios nas ruas.

Compare essa seqiéncia de acumulacao de raiva com
uma linha mais caridosa de pensamento em relacio ao



motorista que o fechou: “Talvez nao tenha me visto,
talvez tenha um bom motivo para dirigir de maneira tao
descuidada, talvez seja uma emergéncia médica.” Essa
linha de possibilidade tempera a raiva com piedade, ou
pelo menos com uma mente aberta, impedindo que a
emocao cresca. O problema, como nos lembra o que ¢é
proposto por Aristoteles a respeito de termos apenas a
raiva certa, € que na maioria das vezes nos
descontrolamos. Benjamin Franklin colocou a coisa
muito bem: “A raiva nunca é sem motivo, embora
raramente seja um bom motivo.”

Existem, por certo, diversos tipos de raiva. E possivel
que as amigdalas corticais sejam uma fonte primeira da
subita centelha de colera que sentimos contra o
motorista cujo descuido coloca nossa vida em risco. Mas
¢ mais provavel que o outro extremo dos circuitos
emocionais, o neocortex, fomente raivas mais calculadas,
como a fria vinganca ou a indignacao diante de uma
injustica. E mais provavel que essa raiva elaborada, como
disse Franklin, “tenha bons motivos”, ou pareca ter.

Dentre todos os sentimentos de que as pessoas mais
querem se ver livres, a raiva € o mais intransigente;
Diane Tice constatou que € o sentimento mais dificil de
controlar. Na verdade, ela é a mais sedutora das
emocoes negativas; o intolerante monologo interior que
a impele inunda a mente dos mais convincentes
argumentos para que lhe seja dada vaziao. Ao contrario
da tristeza, a raiva energiza, e até mesmo exalta. O seu
poder sedutor e persuasivo pode em si explicar por que
alguns comentarios sobre ela sio tio comuns: que ¢é
incontrolavel, ou que, seja como for, ndo deve ser
controlada, e que lhe dar vazio numa “catarse” faz bem.
Uma outra corrente de pensamento, que talvez até seja
uma reacdo contra o quadro sombrio dessas outras,
afirma que a raiva pode ser inteiramente evitada. Mas
uma cuidadosa leitura das descobertas feitas por
pesquisadores sugere que todas essas atitudes adotadas



em relacdo ao sentimento de raiva sio equivocadas ou
simplesmente miticas.4

A cadeia de pensamentos furiosos que alimenta a
raiva € também, potencialmente, a chave para uma das
mais poderosas maneiras de desarma-la: de cara, minar
as conviccoes que a abastecem. Quanto mais ruminamos
sobre o que nos deixou com raiva, mais “bons motivos”
e justificativas podemos inventar para ficarmos com
raiva. A ruminacdo alimenta as chamas da raiva. Ver as
coisas de forma diferente extingue essas chamas. Diane
Tice constatou que reavaliar uma situacao era uma das
mais potentes formas de aplacar a raiva.

A “superpoténcia” da raiva

Essa constatacao se enquadra bastante na conclusio do
psicologo Dolf Zillmann, da Universidade do Alabama,
que, numa extensa série de meticulosas experiéncias,
avaliou de forma precisa a raiva e sua anatomia.5
Levando-se em conta as raizes da raiva na opcao “lutar”
da reacao lutar-ou-fugir, nao surpreende que Zillmann
tenha descoberto que o disparador universal da raiva
seja a sensacao de estar em perigo. O perigo pode ser
sinalizado nao apenas por uma ameaca fisica direta, mas
também, como ¢ mais freqiente, por uma ameaca
simbolica a auto-estima ou a dignidade: tratamento
injusto ou grosseiro, insulto ou humilhacao, frustracao na
busca de um objetivo importante. Essas percepcoes
atuam como o gatilho instigante de uma onda limbica
que tem um duplo efeito sobre o cérebro. Uma parte
dessa onda € a liberacado de catecolaminas, que geram
um rapido e episodico surto de energia, suficiente para
“uma linha de acao vigorosa”, como diz Zillmann, “como
no lutar-ou-fugir”. Esse surto de energia dura minutos,
tempo em que o corpo € preparado para uma boa briga



ou uma rapida fuga, dependendo de como o cérebro
emocional avalie a oposicao.

Enquanto isso, outra onda impulsionada pela
amigdala cortical, que percorre o ramo adrenocortical do
sistema nervoso, cria um pano de fundo tonico geral de
prontiddao para a acdo, que dura muito mais que o surto
de energia de catecolamina. Esse estimulo adrenal e
cortical generalizado pode durar horas e até mesmo dias,
mantendo o cérebro emocional em especial prontidao
para o estimulo e tornando-se uma base sobre a qual
reacoes posteriores se formam com particular rapidez.
Em geral, a condicio de pronta resposta criada pela
estimulacao adrenocortical explica por que as pessoas
sdo mais propensas a raiva quando ja foram provocadas
ou ligeiramente irritadas por alguma outra coisa. Tensoes
de todo tipo criam estimulacdo adrenocortical, abaixando
o limiar do que provoca a raiva. Assim, uma pessoa que
teve um dia dificil no trabalho fica especialmente
propensa a ficar furiosa mais tarde em casa com alguma
coisa — as criancas fazendo muito barulho ou bagunca,
por exemplo —, o que em outras circunstancias nao
seria suficientemente forte para provocar um sequestro
emocional.

Zillmann chega a essas intuicdes sobre a raiva através
de cuidadosa experimentacio. Num estudo tipico, por
exemplo, ele pede a um de seus auxiliares que
provoque, através de observacoes sarcasticas, os homens
e as mulheres que se oferecem como voluntarios para a
pesquisa. Esses voluntarios véem, depois, dois géneros
de filme: um agradavel, outro desagradavel. Depois tém
a oportunidade de revidar a provocacio, fazendo uma
avaliacio que, julgam, seja usada para decidir se o
auxiliar serd ou nao contratado para trabalhar. A
intensidade do revide € diretamente proporcional ao
estimulo que recebem do filme a que assistiram; os mais
furiosos sao aqueles que viram o filme desagradavel, e
fazem a pior avaliacdo do candidato ao emprego.



RAIVA alimenta a RAIVA

Os estudos de Zillmann parecem explicar a dindmica em
acao num drama familiar doméstico que um dia
testemunhei, quando fazia compras. De uma ala do
supermercado veio a voz enfatica e comedida de uma
jovem mae falando com o filho, de cerca de 3 anos:

— Devolve isso!

— Mas eu quero — choramingou o menino,
apertando mais contra si a caixa de cereal das Tartarugas
Ninjas.

— Devolve! — mais alto, a raiva tomando conta.

Nesse momento, a menininha que estava no carrinho
de compras da mae deixou cair o pote de geléia que
tinha na boca. Quando o vidro se espatifou no chao, a
mae berrou:

— Chegal

E, num ataque de furia, deu um tapa na filha, tomou
a caixa do menino e enfiou-a na prateleira mais proxima,
pegou-o pela cintura e saiu disparada pelo corredor, o
carrinho de compras trepidando perigosamente na
frente, a menininha chorando, o moleque esperneando,
aos berros:

— Me larga, me larga!

Zillmann constatou que quando o corpo ja se acha
em estado de irritacdo, como ocorreu com a mae no
supermercado, e algum evento detona um sequestro
emocional, a emocao posterior, de ira ou ansiedade, é
de intensidade especialmente grande. Essa dinamica
ocorre quando alguém se zanga. Zillmann vé a escalada
da raiva como “uma sequéncia de provocacdes, cada
uma disparando uma reacdo excitatoria que demora a
dissipar-se”. Nessa seqliiéncia, cada pensamento ou
percepcdo  torna-se um  minigatilho de  surtos
amigdaliticos de catecolaminas, cada um alimentando-se
do impulso hormonal anterior. Um segundo sentimento



vem depois que passou o primeiro, € vem um terceiro,
depois destes, e assim por diante; cada onda vem na
esteira das anteriores, elevando rapidamente o nivel de
estimulacao fisiologica do corpo. Um pensamento que
ocorra depois desse acimulo provoca uma intensidade
de raiva muito maior que um pensamento que venha no
inicio. A raiva se alimenta de raiva; o cérebro emocional
esquenta. A essa altura, a raiva, nao tolhida pela razao,
facilmente explode em violéncia.

Nesse ponto, as pessoas nao perdoam e ficam longe
do alcance da razdo; seus pensamentos se fixam na
vinganca e na represdlia, indiferentes as conseqiiéncias.
Esse alto nivel de excitacao, diz Zillmann, “promove uma
ilusao de poder e invulnerabilidade que inspira e facilita
a agressao”, a medida que a pessoa irada, “sem
orientacdo cognitiva”, recai na mais primitiva das
reacoes. O surto limbico estd em ascensdo; aquelas mais
cruas licoes extraidas da vida selvagem tornam-se guias
para a acao.

Bdlsamo para a raiva

A partir dessa andlise, Zillmann sugere dois modos de
intervencao. Um ¢€ avaliar e contestar as idéias que
disparam o surto, uma vez que € a avaliacao original de
uma interacdo que confirma e encoraja a primeira
explosao de raiva, e sao as avaliacOes posteriores que
aticam as chamas. A cronologia importa; quanto mais
cedo ocorrer uma intervencao no ciclo, mais efetiva. Na
verdade, a raiva pode ser completamente interrompida
se a informacdo que visa esvazid-la vier antes que se dé
vazao a ela.

O poder da compreensio no esvaziamento da ira ¢
demonstrado em outra das experiéncias de Zillmann, em



que um auxiliar grosseiro (um “cumplice”) insultou e
provocou voluntarios que pedalavam uma bicicleta
ergométrica. Quando foi dada aos voluntirios a
oportunidade de revidar o insulto e a provocacao do
auxiliar (mais uma vez, fazendo uma avaliacio que eles
julgavam seria usada para decidir sua candidatura a um
emprego), eles o fizeram com furiosa alegria. Mas, numa
outra versao do experimento, outra “cumplice” entrou
depois de os voluntarios terem sido provocados, e
pouco antes que revidassem; ela disse ao auxiliar que
fosse atender o telefone, 14 no final do corredor. Ao sair,
ele fez uma observacao sarcastica para ela também. Mas
ela levou a coisa numa boa, explicando, depois que o
homem saiu, que ele se achava sob uma terrivel pressao,
devido aos exames finais. Depois disso, os irados
voluntarios, quando tiveram a oportunidade de revidar,
preferiram nao fazé-lo; em vez disso, manifestaram
solidariedade diante de sua dificuldade.

Essa informacido atenuante permite uma reavaliacao
dos fatos que causaram a raiva. Mas ha o momento
exato para deter essa escalada. Zillmann constata que ela
funciona bem em niveis moderados de raiva; em niveis
altos, nao faz diferenca, por causa do que ele chama de
“incapacitacio cognitiva” — em outras palavras, as
pessoas nao mais podem pensar direito. Depois que ja
estao com muita raiva, descartam a informacao atenuante
com um “Mas que pena!” ou “Quanta baboseira”, como
observou delicadamente o pesquisador.

Ficando frio

Certa vez, quando eu tinha uns 13 anos, num acesso de raiva, sai de
casa jurando que nunca mais retornaria. Era um bonito dia de verao e
fui bem longe por entre belas alamedas, até que, aos poucos, a
quietude e a beleza me acalmaram e tranquilizaram e, apds algumas



horas, voltei arrependido e quase derretido. Desde entdao, quando estou
furioso, faco isso se possivel, e acho que € o melhor remédio.

A historia € de um participante de um dos primeiros
estudos cientificos sobre a raiva, feito em 1899.6 Ainda
permanece como um modelo da segunda maneira de
desescalar a ira: esfriar psicologicamente, esperando que
passe o surto adrenal, num ambiente niao propicio a
alimentacao da ira. Numa discussdo, por exemplo, isso
significa afastar-se, naquele exato momento, da outra
pessoa. No periodo de esfriamento, a pessoa irada pode
frear o ciclo de crescente pensamento hostil, buscando
distracdes. Zillmann constata que a distracio € um
poderosissimo artificio moderador do estado de espirito,
por um simples motivo: € dificil continuar zangado
quando estamos nos divertindo. O segredo, claro, €, em
primeiro lugar, esfriar a raiva a ponto de a pessoa poder
divertir-se.

A andlise, feita por Zillmann acerca de como a raiva
aumenta e diminui, explica muito das constatacoes de
Diane Tice sobre as estratégias que as pessoas
comumente dizem usar para alivid-la. Uma delas, que ¢é
bastante eficaz, consiste em dar uma volta para ficar so,
enquanto esfria. Muitos homens dao essa volta de carro
— um achado da pesquisa que serve de alerta para
quando estivermos dirigindo (e que, disse-me Diane, a
inspirou a dirigir com mais atencdo). Talvez a alternativa
mais segura seja sair para uma longa caminhada; o
exercicio ativo também ajuda em casos de raiva. O
mesmo efeito € obtido através de métodos de
relaxamento do tipo inspirar fundo e relaxar a
musculatura, talvez porque essas medidas alterem a
fisiologia corporal, da alta estimulacao provocada pela
raiva a um estado de baixa estimulacao, e talvez também
porque retirem a atencao do que tenha desencadeado a
raiva. O exercicio ativo pode esfriar a raiva por algo do



mesmo motivo: apos altos niveis de ativacao fisiologica
durante o exercicio, o corpo recai para um baixo nivel
assim que para.

Mas um periodo de esfriamento nao funcionard se
esse tempo for usado para prosseguir na cadeia de
pensamento que induz a raiva, uma vez que cada um
desses pensamentos €, em si, um disparador menor de
outras cascatas de raiva. O poder da distracdo estd em
interromper essa cadeia. Em sua pesquisa sobre as
estratégias utilizadas pelas pessoas para o controle da ira,
Diane Tice constatou que, em geral, as distracoes ajudam
a acalma-la: TV, cinema, leitura e coisas do género
interferem nos pensamentos furiosos que alimentam a
raiva. Mas ela constatou que se entregar a prazeres como
fazer comprinhas e comer nao produzem muito efeito; é
muito facil permanecer numa cadeia de pensamento
indignado enquanto se passeia num shopping center ou
quando se devora uma fatia de bolo de chocolate.

A essas estratégias, acrescentam-se aquelas criadas
por Redford Williams, psiquiatra da Duke University que
buscou ajudar pessoas hostis, as quais correm maior
risco de contrair doencas cardiacas, a controlar suas
irritabilidades.7 Uma de suas recomendacdes € usar a
autoconsciéncia para captar pensamentos cinicos ou
hostis, assim que surjam, e anotid-los. Agindo desta
forma, € possivel que esses pensamentos sejam
contestados e reavaliados, embora, como constatou
Zillmann, esse método funcione melhor antes que a raiva
se transforme em furia.

A faldcia da catarse

Tao logo entro num tixi em Nova York, um jovem que
atravessa a rua para na frente do carro para esperar uma
brecha no trinsito. O motorista, impaciente, buzina e



gesticula para que ele saia da frente. A resposta ¢ uma
cara feia e um gesto obsceno.

— Seu filho-da-putal — berra o motorista, com
arrancos ameacadores, usando o acelerador e o freio ao
mesmo tempo.

Diante dessa ameaca letal, o rapaz se afasta mal-
humorado e esmurra o carro, que avanga, centimetro a
centimetro, no transito. O motorista berra-lhe uma
enxurrada de palavroes.

Quando nos afastamos, o taxista, visivelmente ainda
agitado, me diz:

— Nao se deve levar desaforo pra casa. Tem que
devolver... pelo menos isso faz a gente se sentir melhor.

A catarse — o dar vazao a raiva — é, as vezes,
louvada como um meio de controlar a raiva. Dizem que
“faz a gente se sentir melhor”. Mas, como sugerem as
constatacoes de Zillmann, ha um argumento contra a
catarse. Tem sido usado desde a década de 1950,
quando psicologos comecaram a testar
experimentalmente os seus efeitos e descobriram que,
muitas vezes, dar vazao a raiva nao funcionava ou
funcionava muito pouco para elimina-la (embora, devido
a natureza sedutora do sentimento, possa dar a sensacdo
de satisfacao).8 Pode haver uma condicao especifica na
qual soltar a raiva funcione: quando ela é expressa
diretamente a pessoa visada, quando devolve o senso de
controle ou corrige uma injustica, ou quando inflige o
“dano certo” a outra pessoa e faz com que ela modifique
alguma atividade ofensiva sem fazer retaliacio. Mas,
devido a natureza incendiaria da raiva, isso pode ser
mais facil na teoria do que na pratica.9

Diane Tice constatou que dar vazao a raiva € uma
das piores maneiras de esfriar: as explosdes de raiva
geralmente inflam o estimulo do cérebro, deixando as
pessoas com mais raiva ainda. Ela descobriu que,
quando as pessoas falavam das vezes em que haviam



descontado sua raiva na pessoa que a provocara, O
verdadeiro efeito era mais um prolongamento do estado
de espirito que o seu fim. Muito mais efetivo era quando
as pessoas primeiro esfriavam e, depois, de uma maneira
mais construtiva ou assertiva, enfrentavam a outra para
acertar a desavenca. Como certa vez ouvi dizer Chogyam
Trungpa, um mestre tibetano, quando lhe perguntaram
como melhor controlar a raiva:
— Nao a elimine. Mas nao aja com base nela.

O "RELAX"” DA ANSIEDADE: COMO? EU ME
PREOCUPAR?

Oh, nio, o silencioso esti com um som estranho... E se eu tiver de
leva-lo pra oficina?... Nao posso arcar com a despesa... Teria de tirar o
dinheiro da poupanca do Jamie... E se eu nao puder pagar a escola
dele?... O boletim escolar ruim na semana passada... E se ele ndo entrar
para a universidade?... O silencioso estd com um som estranho...

E assim a mente preocupada continua a girar num
interminavel circulo de melodrama barato, um conjunto
de preocupacdes levando ao seguinte e voltando ao
comeco. O exemplo acima € apresentado por Lizabeth
Roemer e Thomas Borkovec, psicologos da Universidade
do Estado da Pensilvania, cuja pesquisa sobre a
preocupacao — nucleo de toda ansiedade — elevou a
arte do neurdtico ao nivel cientifico.10 E evidente que
nao ha mal quando a preocupacao funciona; tentando
resolver um problema — ou seja, empregando a reflexao
construtiva, que pode parecer preocupacio —, talvez
surja a solucdo. Na verdade, a reacio que se esconde
sob a preocupaciao € a vigilancia para detectar perigos
potenciais, o que, sem sombra de duvida, tem sido
essencial para a sobrevivéncia no curso da evolucao.
Quando o medo dispara o cérebro emocional, parte da
ansiedade resultante fixa a atencio na ameaca direta,



forcando a mente a obcecar-se sobre como trati-la e a
ignorar tudo mais que ocorra naquele momento. A
preocupacao €, num certo sentido, uma antecipacao da
ocorréncia de um fato desagradavel e de como lidar com
isso; o papel da preocupaciao € o de projetar solucodes
positivas para os perigos da vida, prevendo-os antes que
surjam.

O que ¢ problema sao as preocupacdes cronicas,
aquelas que se repetem eternamente € nunca se
aproximam de uma solucdo positiva. Uma andlise
cuidadosa da preocupacao cronica sugere que ela tem
todos os atributos de um seqiiestro emocional de baixa
intensidade: as preocupacdes parecem surgir do nada,
sdo incontrolaveis, geram um rumor constante de
ansiedade, sdo imunes a razao e prendem aquele que se
preocupa numa unica e inflexivel visio do tema que o
preocupa. Quando esse mesmo ciclo de preocupacao se
intensifica e persiste, beira o limite de sequiestros neurais
completos, as perturbacdes da ansiedade: fobias,
obsessdes e compulsdes, ataques de panico. Em cada
uma dessas perturbacdes, a preocupaciao se dirige a
focos distintos; para o fobico, as ansiedades giram em
torno da situacao temida; para o obsessivo, fixa-se em
prevenir alguma temida calamidade; nos ataques de
panico, a preocupacao se concentra num medo de
morrer ou na perspectiva de ter uma crise de panico.

Em todas essas condicoes, o denominador comum é
a preocupacao exagerada. Por exemplo, uma mulher em
tratamento de uma perturbacido obsessivo-compulsiva
cumpria uma série de rituais que duravam a maior parte
do dia: banhos de chuveiro de 45 minutos varias vezes,
lavagem das maos durante cinco minutos vinte ou mais
vezes. Nao se sentava sem antes esfregar o assento com
alcool para esteriliza-lo. Tampouco tocava numa crianca
ou animal — ambos eram “sujos demais”. Todas essas
compulsdes eram causadas por um subjacente medo
morbido de germes; ela se preocupava constantemente



pensando que, sem essas lavagens e esterilizacoes,
pegaria uma doenca e morreria.11

Uma mulher em tratamento do “distirbio de
ansiedade generalizada” — nomenclatura psiquiatrica
para a preocupacao cronica —, atendendo ao pedido
para falar de sua preocupacao durante um minuto, o fez
da seguinte maneira:

Talvez eu nao faca direito. Talvez saia tao artificial que nao seja
uma indicacao do verdadeiro problema, e a gente precisa chegar ao
verdadeiro problema... Pois se a gente nao chegar ao verdadeiro
problema, eu nido vou ficar boa. E se nio ficar boa, eu nunca vou ser
feliz.12

Nessa virtuosistica exibicio de preocupacio com a
preocupacao, o simples pedido de preocupar-se por um
minuto elevou-se, em milésimos de segundos, a previsao
de uma catastrofe para o resto da vida. “Eu nunca vou
ser feliz.” As preocupacoes seguem, em geral, essas
linhas, um mondlogo que vai saltando de preocupacao
em preocupacado €, na maioria das vezes, inclui
catastrofizacdo, a imaginacao de alguma tragédia terrivel.
As preocupacoes quase sempre se expressam ao ouvido
mental, ndo ao olho mental — quer dizer, em palavras,
nao através de imagens —, e este ¢ um fato importante
para o seu controle.

Borkovec e seus colegas comecaram a estudar a
preocupacao isoladamente quando tentavam obter um
tratamento para a insdOnia. A ansiedade, observaram
outros pesquisadores, surge sob duas formas: cognitiva,
Ou com preocupacoes, e somdtica, com oS Ssintomas
psicologicos da ansiedade, como sudorese, taquicardia,
tensao muscular. Borkovec constatou que o principal
problema dos insones ndo era o estimulo somatico. O
que os mantinha acordados eram os pensamentos
intrusos. Eram preocupados cronicos e, por mais sono
que tivessem, ndo conseguiam parar de se preocupar. A



Unica coisa que os ajudava a dormir era afastar as
preocupacoes da mente, concentrando-as, em vez disso,
nas sensacoes produzidas por um método de
relaxamento. Em suma, as preocupacdes podiam ser
banidas, desviando-se a atencao delas.

A maioria dos preocupados, porém, nao consegue se
desligar. O motivo, acredita Borkovec, tem a ver com
uma vantagem parcial da preocupacio que reforca
muitissimo o habito de estar preocupado. Parece haver
alguma coisa de positivo nas preocupacdes: SA0
maneiras de lidar com ameacas potenciais, com perigos
que podem surgir a qualquer momento. A tarefa da
preocupacao — quando funciona — ¢é simular esses
perigos e pensar em maneiras de lidar com eles. Mas nao
funciona tao bem assim. Novas solucoes e formas de ver
um problema niao surgem, geralmente, da preocupacao,
sobretudo da preocupaciao cronica. Em vez de produzir
solucdes para o perigo que imaginam, os preocupados
normalmente ficam ruminando sobre o perigo em si,
imergindo de uma maneira discreta no panico a ele
associado, sem conseguir parar de pensar. Os
preocupados cronicos se preocupam com muitas coisas,
a maioria das quais nao tem a menor possibilidade de
acontecer: véem perigos no dia-a-dia que outros nunca
notam.

Contudo, os preocupados cronicos relatam a
Borkovec que a preocupacio os ajuda e se
autoperpetua, um intermindvel ciclo de pensamento
cheio de angustia. Por que a preocupacdo seria o
equivalente a um vicio mental? Curiosamente, como
observa Borkovec, o habito de preocupar-se ¢é
reforcante, como o sao as supersticoes. Como as pessoas
se preocupam com um bocado de coisas com pouca
possibilidade de realmente acontecer — uma pessoa
amada morrer num acidente aéreo, ir a faléncia ou coisas
do género —, ha na preocupacio, pelo menos para o



cérebro limbico primitivo, algo de magico. Funcionando
como um amuleto que afasta um mal previsivel, a
preocupacao ganha psicologicamente o crédito de
prevenir o perigo que € objeto de sua preocupacao.

A tarefa da preocupacao

Ela se mudara do Meio-Oeste para Los Angeles, atraida por um
emprego numa editora. Mas a editora foi logo depois comprada por
outra, e ela ficou desempregada. Voltou a trabalhar como freelance, um
mercado irregular, e ora ficava atolada de trabalho, ora sem condi¢coes
de pagar o aluguel. Muitas vezes, tinha de racionar os telefonemas e,
pela primeira vez em sua vida, ndo tinha seguro-saude. Essa falta de
cobertura era particularmente angustiante: ela imaginava catastrofes
sobre sua saude, certa de que qualquer dorzinha de cabeca era sinal de
um cancer no cérebro e vislumbrava um acidente sempre que tinha de
ir de carro a algum lugar. Muitas vezes se descobria perdida num longo
devaneio de preocupacio, uma salada de angustia. Mas, por outro lado,
dizia que achava que suas preocupacdes eram como um Vvicio.

Borkovec descobriu outra surpreendente vantagem
da preocupacao. Enquanto as pessoas estao mergulhadas
em tais pensamentos, parecem perder a percepcao das
sensacoes subjetivas da ansiedade que a preocupacio
desperta — o coracao disparando, as gotas de suor, os
tremores — e, a medida que a preocupaciao continua, na
verdade parece eliminar parte dessa ansiedade, pelo
menos a que se reflete nas batidas cardiacas. Presume-se
que a seqiéncia se da mais ou menos assim: o
preocupado nota alguma coisa que cria a imagem de
uma ameaca potencial de perigo; essa catastrofe
imaginaria, por sua vez, causa uma leve crise de
ansiedade. O preocupado, entdo, fica imerso numa longa
série de pensamentos angustiantes, cada um dos quais
prepara mais um topico para que ele se preocupe;
enquanto a atencao continua a se fixar nessa cadeia de
preocupacao, a  propria  concentracdo = nesses
pensamentos tira a mente da imagem catastrofica que
originou a ansiedade. Borkovec constatou que as



imagens sao disparadores mais potentes de ansiedade
psicologica do que os pensamentos, de modo que a
imersao em pensamentos, com a exclusio de imagens
catastroficas, alivia  parcialmente a sensacao de
ansiedade. E, nessa medida, a preocupaciao € reforcada,
como uma espécie de antidoto para a propria ansiedade
que despertou.

Mas as preocupacdes cronicas também  sao
autofrustrantes, porque tomam a forma de idéias
estereotipadas, rigidas, e sem nenhuma abertura criativa
que possa efetivamente conduzir a solucao do problema.
Essa rigidez se mostra nao apenas no conteudo
manifesto do pensamento preocupado, que
simplesmente repete, sem parar, mais ou menos as
mesmas idéias. Mas, no nivel neurolégico, parece haver
uma rigidez cortical, um déficit na capacidade de o
cérebro emocional reagir com flexibilidade as mudancas
de circunstincias. Em suma, a preocupacao cronica
funciona de algumas formas, mas nao de outras, que
seriam mais conseqientes: alivia um pouco a ansiedade,
mas nunca soluciona o problema.

A Unica coisa que os preocupados cronicos nao
podem fazer € seguir o conselho que com mais
freqiéncia lhes dao: “Pare de se preocupar” (ou pior:
“Nao se preocupe — tia tudo bem”). Como as
preocupacdes cronicas sao episodios amigdaliticos
corticais, surgem sem ser chamadas. E, por sua propria
natureza, persistem, assim que surgem na mente. Mas,
apos muitos experimentos, Borkovec descobriu alguns
procedimentos simples que podem servir de auxilio até
para o mais cronico preocupado a controlar o habito de
se preocupar.

O primeiro passo € a autoconsciéncia, ¢ se apoderar
dos episodios preocupantes tao logo eles se iniciem — o
ideal sendo assim ou imediatamente apos que a
instantanea imagem catastrofica dispara o ciclo de
preocupacao-ansiedade. Borkovec treina pessoas nesse



método, primeiro ensinando-lhes a monitorar os indicios
de ansiedade, sobretudo aprendendo a identificar
situacoes  que  provocam  preocupacao, ou - OS
pensamentos e imagens que, num relance, dao inicio a
preocupacao, assim como as consequentes sensacoes
corporais de ansiedade. Com a pratica, as pessoas
aprendem a identificar as preocupacodes num ponto cada
vez mais perto do inicio da espiral de ansiedade. As
pessoas também aprendem métodos de relaxamento,
que podem aplicar nos momentos em que percebem o
inicio da preocupacao, e praticam-nos diariamente, para
poderem usid-los na hora em que mais precisem.

Mas o método de relaxamento, por si s6, nao basta.
Os preocupados também precisam contestar ativamente
0S pensamentos preocupantes; sem isso, a espiral de
preocupacao retornard. Assim sendo, o passo seguinte €
assumir uma posicao critica em relacao as suas proprias
suposicoes: ¢ muito provavel que o fato temido ocorra?
SO existe, necessariamente, uma ou nenhuma alternativa
para que aconteca? Ha medidas construtivas a tomar?
Serd que adianta ficar percorrendo, sem cessar, esses
mesmos pensamentos ansiosos?

A combinacao de atencio e saudavel -ceticismo
atuaria como uma espécie de freio na ativacao neural
que estd por tras da baixa ansiedade. A geracio ativa
desses pensamentos prepara os circuitos que inibem o
impulso limbico de preocupar-se; a0 mesmo tempo, a
inducao ativa de um estado de relaxamento
contrabalanca os sinais de ansiedade que o cérebro
emocional envia para todo o corpo.

Na verdade, observa Borkovec, essas estratégias
estabelecem uma cadeia de atividade mental
incompativel com a preocupacao. Quando se deixa uma
preocupacao repetir-se continuamente, sem que seja
contestada, ela adquire poder de persuasao; contesti-la,
pensando numa série de pontos de vista igualmente
plausiveis, impede que unicamente o pensamento



preocupado  seja  ingenuamente  tomado  como
verdadeiro. Mesmo algumas pessoas com preocupaciao
cronica a ponto de merecer um diagnostico psiquidtrico
tém obtido alivio através do recurso a esse método.

Por outro lado, para pessoas com preocupacoes tiao
severas que se tornaram fobia, distirbio obsessivo-
compulsivo ou de panico, talvez seja prudente — na
verdade este ji seria um sinal de autoconsciéncia —
recorrer a medicacdo para interromper o ciclo. O
recondicionamento dos circuitos emocionais por meio de
terapia ainda assim € necessirio para reduzir a
probabilidade de a ansiedade retornar quando a
medicacao for suspensa.13

CONTROLE DA MELANCOLIA

Um dos estados de espirito do qual as pessoas em geral
mais se esforcam para se livrar € a tristeza; Diane Tice
constatou que, quando se trata de escapar da depressao,
a inventividade é grande. E claro que nem toda tristeza
deve ser evitada; a melancolia, como todos os outros
estados de espirito, tem suas vantagens. A tristeza
decorrente de uma perda tem alguns efeitos invariaveis:
tira nosso interesse por diversdes e prazeres, prende a
atencdo na perda e mina nossa energia para iniciar
coisas novas — pelo menos por algum tempo. Em suma,
impoe uma espécie de retiro reflexivo das atividades da
vida e deixa-nos em suspenso para chorar a perda,
meditar sobre seu significado e, finalmente, fazer os
ajustes psicologicos e novos planos que nos permitirdo
continuar vivendo.

O luto ¢ util; a depressao total, nao. William Styron
faz uma eloqiente descricdo das “muitas e pavorosas
manifestacoes da doenca”, entre elas o o6dio de si
proprio, a sensacao de inutilidade, uma “Gmida auséncia
de alegria”, com “a tristeza acumulando-se sobre mim,



um sentimento de pavor, alienacao e, sobretudo, uma
ansiedade sufocante”.14 Depois, hd os sinais intelectuais:
“confusao, falta de concentracio mental e lapsos de
memoria”, e, num estigio posterior, a mente “dominada
por distorcoes andrquicas”, e “uma sensacio de que
meus processos de raciocinio estavam envoltos numa
maré toxica e inomindvel que obliterava toda reacdao
prazerosa ao mundo vivo”. Ha os efeitos fisicos: nao
dormir, sentir-se apatico como um zumbi, “uma espécie
de dorméncia, desalento, porém mais particularmente
uma curiosa fragilidade”, juntamente com uma “agitacao
nervosa”. Depois vem a perda de prazer: “A comida,
como tudo mais no ambito sensitivo, era absolutamente
insipida.” Por fim, a perda de expectativas, 2 medida que
“a cinzenta garoa do horror” chegava a um desespero
tao palpavel como se fora uma dor fisica, uma dor tao
insuportavel que o suicidio parecia ser a Gnica saida.

Nessas grandes depressdoes, a vida €& paralisada;
nenhum recomeco pode ser visualizado. Os proprios
sintomas da depressio revelam uma vida em suspenso.
Para Styron, nao adiantou nenhum medicamento ou
te