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Somos aquilo que fazemos repetidamente.
A exceléncia, portanto, ndo é resultado de
um modo de agir;, mas de um habito.

— ARISTOTELES



INTRODUCAO

A histéria deste livro Alguns anos atras, para escrever um artigo para uma
revista, comecei a visitar incubadoras de talentos — pequenos lugares de onde
saem muitos pro onais excelentes em dreas como esporte, arte, musica,
negocios, matematica, entre outras —, tais como:

® Um clube de ténis decadente em Moscou que, nos ultimos trés anos,
produziu mais jogadoras importantes do que todos os Estados Unidos.

® Um curso de verdo onde os alunos aprendiam, em sete semanas, o
contetdo de teoria musical que normalmente assimilariam em um
ano.

® Uma escola de um bairro pobre de San Mateo, na California, que, em
quatro anos, transformou péssimos alunos de matematica nos
melhores do estado.

® Uma escola de canto em Dallas que, na Gltima década, produziu
inimeros talentos milionarios da musica pop.

® Uma academia de esqui em Vermont, com capacidade para 100
alunos por temporada, que produziu 50 esquiadores olimpicos nos
altimos 40 anos.

Minha busca também me levou a laboratérios e centros de pesquisas que
investigam a nova ciéncia do desenvolvimento de talentos. Por séculos,
presumimos que o talento ¢ algo inato, que nasce com a pessoa. Hoje, porém,
gragas ao trabalho de um grande grupo de cientistas, entre eles o Dr. K. Anders
Ericsson, o Dr. Douglas Fields e o Dr. Robert Bjork, as antigas premissas estio
sendo derrubadas e substituidas por esta: o talento ¢ determinado mais por nossas
agdes do que por nossos genes — mais especificamente, pela combinagido de
pratica intensiva e motivagdo que propicia o desenvolvimento cerebral. Meu
projeto transformou-se no livro O cddigo do talento, no qual explico que o
sucesso das incubadoras de talentos estd em se alinharem com os mecanismos
naturais do cérebro que permitem o desenvolvimento das habilidades.

Ao longo da jornada, porém, deparei com uma situagdo imprevista. Além de
jornalista, sou pai de quatro filhos, técnico de beisebol nas horas vagas e marido
de uma jogadora de hoquei. Dentro de casa, lutamos diariamente com as
questdes e ansiedades comuns que giram em torno do processo de adquirir e
desenvolver habilidades. Como ajudar o filho a aprender a tabuada? Como
diferenciar um talento genuino de um interesse momentaneo? Qual é a melhor
forma de motivar? Como incentivar o desenvolvimento sem nos tornarmos pais
obsessivos, criando filhos estressados e infelizes? Constatei posteriormente que



conhecer aqueles lugares extraordinarios me ajudou ndo s6 em minha carreira
de jornalista, mas também a ser um pai melhor e um treinador melhor.

Tudo comegou quando fui visitar minha primeira incubadora de talentos, o
clube de ténis Spartak, em Moscou. Assim que cheguei, vi um monte de
jogadores treinando com a raquete de forma lenta, sem a bola, seguindo as
instru¢des do professor, que realizava pequenas correg¢des na postura dos alunos.
Notei que os treinadores formavam grupos com pessoas de diferentes faixas
etarias e também o olhar fascinado dos jovens jogadores, que fitavam as jogadas
perfeitas dos veteranos, tentando assimila-las. Um pensamento comegou a
ganhar for¢a na minha mente.

Eu poderia usar isso ld em casa.

Daquele momento em diante, sempre que me deparava com algum conselho
importante ou um método interessante, anotava-o em um caderno. Escrevi dicas
como: Exagere nos movimentos novos; diminua o espago de pratica; e, a minha
preferida, fire cochilos. Um ano depois, meu caderno ficou todo preenchido.

Aideia acabou dando certo — ¢ muito, a julgar pelo progresso dos meus filhos
nas aulas de piano e violino, pelo desenvolvimento da minha mulher no héquei e
pelo recorde de vitorias do nosso time de beisebol. Apos a publicagdo de O
codigo do talento, fiquei sabendo de grupos que utilizavam os principios do livro
para criar programas de desenvolvimento de talentos, entre eles um de
enfermagem de Minnesota, um curso pré-vestibular da Califérnia, uma empresa
de softwares, organizagdes de treinamento militar e varias equipes profissionais
de esportes. Continuei viajando, visitando mais professores e acrescentando mais
ensinamentos ao caderno. Em determinado momento, cheguei a conclusdo de
que precisava organizar todas aquelas anotagdes.

Este livro foi escrito com esse objetivo.

Apresento aqui um conjunto de dicas simples e praticas para desenvolver
habilidades, obtidas nas incubadoras de talentos que visitei ¢ com os cientistas que
as estudavam. Os conselhos foram testados, possuem base cientifica e, o mais
importante, sio concisos. Porque todo mundo — seja vocé pai, professor,
treinador, artista ou empresario — quer aproveitar ao maximo o tempo e a
energia de que dispde.

Como usar este livro Todos temos talentos, mas niio sabemos como desenvolvé-
los a0 maximo.

Como reconhecer talentos em nds mesmos e nas pessoas a nossa volta? Como
desenvolver um talento incipiente? Como progredir no menor intervalo de tempo
possivel? Como escolher uma estratégia, um mentor, um método?

As respostas a essas perguntas poderdo ser encontradas nas dicas e técnicas
comprovadamente eficazes que aprendi com as incubadoras de talentos. Elas
podem ser classificadas em trés categorias, que formam as se¢des deste livro:

1) Primeiros passos: ideias para conseguir motivag¢do e criar um plano para

aprimorar seus talentos.

2) Desenvolvir das habilidades: métodos e técnicas para alcangar o

maximo de aproveitamento no menor tempo possivel.




3) Progresso continuo: estratégias para superar a estagna¢do, manter a
motivagdo e desenvolver habitos que fagam o sucesso durar.

As dicas sdo propositadamente simples e diretas. Embora a neurociéncia por
tras desses assuntos seja fascinante e complexa, ela parte do principio basico de
que pequenas agdes, repetidas ao longo do tempo, nos transformam. Nas palavras
da professora de canto Linda Septien: “Ndo estamos falando de magica nem de
algo do outro mundo. Tudo se resume a trabalhar duro, e de maneira inteligente.”

Qualquer que seja o talento que vocé queira desenvolver — para se destacar
em um esporte, aprender um idioma ou tocar um instrumento —, esteja certo de
uma coisa: vocé nasceu com todas as ferramentas necessarias para transformar
a falta de jeito de iniciante em fluéncia e eficiéncia. Essas ferramentas ndo sdo
determinadas por genes, mas por vocé mesmo, que, por meio da pratica
constante e adequada ao seu estilo de vida, podera alcangar a exceléncia.
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Fique atento, roube ideias e esteja
disposto a fazer papel de bobo
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Costuma-se dizer que talento ¢ genético, que os individuos talentosos sdo
capazes, sem 0 menor esforgo, de fazer coisas que o resto de nos jamais
conseguiria. Isso ndo ¢ verdade. O talento comeca a se manifestar
quando nos identificamos com uma pessoa ou um grupo de sucesso, o
que ativa de forma poderosa a nossa motivagao. Isso se chama ignigao e
consiste em um pensamento transformador que aciona nossa mente
inconsciente: eu poderia ser como ele(s).

Nesta primeira se¢do, vocé aprendera a ter momentos de ignigdo ¢ a
canalizar a energia desses momentos da maneira mais construtiva
possivel. As dicas abrangem a mentalidade ideal, a melhor estrutura de
exercicios para a pratica das habilidades que vocé deseja desenvolver e
como aperfeigoar o aprendizado roubando ideias de individuos muito
bem-sucedidos. Todas ttm o mesmo objetivo: criar a motivagdo
necessaria para a pratica intensiva.

[




DICA1

OLHE TODOS OS DIAS PARA
SUAS IMAGENS MOTIVADORAS

Se vocé fosse a varias incubadoras de talentos, ficaria surpreso de ver quanto
tempo os aprendizes passam observando os profissionais com os melhores
desempenhos. E quando digo “observando” ndo estou falando de assistir de
forma passiva, mas de olhar fixamente.

Um dos segredos para ativar a motivagio ¢ escolher imagens estimulantes do
nosso futuro “eu” e olhar fixamente para elas todos os dias. Estudos revelam que
mesmo uma vaga conexdo com alguém que seja referéncia na nossa area pode
aumentar consideravelmente nossa motivagdo inconsciente. Por exemplo, saber
que vocé faz aniversirio no mesmo dia que um matematico famoso pode
aumentar seu esforgo para resolver problemas complexos em até 62%.

Muitas incubadoras de talentos sd3o estimuladas por esse fendmeno imagético.
Em 1997, ndo havia golfistas sul-coreanas na Associagdo Profissional de Golfe
Feminino. Hoje existem mais de 40 campeds em um tergo dos torneios. O que
aconteceu? Uma delas alcangou éxito (Se Ri Pak que venceu dois torneios
importantes em 1998) e inspirou centenas de meninas sul-coreanas, estimuladas
por uma nova visao de si mesmas. Sobre isso, a golfista sul-coreana Christina
Kim disse: “Vocé pensa: ‘Se ela conseguiu, eu também posso conseguir! ™

Certa vez, o 52 Grupamento de Forgas Especiais dos Boinas-Verdes dos
Estados Unidos deu inicio a um programa de treinamento de lideranga em que os
soldados passaram varias semanas nos escritorios da General Electric. Eles iam
para a empresa de manhd e acompanhavam os executivos ao longo do dia, com
a Unica fungdo de observa-los. Quando os soldados voltaram para a unidade, o
comandante notou um aumento significativo nos niveis de desempenho,
comunicagdo e lideranga. “Foi um sucesso”, disse o tenente-coronel Dean

Franks, comandante do 52 Grupamento. “Estamos planejando executar esse
programa muito mais vezes.”

Pense na sua imagem motivadora como uma fonte de energia para o
cérebro. Vocé pode utilizar fotografias das pessoas que considera referéncias ou,
melhor ainda, videos. Salve alguns videos do YouTube nos Favoritos e assista a
eles antes de praticar ou a noite, antes de dormir.



DICA2

PASSE 15 MINUTOS POR DIA GRAVANDO
AHABILIDADE NA SUA MENTE

Qual ¢ a melhor maneira de comegar a aprender uma nova habilidade? Ouvindo
a explicagdo de um professor? Lendo um livro? Partindo para a pratica? Muitas
incubadoras de talentos utilizam o que chamo de método de gravagdo, que
consiste basicamente em observar de perto a habilidade sendo aplicada, diversas
vezes, até vocé desenvolver um modelo mental bem definido dela.

Alguns anos atras, no programa de TV 60 Minutes, o professor de ténis e
escritor Timothy Gallwey reuniu um grupo de pessoas de meia-idade que nunca
havia jogado ténis. Apés um breve teste de habilidade, ele chamou a mulher que
mostrou ter o menor potencial e, sem dizer uma palavra, comegou a executar
golpes de direita enquanto ela o observava atentamente. Gallwey direcionou a
atengdo para seu pé, sua empunhadura e o ritmo do movimento da raquete.
Depois disso, ela comegou a imitar os movimentos do professor. Em vinte
minutos, ela estava executando um golpe de direita bastante razoavel.

Outro exemplo de gravagdo ¢ o método Suzuki de ensino musical. Todos os
dias, além das aulas habituais, os alunos ouvem uma sequéncia de misicas,
comegando com uma cangdo infantil até chegar a obras mais complexas. Ouvir
as cangdes diversas vezes faz as melodias serem memorizadas pelos estudantes.
A “pritica da escuta” ajuda a desenvolver um mapa mental detalhado e
significativo, com uma série de pontos a partir dos quais o sucesso ou o fracasso
de cada tentativa de aquisi¢ao da habilidade pode ser mensurado.

O segredo para que o método de gravagdo funcione ¢ estabelecer uma
conexdo forte: assistir ou escutar de perto a ponto de vocé conseguir imaginar a
sensa¢do de ter a habilidade. No caso de uma habilidade fisica, imagine-se
dentro do corpo da pessoa que a possui. Preste atengdo nos movimentos, no
ritmo. Se for uma habilidade mental, reproduza os padrdes de decisido dos experts
na area em questdo. Jogadores de xadrez fazem isso executando as mesmas
jogadas de partidas classicas; os palestrantes repetem grandes discursos na
integra, com as mesmas inflexdes; os musicos tocam varias vezes suas musicas
favoritas; alguns escritores que conhego redigitam trechos inteiros de grandes
obras.



DICA3

ROUBE SEM CERIM

Dizem que as pessoas talentosas adquirem suas habilidades seguindo os proprios
“instintos naturais”. Na verdade, todo desenvolvimento é resultado de assimilagdo
e aplicagdo de novas informagdes, e a melhor forma de consegui-las ¢ copiando
as ideias das pessoas com os melhores desempenhos em suas areas.

Essa copia ou roubo de ideias tem uma longa tradi¢@o na arte, nos esportes e
no design, casos em que recebe o nome de “influéncia”. Steve Jobs roubou do
centro de pesquisas da Xerox em Palo Alto a ideia do mouse de computador. Os
Beatles imitaram uns gritos de seu idolo Little Richard para usa-los nas musicas
“She Loves You”, “From Me to You” e “Twist and Shout”. Babe Ruth se inspirou
no poderoso golpe de seu herdi, Shoeless Joe Jackson, para aprimorar sua
desenvoltura em campo. Como dizia Pablo Picasso, que ndo tinha nenhum
problema em roubar ideias: “Bons artistas pegam emprestado. Grandes artistas
roubam.”

Linda Septien, fundadora da Escola de Musica Contemporanea Septien, uma
incubadora de talentos de Dallas de onde sairam grandes talentos da musica pop
(entre eles Demi Lovato e Jessica Simpson), fala para seus alunos: “Observem
qualquer um que seja mais talentoso do que vocés e selecionem o que podem
usar dessa pessoa. A partir dai, desenvolvam o proprio estilo.” Linda possui 14
ficharios cheios de ideias copiadas dos grandes astros da miusica. Dentro deles
existem dicas sobre tudo, desde técnicas para alcangar notas agudas até
estratégias para lidar com um publico barulhento.

O conceito do roubo ajuda a compreender alguns padrdes curiosos relativos a
aquisi¢do de talentos — por exemplo, por que geralmente os membros mais novos
de familias musicais sdo os que desenvolvem melhor suas habilidades. (Alguns
exemplos: Andy Gibb, dos Bee Gees; Michael Jackson; Nick, dos Jonas Brothers.
Isso sem falar em Mozart e J. S. Bach.) A diferenga pode ser explicada, em
parte, pelo resultado de olhar fixamente (veja Dica 1) e também de copiar. Na
fase de crescimento, o cagula tem acesso a informagdes valiosas, garantido pela
oportunidade de observar seus irmdos em agdo, imita-los ¢ ver o que funciona ou
ndo. Em outras palavras, a chance de roubar.



Quando vocé for roubar, foque detalhes especificos, nio impressdes gerais.
Assimile fatos concretos: o angulo do cotovelo esquerdo de um golfista na hora
da tacada; a curva do pulso de um cirurgido; a abertura e a tensdo da boca de um
cantor nas notas mais agudas; o timing exato da pausa que um comediante faz
antes de concluir uma piada. Pergunte-se:

® Qual é exatamente a postura essencial aqui?
® Qualé¢ a diferenga entre o que ele faze o que eu fago?



—/

DICA4



COMPRE UM CADERNO

Grande parte das pessoas mais bem-sucedidas em suas areas tem o habito de
manter algum tipo de registro diario do proprio desempenho. A campea de tnis
Serena Williams e o ex-jogador de beisebol Curt Schilling usam cadernos; o
rapper Eminem e a coredgrafa Twyla Tharp usam caixas de sapato, que enchem
de papéis com ideias. O que importa ndo ¢ a forma, mas escrever e refletir a
respeito do que se escreve. Exemplos: Resultados de hoje. Ideias para amanha.
Metas para a préxima semana. Esse habito ajuda bastante a clarear as ideias.



DICAS

ESTEJA DISPOSTO A FAZER PAPELDE BOBO

Os companheiros de equipe de Wayne Gretzky, o maior astro de hoquei do
mundo, presenciaram algumas vezes uma cena bastante inusitada: Gretzky
caindo no gelo enquanto treinava sozinho. Embora fosse surpreendente vé-lo
parecendo um iniciante, a cena faza todo o sentido. Por mais experiente que
fosse, Gretzky desejava aprimorar-se e transpor as barreiras do possivel. A inica
forma de isso acontecer ¢ desenvolvendo novas conexdes no cérebro — o que
significa se esforgar, fracassar e, sim, estar disposto a fazer papel de bobo.

Portanto, mesmo que ndo seja divertido fazer papel de bobo, estar disposto a
isso — ou seja, a sentir o desconforto de cometer erros — ¢ essencial. Em relagdo
ao desenvolvimento de talentos, lembre-se: os erros, na verdade, ndo sido erros,
mas sim pontos de referéncia para o aperfeigoamento.

Alguns lugares estimulam “erros produtivos” ao estabelecer regras que
incentivem as pessoas a alcangar metas que, em outras circunstincias,
pareceriam estranhas e arriscadas. Por exemplo, alunos da Escola de Musica
Meadowmount costumam praticar seguindo uma regra bem informal: se uma
pessoa de fora reconhecer a musica que eles estdo tocando € porque a execugio
esta rapida demais. O objetivo da lentiddo exagerada ¢ revelar pequenos erros
que poderiam passar despercebidos, de modo a melhorar a qualidade da
execugao final.

Muitas empresas fazem o mesmo. O Google tem o programa “20% de
tempo”: os engenheiros podem usar 20% do horario de trabalho para se dedicar a
projetos que ainda ndo foram aprovados mas que interessem a eles de alguma
forma — uma oportunidade de assumirem mais riscos. Em muitas organizagdes,
os funcionarios sdo obrigados a assinar um “contrato” declarando que assumirido
riscos e cometerdo erros. A Living Social, empresa de comércio eletrénico de
Washington, impde uma regra pratica para os funcionarios: uma vez por semana
todos devem tomar uma decisdo que os amedronte.

Seja qual for a estratégia, a meta ¢ sempre a mesma: incentivar a realizagdo
de objetivos e enxergar os erros ndo como senten¢as finais, mas como
informagdes necessarias para que a coisa certa seja feita.




DICAG6

DE PREFERENCIA A SIMPLICIDADE

lodo mundo gosta de conforto. E 6timo poder contar com equipamentos de
Gltima geracéo, escritorios sofisticados, vestiarios limpinhos e toalhas macias.
Mas, em vez de ajudar, isso pode atrapalhar o desenvolvimento de habilidades.
Isso porque o luxo destrdi a motivagdo, sinalizando a nossa mente inconsciente
para fazermos menos esfor¢o, como se ja tivéssemos alcangado todos os nossos
objetivos.

As incubadoras de talentos ndo sdo lugares luxuosos. Muito pelo contrario, sdo
bastante simples. As dependéncias dos cursos de férias de onde mais saem
misicos talentosos — sobretudo aqueles de melhor condigdo financeira —
consistem em cabanas rudimentares. O Parque Aquatico North Baltimore, ber¢o
de talentos como Michael Phelps e outros quatro medalhistas olimpicos, poderia
passar por um clube qualquer carente de recursos. Algumas das melhores
escolas do mundo possuem salas de aula sdbrias que parecem nado ser
reformadas desde a década de 1950.

Esta dica ndo visa ao aspecto moral, mas sim neural. Espagos simples e
humildes nos ajudam a prestar atengdo no que estamos fazendo. Se puder
escolher entre a simplicidade ¢ o luxo, dé preferéncia a primeira opgdo. Sua
mente inconsciente agradecera.




DICA7

ANTES DE COMECAR, VERIFIQ UE SE A
HABILIDADE PESSOALE DE ALTA PRECISAO
OU DE ALTA FLEXIBILIDADE

O primeiro passo para desenvolver uma habilidade é descobrir em que categoria
ela se enquadra: técnica ou pessoal.

Habilidades de alta precisio devem ser aplicadas de apenas uma forma, a mais
correta e sistematica possivel, para que se chegue a um resultado ideal. Elas tém
a ver com precisdo e repeti¢do, sendo encontradas em atividades especializadas,
sobretudo fisicas. Alguns exemplos:

® um golfista dando uma tacada, um jogador de ténis sacando ou
qualquer movimento preciso que seja executado repetidas vezes por
atletas;

® uma crianga fazendo uma conta basica de matematica (soma ou
multiplicagdo, por exemplo);

® um violinista tocando uma melodia;

® uma pessoa aprendendo a ler;

® um trabalhador montando um carro numa linha de produgéo.

Nesse caso, 0 objetivo ¢ desenvolver uma habilidade que funcione como um
relogio suigo — confiavel, com precisdo, sempre da mesma forma, sem falhar.

Habilidades de alta flexibilidade, por outro lado, podem ser aplicadas de diversas
formas, e ndo apenas uma, para que um bom resultado final seja alcangado; a
ideia ndo ¢ fazer sempre a mesma coisa com precisdo, mas ser agil e interativo,
reconhecendo de forma instantdnea padrdes no decorrer do processo e tomando
decisdes inteligentes e oportunas. Sdo utilizadas em atividades mais gerais, menos
especializadas, sobretudo as que envolvem comunicagdo, como:



® um jogador de futebol percebendo uma brecha na defesa adversaria e
decidindo fazer uma jogada;

® um acionista entrevendo uma oportunidade oculta num dia cadtico no

mercado;

um romancista escrevendo uma trama complexa;

® um cantor interpretando uma musica de forma sutil para transmitir

emogao;

um policial numa patrulha noturna detectando uma possivel ameaca;

® um diretor executivo percebendo o clima tenso em uma reunido ou
negociagdo importante.

No caso dessas habilidades, ndo estamos buscando a precisio de um relogio
suico, mas a capacidade de reconhecer rapidamente um padrdo ou uma
possibilidade, e de superar adversidades. Elas t¢m a ver com percepgéo.

O objetivo desta dica ¢ demonstrar que as habilidades de alta precisdo e as
habilidades pessoais ndo sio a mesma coisa (cada tipo utiliza diferentes estruturas
de circuitos no cérebro) e, portanto, desenvolvem-se a partir de diferentes
meétodos de pratica intensiva.

Pergunte a si mesmo se as habilidades que vocé deseja desenvolver
necessitam de precisdo e uniformidade ao longo de toda a sua aplicagdo ou se
envolvem flexibilidade (variando de acordo com a situagdo) e reconhecimento
instantineo de padrdes.

Se vocé ndo tiver certeza se a habilidade que quer desenvolver ¢ de um tipo
ou de outro, aqui vai um teste decisivo: é necessaria a presenga de algum tipo de
mentor nos primeiros estagios? Se a resposta for sim, provavelmente a habilidade
¢ de alta precisdo. Caso contrario, ¢ uma habilidade de alta flexibilidade.
Violinistas e patinadores artisticos costumam ter professores; diretores executivos
¢ comediantes, ndo. As trés proximas dicas aprofundardo essa ideia,
apresentando os métodos de pratica intensiva que funcionam melhor para cada
tipo de habilidade.
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DICA 8

PARA DESENVOLVER HABILIDADES DE
ALTA PRECISAO, TRABALHE COMO UM
CARPINTEIRO METICULOSO

Para desenvolver habilidades de alta precisdo, vocé precisa fazer as conexdes
certas no cérebro. Nesse processo, vai ajudar muito se vocé for meticuloso e
atento aos detalhes, como um bom carpinteiro.

Um 6timo exemplo de desenvolvimento de habilidade de alta precisdo é o
método Suzuki de ensino musical. No inicio, os alunos tém varias aulas apenas
para aprender a segurar o arco e o violino, atentando para a postura certa do
corpo e a posi¢do da mio. Por meio de versinhos e repeti¢des, eles aprendem a
usar o arco (sem o violino). Cada fundamento, por mais simples que parega, é
apresentado com a importincia que tem, ensinado por meio de uma série de
imagens marcantes e trabalhado repetidamente, até ser dominado.

Outro exemplo vem do jogador de futebol americano Tom Brady, trés vezes
campedo do Super Bowl. Em sua carteira, ele guarda um papel com os segredos
fundamentais para um bom langamento — dicas simples que Brady foi
aprendendo com seu treinador pessoal, Tom Martinez, desde os 14 anos. Alids,
até a morte de Martinez, em 2012, Brady o visitava uma ou duas vezes por ano
para fazer ajustes nas técnicas — ou, para ser mais especifico, repavimentar os
caminhos neurais a fim de se certificar de que eles continuavam funcionando
bem.

A precisdo ¢ importante principalmente no inicio da pratica, porque as
primeiras repeti¢des determinam o desenvolvimento futuro. Os neurologistas
chamam esse fendmeno de “trend descendo uma montanha de neve”, pois, na
primeira vez em que isso ¢ feito, ndo hd um caminho tragado. Nas tentativas
seguintes, porém, o trend provavelmente seguira a trilha deixada antes. “Nosso
cérebro ¢ bom em construir conexdes”, diz o Dr. George Bartzokis, neurologista
da Universidade da California em Los Angeles (UCLA). “Mas ndo é tio bom
assim em desconstrui-las.”

Quando for desenvolver habilidades de alta precisio, seja comedido. V4 com
calma. Faga um movimento simples de cada vez, repita-o a exaustdo e so siga



adiante depois de domina-lo. Preste aten¢do nos erros e corrija-os, sobretudo no
inicio. Aprender os principios basicos pode parecer chato, mas ¢ fundamental. Se
vocé fizer isso, poupara tempo e dores de cabega no decorrer do processo.



DICA9

PARA DESENVOLVER HABILIDADES
DE ALTA FLEXIBILIDADE, AVENTURE-SE
COMO UM SKATISTA

As habilidades de alta flexibilidade chamam aten¢do pela beleza de sua
execugdo. Os dribles do jogador de futebol Lionel Messi até conseguir fazer um
belissimo gol e os solos de guitarra de Jimi Hendrix sdo bons exemplos disso.
Esses talentos parecem totalmente méagicos e tUnicos, mas, na realidade, sdo
resultado de um sistema cerebral super-rapido que reconhece padrdes e
responde da maneira mais adequada.

Enquanto as habilidades da dica anterior estio relacionadas a precisdo, as de
alta flexibilidade sdo desenvolvidas quando nos aventuramos em contextos
desafiadores e que ficam em constante mudanga — situagdes em que vdo
surgindo varios obstaculos com os quais precisamos lidar diversas vezes. Assim, a
rede de conexdes sensiveis de que precisamos para ler, reconhecer e reagir vai
sendo construida. Em outras palavras, para desenvolver habilidades de alta
flexibilidade, ndo devemos nos comportar tanto como o carpinteiro meticuloso,
mas como um skatista: com energia, curiosidade e vontade de experimentar
coisas novas, sempre procurando formas de superar a si mesmo.

No Brasil, ber¢co de alguns dos maiores jogadores de futebol do mundo,
muitos de seus atletas iniciam o desenvolvimento dos talentos no futebol de saldo.
Essa versdo muito mais rapida do jogo, com cinco jogadores em cada time,
exige 600% mais passes que a versao de campo, reconhecimento imediato de
padrdes e, nas palavras de Emilio Miranda, professor de futebol da Universidade
de Sdo Paulo, serve como “laboratorio de improviso”.

O Second City de Chicago ¢ um grupo de humor que serviu de base para
alguns dos maiores comediantes dos Estados Unidos (entre eles Bill Murray,
Steve Carell e Tina Fey). Seu método para ser bem-sucedido ¢ oferecer um
espago rico, competitivo e muito diversificado para os atores praticarem
improvisagdo, apresentarem esquetes ¢ fazerem stand-up comedy. Mesmo
quando estdo aprimorando habilidades que envolvem mais criatividade e
liberdade, os comediantes levam tempo até vencer a falta de jeito e de timing.



As irmds Bront¢, trés grandes escritoras de fama internacional,
desenvolveram seu talento escrevendo varios pequenos livros na infincia. As
primeiras historias delas, assim como os primeiros esquetes de Tina Fey, ndo sdo
tdo boas — e esse ¢ justamente o ponto. Elas desenvolveram habilidades treinando
inimeras vezes o que desejavam fazer, numa atmosfera sempre desafiadora e
envolvente.

Quando for desenvolver habilidades de alta flexibilidade, faga um grande
numero de repeticdes variadas. Pega feedback Nao se preocupe tanto em ndo
cometer erros, pois o importante ¢ explorar novas possibilidades. Em
comparagdo com as de alta precisdo, essas habilidades, de modo geral, sio mais
divertidas de praticar, mas também tém um lado dificil: o fato de vocé ser o seu
proprio treinador. Depois de cada sessio de pratica, pergunte-se: o que
funcionou? O que ndo funcionou? Por qué?




DICA10

PRIORIZE AS HABILIDADES DE ALTA PRECISAO

Como vocé ja deve ter percebido, muitas habilidades ndo envolvem apenas
precisdo ou flexibilidade, mas uma combinagdo desses dois fatores. Por
exemplo, um violinista necessita de alta precisdo nos dedos para tirar as notas
certas e de sensibilidade para interpretar a musica com emogdo. Um jogador de
futebol deve ser preciso ao fazer um langamento e ter visdo de jogo.

O ponto principal desta dica ¢ o seguinte: priorize as habilidades de alta
precisdo, porque a longo prazo elas sio mais importantes para desenvolver o seu
talento. No Spartak, um clube de ténis de Moscou, existe uma regra: os jogadores
jovens devem esperar anos para participar de competi¢des. “Técnica ¢ tudo”, diz
a treinadora Larisa Preobrazhenskaya. “Comegar a jogar sem técnica ¢ um
grande erro.”

Talvez seja surpreendente saber que muitas das pessoas mais bem-sucedidas
do mundo fazem questdo de executar os treinamentos de quando eram iniciantes.
O violoncelista Yo-Yo Ma passa os primeiros cinco minutos de ensaio tocando
notas simples no instrumento. Peyton Manning, um quarterback que joga na Liga
Nacional de Futebol Americano, passa a primeira parte dos treinos fazendo
exercicios basicos (do tipo ensinado para meninos de 12 anos). Nunca passa pela
cabega desses individuos que eles deveriam fazer algo mais dificil. Eles resistem
a tentacdo de executar tarefas mais complexas e dedicam-se ao
aperfeigoamento e a manutengdo das habilidades de alta precisdo, que sdo a base
de todo o resto.

Mantenha essa ideia em mente imaginando o seu talento como uma grande
arvore: o tronco representa as habilidades de alta precisdo, ¢ a copa, as de alta
flexibilidade. Primeiro, desenvolva o tronco. Depois trabalhe nos galhos.



DICAT1

NAO SE DEIXE SEDUZIR PELO MITO DO PRODIGIO

A maioria de nds cresce ouvindo que talento ¢ um atributo herdado, como ter
cabelo castanho ou olhos azuis. Sendo assim, presumimos que o sinal mais claro
de que uma pessoa realmente ¢ talentosa ¢ quando ela se torna um prodigio logo
nos primeiros anos de vida, sem ter feito esfor¢o. Pesquisas revelam, contudo,
que essa ideia ¢ falsa. O sucesso precoce ¢ um indicador equivocado do sucesso
a longo prazo.

Muitas pessoas tiveram seu talento ignorado no inicio mas acabaram se
tornando os profissionais mais brilhantes de sua area. Como exemplos podemos
citar Michael Jordan (cortado do time principal da escola no ensino médio),
Charles Darwin (considerado lento pelos professores), Walt Disney (demitido do
emprego por “falta de criatividade™), Albert Einstein, Louis Pasteur, Thomas
Edison, Leon Tolstoi, Fred Astaire, Winston Churchill, entre outros. A Dra. Carol
Dweck da Universidade Stanford, explica que os elogios e a atengdo que os
prodigios recebem os fazem querer instintivamente proteger seu status “magico”
assumindo menos riscos, 0 que, com o tempo, dificulta o aprendizado.

O que se pretende nas incubadoras ndo ¢ identificar talentos, mas sim
desenvolvé-los, dia apos dia. Nelas a precocidade ndo impressiona, ¢ pouco
importa saber quem terd sucesso a longo prazo. Em visita ao Centro de
Treinamento Olimpico de Colorado Springs, nos Estados Unidos, perguntei a um
grupo de 50 treinadores experientes se eles eram capazes de avaliar, com dois
anos de antecedéncia, as chances de um rapaz de 15 anos ganhar uma medalha
nos Jogos Olimpicos. S6 um deles levantou a mao. Como era de esperar, quem
fez isso foi um treinador de ginastica, um esporte em que os atletas despontam
cedo e no qual a complei¢do fisica desempenha papel fundamental no sucesso.

Anson Dorrance, treinador do time de futebol feminino da Universidade da
Carolina do Norte que levou sua equipe a vencer 21 campeonatos nacionais,
sintetiza muito bem essa ideia: “Uma das coisas mais prejudiciais aos jovens
talentos ¢ ouvirem desde muito cedo que sdo incriveis no que fazem. Quando a
menina chega ao ensino médio, comega a acreditar nisso. No ultimo ano da



escola, vai deixando de se esforgar e acaba abandonando o esporte. Mas também
existe o outro lado dessa historia: aquela jogadora que espera pacientemente no
banco de reservas, decidida a ser alguma coisa na vida. Invariavelmente, ¢ a
garota humilde e batalhadora que tera as maiores chances de se tornar uma
jogadora de verdade.”

Se vocé se destacar cedo, procure ignorar os elogios e continue dando o
maéximo de si para ultrapassar seus limites. E s6 assim que crescemos. Se vocé
ndo tiver sucesso logo, ndo desista. Em vez disso, considere seu esforgo inicial
uma experiéncia, ndo um veredicto.



DICA 12

CINCO MANEIRAS DE ESCOLHER
UM OTIMO MENTOR

Grandes mentores podem ser identificados por alguns tragos caracteristicos. As
regras a seguir servem para ajuda-lo a avaliar os candidatos e a fazer a melhor
escolha.

1) Evite os otimistas de mais

Essa espécie de mentor esta cada vez mais presente no mundo atual: um
individuo cujo foco é nos manter felizes, na nossa zona de conforto, e que para
isso faz tudo fluir naturalmente, com um minimo de esforgo. Ele tende a reservar
pouco tempo para praticar até as coisas mais complexas, sorrir muito e dizer
coisas como: “Nd@o se preocupe, ndo tem problema, podemos ver isso mais
tarde.” Trata-se de uma terrivel pessoa para ter como professor, treinador ou
mentor.

2) Procure alguém que o assuste um pouco

Lidar com grandes mentores costuma ser um pouco desconfortivel. E
comum que a relagdo envolva respeito, admiragdo e, muitas vezes, medo. E um
bom sinal. Procure alguém que:

Observe-o de perto: ele esta interessado em descobrir quem vocé é — o que
vocé quer, de onde vem, 0 que o motiva.

Priorize as agdes: ele dificilmente vai querer desperdigar tempo conversando
— em vezdisso, comegara imediatamente a propor atividades, para saber logo
como vocé ¢ e vice-versa.

Seja sincero: ele vai lhe dizer a verdade sobre seu desempenho de maneira
direta e objetiva. No inicio vai ser dificil, mas vocé acabara entendendo que



ndo ¢ pessoal — sdo informagdes necessarias para melhorar seu desempenho.

3) Procure alguém que dé instrucdes claras e concisas

A maioria dos grandes mentores ndo faz discursos longos nem passa sermaes.
Em vez disso, oferece orientagdes que vdo direto ao ponto, conduzindo a equipe
ou o individuo ao objetivo.

John Wooden, treinador de basquete da UCLA, considerado um dos maiores
mentores de todos os tempos, foi objeto de um estudo que examinou tudo o que
cle ensinava para seu time. Wooden ndo falava muito. Na verdade, ele passava
suas instrugdes em no maximo 4 segundos, o que encerra uma grande ligdo: o
melhor professor ndo ¢ o mais eloquente, mas aquele capaz de estabelecer
conexdes ¢ de transmitir informagdes dteis.

4) Procure alguém que adore ensinar o basico

Grandes mentores geralmente passam uma sessdo inteira focados em apenas
um principio basico — por exemplo, a forma de pegar o taco de golfe ou a
maneira de tocar uma nota no violao. Pode parecer estranho, mas isso reflete o
entendimento de uma verdade fundamental: os principios basicos sdo a esséncia
de qualquer habilidade (veja Dica 10). Quanto mais desenvolvido vocé estiver,
mais necessario sera pratica-los.

5) Se houver empate em todos os quesitos anteriores, escolha a pessoa mais
velha

Ensinar é como qualquer outro talento: leva tempo para ser aprimorado. E por
isso que muitas incubadoras de talentos sdo lideradas por pessoas de 60, 70 anos.
Os grandes mentores sdo, antes de qualquer outra coisa, grandes aprendizes e
desenvolvem suas habilidades a cada ano que passa. Isso ndo quer dizer que nio
existam bons mentores com menos de 30 anos, nem que todo treinador de cabelo
grisalho ¢ um génio. Mesmo assim, se esse for o critério de desempate, ndo
hesite em escolher o candidato mais velho.
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As pessoas das incubadoras de talentos
tém uma relagdo diferente com a prdtica.
Muita gente vé os treinamentos como um mal necessario, algo muito
menos interessante ou importante do que o grande jogo ou a grande
performance para a qual a pessoa precisa se preparar. Mas nas
incubadoras de talentos que visitei a pratica era o grande evento, o centro
do mundo, o foco da vida diaria. Essa perspectiva leva ao sucesso porque
depois de algum tempo a pratica adquire um carater transformador se
for executada corretamente, de forma intensiva. Para alcangar esse nivel
de pratica ¢ preciso se esforgar, ou seja, ir um pouco além da sua
capacidade atual, passando um tempo na zona de dificuldade que
chamamos de “ponto ideal”. Para isso é necessario criar um espago de
pratica que lhe permita continuar comprometido com o seu objetivo,
testar suas habilidades ao longo do tempo, superar-se e praticar
repeti¢Oes, para que suas agdes se tornem rapidas e automaticas.
A segdo anterior referia-se a preparagdo. Esta ¢ voltada para a agdo:
estratégias e técnicas simples para direciona-lo a prética intensiva e
afasta-lo da armadilha da pratica superficial.
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ENCONTRE O PONTO IDEAL

Vocé aprende melhor e mais rapido quando alcanga determinado lugar bem no
limite da sua capacidade. E o chamado ponto ideal. Veja como saber se vocé ja
o encontrou:

[Zona de conforto]

Sensag¢do: facilidade, auséncia de esforgo. Vocé esta trabalhando, mas nio
esta se esfor¢ando.
Porc de ivas bem-sucedidas: acima de 80%.

[Ponto ideal]

Sensagdo: frustragao, dificuldade, consciéncia dos erros. Vocé esta totalmente
empenhado numa luta intensa — ¢ da tudo de si para chegar a uma meta quase
inalcangavel, fica a um passo de conseguir, mas, como ndo tem sucesso, tenta de
novo.

Porc de ivas b sucedidas: entre 50% e 80%.

[Zona de sobrevivéncia]

Sensagdo: confusdo, desespero. Vocé foi superado. Estd se debatendo, se
sentindo derrotado, tentando pensar no que fazer. As vezes vocé adivinha qual
atitude tomar, mas por sorte.

Porcentagem de tentativas bem-sucedidas: abaixo de 50%.

Para compreender a importincia do ponto ideal, veja o caso de Clarissa, uma
clarinetista de 13 anos que foi objeto de estudo de Gary McPherson e James
Renwick dois musicoterapeutas australianos. Clarissa era uma musicista comum
em todos os quesitos: capacidade, habitos de ensaio ¢ motivagdo. Uma manha,
porém, algo incrivel aconteceu: Clarissa conseguiu executar em cinco minutos o
que normalmente conseguiria apenas depois de um més de pratica.

Foi assim: Clarissa tocou algumas notas, errou ¢ ficou paralisada, como se o
clarinete estivesse dando choque. Leu novamente as notas na partitura e
cantarolou-as baixinho. Em seguida, ensaiou os movimentos s6 com os dedos,
sem tocar no instrumento. Pouco depois, voltou a tocar o clarinete um pouco
mais rapido, e cometeu outro erro. Parou e voltou ao inicio. Dessa maneira,
trabalhando instintivamente, ela acabou aprendendo a musica. McPherson
calculou que Clarissa aprendeu mais num intervalo de cinco minutos do que teria
aprendido num més inteiro praticando da maneira habitual, ou seja, tocando a
musica toda sem dar atengdo aos erros.

Por qué? Visualize as conexdes do cérebro de Clarissa nesses cinco minutos.
Toda vez que errava, ela percebia o erro e corrigia-o, 0 que a fazia ativar as
conexdes certas no cérebro. Em cada repeti¢do do trecho, ela fortalecia essas
conexdes e as interligava. Clarissa ndo estava apenas ensaiando, mas
desenvolvendo o cérebro. Ela tinha alcangado o ponto ideal.



Para atingi-lo, ¢ necessario um pouco de criatividade. Por exemplo, alguns
jogadores de golfe treinam suas tacadas debaixo d’agua, onde os movimentos
ficam mais lentos, o que facilita a corregdo dos erros; e alguns musicos tocam as
cangdes de tras para a frente, o que os ajuda a entender melhor a relagdo entre
as notas. Os métodos sdo diferentes, mas o padrido subentendido ¢ o mesmo:
procure formas de se superar. Va ao limite de sua competéncia.

Pergunte a si mesmo: se eu desse o maximo de mim, o que eu quase
conseguiria? Estabelega o limite da sua capacidade atual e va um pouco além
disso. Esse além sera o seu ponto ideal.



DICA 14

ABANDONE O RELOGIO

A pratica intensiva ndo ¢ medida em horas ou minutos, mas pelo nimero de
tentativas e repetigdes de alta qualidade que executamos — basicamente, pela
quantidade de conexdes novas formadas no cérebro.

Em vez de contar o tempo, conte tentativas e repetigdes. Nao diga “Vou
praticar piano por vinte minutos”, mas sim “Vou tocar essa misica nova cinco
vezes”. Em vez de treinar no campo de golfe por uma hora, planeje dar 25 boas
tacadas. Nao estude um texto por uma hora; prefira fazer fichamentos para
avaliar o que aprendeu. Ignore o relogio e chegue ao ponto ideal, mesmo que
seja por poucos minutos.






DIVIDA AS TAREFAS EM BLOCOS

Todo mundo ja deve ter ouvido o seguinte na infancia: Fa¢a um pouco de cada
vez. Esse conselho ¢ valido porque reflete exatamente como nosso cérebro
aprende. Toda habilidade ¢ divisivel em pedagos menores, ou blocos.

Os blocos estdo para as habilidades assim como as letras do alfabeto estdo
para a linguagem. Isolados, sio praticamente inuteis, mas combinados com
outros blocos (palavras) que, por sua vez combinam-se com blocos ainda
maiores (frases, paragrafos), podem formar um todo complexo e belo.

Para comegar a dividir as habilidades em blocos, primeiro registre sua
habilidade na mente (veja Dica 2). Depois, pergunte-se:

1) Qual ¢ o menor elemento que eu posso dominar desta habilidade?
2) Que outros blocos se relacionam com esse primeiro?

Pratique um bloco isolado até domina-lo. Depois, conecte-0 a mais blocos,
um por um, exatamente como faria com letras para formar uma palavra. Em
seguida, va formando blocos maiores, e assim por diante.

Alunos da Escola de Musica Meadowmount cortam as partituras com tesoura
¢ colocam os pedagos dentro de um chapéu, de onde sorteiam os trechos. Depois
de aprenderem os blocos separadamente, eles juntam as partes na ordem certa,
como se fossem pegas de um quebra-cabega. “Fazer isso funciona porque os
alunos ndo estdo tocando a musica de forma automatica. Eles estio pensando”,
diz Skye Carman, uma das professoras de violino da escola.

Independentemente da habilidade que vocé deseja desenvolver, o padrdo é
sempre o mesmo: enxergue o todo, divida-o em partes, junte os blocos de forma
ordenada e repita a operagdo.



DICA16

PROCURE CONSTRUIR UM
BLOCO PERFEITO POR DIA

Fm meio a uma vida agitada, as vezes ¢ tentador considerar que atingimos um
objetivo pelo simples fato de termos praticado. O verdadeiro objetivo, porém,
ndo é a pratica, mas sim o progresso. Como diz John Wooden: “Nunca confunda
uma simples atividade com realizagdo.”

Um método util ¢ determinar uma MPA (menor perfei¢do alcangavel) por
vez Nessa técnica, vocé escolhe um bloco especifico que queira aperfeigoar —
ndo s6 melhora-lo, mas conseguir executi-lo de forma cem por cento correta.
Por exemplo, um jogador de ténis pode querer melhorar seu saque; um
vendedor, uma técnica especifica de venda. A ideia ¢ parar para definir um alvo
simples e depois dar 0 maximo de si para alcanga-lo.

Ninguém se transforma de um dia para o outro. E necessario ir melhorando
208 poucos, conexao por conexio, repeti¢do por repetigio.
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DICA17

NAO FUJADA LUTA

Em todas as incubadoras de talentos que visitei, de Moscou a Dallas, passando até
pelo Brasil, vi nas pessoas o mesmo semblante: olhos apertados, maxilares
retesados, narinas dilatadas, o rosto de alguém que se esfor¢a bastante para
conseguir alguma coisa. Nao é coincidéncia. A pratica intensiva tem um aspecto
emocional revelador e provoca uma sensagdo que pode ser resumida em uma
unica palavra: luta.

A maioria de nés evita a luta de forma instintiva, porque ¢ algo
desconfortavel, que associamos a fracasso. No entanto, quando se trata de
desenvolver talentos, lutar ndo é opcional, e sim uma necessidade biologica. Essa
constatagdo pode parecer estranha, mas reflete a forma como evoluimos. A luta
¢ a frustragdo que sentimos no limite de nossa capacidade — aquela sensagdo
bastante desconfortavel do “quase 14” — sdo resultantes do desenvolvimento de
novas conexdes neurais, um fenomeno que Robert Bjork, psicologo da UCLA,
chama de “dificuldade desejavel”. Nosso cérebro funciona como nossos
musculos: sem esforgo nio ha resultado.



DICA18

E MELHOR PRATICAR CINCO MINUTOS POR DIA
DO Q UE UMA HORA POR SEMANA

No contexto da pratica intensiva, pequenos “lanches” didrios ddo mais resultado
do que uma grande “refei¢do” por semana. Isso acontece por causa do ritmo de
desenvolvimento do nosso cérebro — de forma gradual, um pouco por dia, até
enquanto dormimos. A pratica didria, mesmo que por apenas cinco minutos,
acelera esse processo. Quando o intervalo entre as praticas ¢ muito maior, nosso
cérebro é obrigado a correr atrds do prejuizo. E como diz Shinichi Suzuki,
idealizador do método Suzuki de ensino musical: “Pratique nos dias em que vocé
come.”

E quanto deve durar a pratica diaria? Certa vez, Hans Jensen, professor de
violoncelo da Universidade Northwestern, deu aulas para um aluno de medicina
que estava sem tempo e queria praticar apenas dois minutos por dia. O professor,
trabalhando de maneira sistematica, dividiu uma musica em partes, focando
primeiro as mais dificeis. O aluno conseguiu aprender contetidos bastante
complexos em seis semanas. “Ficamos chocados por ter dado certo”, Jensen
conta. “O segredo foi foco total e rigidez para corrigir qualquer minimo erro
assim que ele ocorria.”

Outra vantagem da pratica didria ¢ que cla se torna um habito. O ato de
praticar — encontrar tempo para isso ¢ fazer direito — pode ser visto como uma
habilidade em si, talvez a mais importante de todas. Ndo tenha pressa. De acordo
com algumas pesquisas, costuma levar cerca de 30 dias para uma pessoa
desenvolver novos habitos.
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INVENTE DESAFIOS INTELIGENTES E VICIANTES

Treinos e exercicios remetem a ideia de esforgo e de falta de sentido, de algo
mecdanico, repetitivo e chato. Os desafios, por outro lado, estdo ligados a diversdo,
conectividade e entusiasmo. Por causa disso, desenvolvemos habilidades de
maneira muito mais rapida quando praticamos por meio de algum jogo.

Leia a biografia de qualquer personalidade bem-sucedida e vocé descobrira
historias que envolvem desafios viciantes. O golfista Rory Mcllroy, por exemplo,
brincava de acertar bolas de golfe na maquina de lavar da familia. Warren
Buffet, o biliondrio investidor, vendia chicletes de porta em porta, tentando
descobrir que sabor faria mais sucesso; Keith Richards, no inicio dos Rolling
Stones, tentava tirar de ouvido alguns riffs de guitarra que escutava em um velho
disco de blues.

Bons mentores tém o prazer de transformar as atividades mais mundanas —
sobretudo as desse tipo — em desafios. O principio central é: se algo na sua
pratica puder ser contabilizado, pode virar um desafio. Por exemplo, apenas
repetir uma série de acordes no violdo ¢ entediante. Mas, se vocé contar o
numero de vezes que toca certo e der a si mesmo uma nota para cada acorde
perfeito, o ensaio se torna um jogo. Acompanhe seu progresso e veja quantos
pontos vocé fazem sete dias. Na semana seguinte, tente melhorar a pontuagao.
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PRATIQ UE SOZINHO
Praticar sozinho funciona porque ¢ a melhor forma de encontrar o ponto ideal no
limite da sua capacidade ¢ desenvolver disciplina, pois ndo depende dos outros.
Um famoso estudo voltado para a drea musical comparou alguns dos melhores
miusicos do mundo com excelentes musicos iniciantes. Os pesquisadores
descobriram que os dois grupos eram muito semelhantes em todos os aspectos da
pratica, exceto um: os musicos veteranos praticavam sozinhos cinco vezes mais
do que os iniciantes.

Anson Dorrance, treinadora de futebol feminino da Universidade da Carolina
do Norte, disse: “A imagem que tenho de um campedo ¢ um sujeito inclinado,
ensopado de suor, exausto, quando ndo ha ninguém por perto.”
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PENSE POR MEIO DE IMAGENS
Qual das seguintes instrugdes ¢ mais facil de lembrar?

A) Volte com a raquete seguindo uma linha horizontal.
B) Volte com a raquete como se estivesse indo de uma ponta a outra de uma
parede.

A) Cante a frase baixando a voz aos poucos.
B) Cante a frase como se vocé fosse um baldo esvaziando.

A) Toque as cordas do violdo da forma mais suave possivel.
B) Toque as cordas do violdo como se elas estivessem queimando seus dedos.

As opgdes B sdo mais faceis de lembrar porque as imagens, muito mais do
que as ideias abstratas, facilitam a compreensdo, a memoria e a execugdo, uma
vez que o cérebro passou milhdes de anos evoluindo para registrar cenarios com
elementos concretos.

Sempre que possivel, crie uma imagem nitida para cada bloco de habilidade
que vocé queira desenvolver. Elas ndo precisam ser elaboradas, apenas faceis de
lembrar.
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DICA22

RECONHECA SEUS ERROS ASSIM Q UE COMETE-LOS

Quase todos nés somos intolerantes a erros. Quando cometemos um equivoco,
nosso instinto nos incentiva a passar por cima dele, ignora-lo e fingir que nada
aconteceu. Isso ndo é bom, porque, como vimos, os erros sio pontos de
referéncia para o aperfeigcoamento. Estudos de mapeamento do cérebro revelam
que, apos cometermos um deslize, temos 0,25 segundo para escolher um dos
seguintes caminhos: reconhecé-lo ou ignora-lo. As pessoas que optam por
assumir que erraram aprendem muito mais do que as outras.

Desenvolva o habito de reconhecer seus erros assim que cometé-los. Nao
retroceda, ndo feche os olhos. Encare-os de frente para entender o que
aconteceu e 0 que vocé pode fazer em seguida para melhorar. E leve-os a sério,
mas nunca para o lado pessoal.




DICA23

VISUALIZE SEU CEREBRO FORMANDO AS
CONEXOES CERTAS A PARTIR DOS
ERROS Q UE VOCE COMETE

Quando chegamos ao ponto ideal no limite da nossa capacidade e ultrapassamos
esse ponto, formamos e fortalecemos novas conexdes no cérebro. Os erros sdo
informagdes utilizadas para criar as conexdes certas. Quanto mais prestarmos
atengdo nos erros e os corrigirmos, mais conexdes certas serdo desenvolvidas no
cérebro. Visualizar esse processo vai ajudar vocé a enxerga-los de outra forma,
ou seja, como ferramentas para desenvolver habilidades.



DICA 24

PRATIQ UE MAIS PARA ACELERAR
SUAS CONEXOES CEREBRAIS

Toda vez que vocé pratica de forma intensiva, as conexdes do seu cérebro sio
estabelecidas mais rapido. Com o tempo, a velocidade dos sinais cerebrais
aumenta de 3,2 km/h para 320 km/h. Ao praticar, visualize as conexdes do
cérebro sendo estabelecidas cada vez mais depressa, porque, na verdade, é
exatamente isso que acontece. (Para saber mais a respeito, veja o Apéndice.)



DICA 25

DIMINUA O ESPACO DE PRATICA

Espagos de pratica restritos sdo bons porque a pessoa que faz seus treinamentos
em lugares assim acaba executando mais repetigdes e com mais intensidade, o
que evidencia o objetivo. O Barcelona, considerado um dos melhores times de
futebol do mundo, oferece um bom exemplo disso em seus treinos. O método
deles ¢ simples: dois jogadores treinam com uma bola em uma sala um pouco
maior do que um banheiro. Ganha quem consegue manter a posse de bola por
mais tempo. Esse jogo simples ajuda a desenvolver o dominio de bola, uma
habilidade fundamental, pois cria uma série de situagdes inesperadas que os
jogadores precisam enfrentar para melhorar o proprio desempenho. Eu usei uma
variante dessa ideia para ensinar taticas de defesa ao meu time de beisebol, e
realizamos treinos muito produtivos num espago do tamanho de uma sala de
estar.

Essa dica ndo se aplica somente ao espago fisico. Poetas utilizam métricas
que os obrigam a criar dentro de um espago limitado — o haicai, por exemplo.
Comediantes usam os 140 caracteres do Twitter para aprimorar suas habilidades.
Algumas empresas também utilizam esse procedimento: a Toyota instala sua
linha de montagem em uma Wnica sala, com réplicas de seus equipamentos em
tamanho menor, para treinar novos funcionarios. A empresa concluiu que o
treinamento se torna muito mais eficaz quando ¢é feito dessa forma.

Pergunte-se: “Qual é o espago minimo necessario para desenvolver minhas
habilidades? O que posso modificar para eliminar o espago extra que talvez
esteja me impedindo de estabelecer uma comunicagido mais fluente e rapida?’



DICA 26

VA MAIS DEVAGAR
(MUITO MAIS DO Q UE VOCE IMAGINA)

Quando aprendemos algo novo, nossa tendéncia natural é querer fazer de novo
mais rapido. Esse desejo faz todo o sentido, mas também pode levar a pessoa a
ser negligente, sobretudo se ela estiver desenvolvendo habilidades de alta
precisdo (veja Dica 8). A precisao — e o desempenho duradouro — ¢ trocada pela
emogdo temporaria. Por isso, va com calma.

A pratica excessivamente lenta permite que enxerguemos os erros com mais
nitidez para entio podermos corrigi-los. E utilizada em muitas incubadoras de
talentos para ensinar habilidades de alta precisio — do clube de ténis Spartak (em
que os jogadores sacam numa velocidade tdo lenta que parecem bailarinos
classicos) a Escola de Miusica Contempordnea Septien (onde os cantores
aprendem as musicas novas cantando uma nota de cada vez). Ben Hogan, cuja
tacada de golfe ¢ considerada uma das mais técnicas de toda a historia do
esporte, costumava praticar executando movimentos tao lentos que a bola ndo se
movia mais do que 2 centimetros quando o taco a acertava. O que importa néo ¢
a rapidez, mas a lentiddo com que vocé consegue executar determinada tarefa
da maneira correta.






FECHE OS OLHOS
Uma das formas mais rapidas de intensificar a pratica ¢ também uma das mais
simples: fechar os olhos. Os musicos utilizam essa técnica ha muito tempo para
aprimorar os sentidos e a precisio, mas ela também funciona para outras
habilidades. Michael Jordan praticava arremessos de olhos fechados; oficiais da
Forga de Operagdes Especiais da Marinha americana aprendem a desmontar e
remontar suas armas ou a armar barracas em meio a escuriddo total; praticantes
de ioga e artes marciais fecham os olhos para aumentar a consciéncia do corpo e
o equilibrio.

O motivo ¢ sempre o mesmo: quando ndo enxergamos, somos levados
rapidamente ao limite de nossa capacidade, ao nosso ponto ideal; dessa forma,
evitamos distragdes e fazemos com que outros sentidos sejam apurados.






SIMULE

Nas incubadoras de talentos, vocé vera pessoas simulando tacadas de golfe e
raquetadas, tocando piano na mesa e esquiando com os pés fixos no chdo. Parece
loucura, mas do ponto de vista da pratica intensiva faz muito sentido. Eliminar
todos os detalhes de uma execugdo, exceto os essenciais, vai ajuda-lo a focar o
que mais importa: a agdo certa.
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DICA29

Q UANDO FIZER CERTO, REGISTRE O MOMENTO

Uma das ocasides mais gratificantes de um treinamento é quando conseguimos
fazer a primeira repeticdo perfeita. Quando isso acontecer, pare.

Repasse a cena em sua mente. Memorize o sentimento, o ritmo, as sensagdes
fisicas ¢ mentais. A ideia ¢ registrar esse momento, pois vocé vai querer que ele
se repita sempre. Esse sera o novo ponto de partida, ¢ ndo o fim, do
desenvolvimento de suas habilidades, até elas serem executadas de forma
automatica. Kimberly Meier-Sims, do Centro Sato (que aplica o método Suzuki
de ensino musical), disse: “A pratica come¢a quando acertamos.”



DICA 30

TIRE VARIOS COCHILOS

Esta ¢ uma das minhas dicas favoritas. O cochilo ¢ pratica comum nas
incubadoras de talentos e tem justificativas tanto curiosas quanto cientificas. As
curiosas: varias personalidades historicas eram adeptas do cochilo — Leonardo da
Vinci, Napoledo, Winston Churchill, Thomas Edison, Ronald Reagan, John
Kennedy, John D. Rockfeller e Einstein (que tirava vinte minutos apos o almogo).
E muitas equipes esportivas profissionais fazem uso dessa pratica.

A cientifica: o cochilo contribui para o processo de aprendizado, porque ajuda
a fortalecer as conexdes formadas durante treinamentos e prepara o cérebro
para estabelecer novas conexdes. Pesquisadores da Universidade da California
(Berkeley) revelaram que cochilar por 90 minutos melhora a memoéria em 10%,
enquanto ficar acordado direto diminui essa habilidade em 10%. “Vocé precisa
dormir antes de tentar aprender, de modo a deixar o cérebro como uma esponja
seca, pronto para absorver novas informagdes”, afirmou o Dr. Matthew Walker,
condutor da pesquisa.
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DICA 31

PARA APRENDER UMA NOVA HABILIDADE, EXAG ERE

Pense na forma como pais ensinam palavras novas para filhos pequenos. Eles
prolongam cada som, enfatizam cada silaba de maneira exagerada. Existe um
bom motivo para isso: exagerar nos ajuda a perceber onde estao os limites.

Para aprender uma nova habilidade, exagere. Se o novo movimento exigir
que vocé levante a perna, levante-a até o teto. Se for para tocar violdo, faca
muita for¢a com os dedos. Caso a ideia seja enfatizar um argumento durante
uma palestra, gesticule bastante. Ndo seja timido. Exagere para sentir os limites
da habilidade e depois trabalhe de modo a desenvolvé-la com precisdo.



DICA 32

FOQ UE O Q UE PRECISADAR CERTO

Existe um momento antes de cada repeticdo em que nos deparamos com uma
escolha: focar o objetivo (0 que queremos fazer) ou o possivel erro (o que
queremos evitar)? Esta dica ¢ simples: foque sempre o que precisa dar certo, ndo
o que pode acontecer de errado.

Por exemplo: um jogador de golfe que se prepara para uma tacada leve deve
dizer a si mesmo “Centralize a tacada”, e ndo “Cuidado para ndo bater demais a
esquerda”; um violinista diante de um trecho dificil de uma musica deve pensar
“Vou acertar o la bemol” em vez de “Ai, meu Deus, tomara que eu ndo erre
aquele 1a bemol”. Os psicologos chamam essa mentalizagdo de “enquadramento
positivo” e possuem inimeras teorias sobre a influéncia que esse pensamento
tem sobre o subconsciente. O importante ¢ saber que focar aquilo que queremos
realizar ¢ sempre melhor do que dar aten¢éo ao que queremos evitar.
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DICA 33

PARAAPRENDER COM UM LIVRO, FECHE-O

Imagine que daqui a uma semana vocé va fazer um teste sobre as proximas 10
paginas deste livro. Vocé tem 30 minutos para se preparar. Que método de estudo
vaiajuda-lo a tirar a melhor nota?

A) Ler as 10 paginas quatro vezes seguidas e tentar decorar o conteudo.
B) Ler as 10 paginas uma vez, fechar o livro e escrever um resumo.

A segunda opgdo ¢ de longe a mais eficaz. Pesquisas revelam que as pessoas
que escolhem a estratégia B lembram-se, a longo prazo, de um conteudo 50%
maior do que o assimilado por quem escolhe a estratégia A. Isso acontece por
causa de uma das principais regras da pratica intensiva: o aprendizado estd
relacionado ao esfor¢o. Ler um livro de forma passiva, palavra por palavra — o
que ¢ relativamente facil —, ndo o leva ao ponto ideal.

Em contrapartida, fechar o livro e fazer um resumo nos obriga a determinar
os pontos principais (uma série de esforgos), processar e organizar ideias de
modo que elas fagam sentido (mais esfor¢o) e escrevé-las (mais esforgo ainda,
além de repeti¢do). A equagdo ¢ sempre a mesma: quanto maior o esforgo,
maior o aprendizado.



DICA 34

USE A TECNICA SAN!

A prética intensiva resume-se a identificar e corrigir erros. Tendo isso em vista,
surge uma pergunta inevitivel: qual ¢ a melhor maneira de ndo repetir erros?
Uma delas ¢ usar a técnica sanduiche. Funciona assim:

1. Faga o movimento certo.
2. Faga o movimento errado.
3. Faga 0 movimento certo novamente.

O objetivo ¢ consolidar o movimento certo ¢ evidenciar o erro, para evitar
que cle passe despercebido e seja assimilado pelo circuito de conexdes do
cérebro.



DICA35

USE ATECNICA 3 X 10

Esta técnica simples foi desenvolvida pelo Dr. Douglas Fields, neurologista do
Instituto Nacional de Saude de Bethesda, em Maryland, e pesquisador nas areas
de memoria e aprendizado. Fields descobriu que o cérebro forma conexdes mais
fortes quando é estimulado trés vezes, com intervalos de descanso de 10 minutos
apods cada estimulo. Tradugdo na pratica: para aprender algo da maneira mais
eficaz, pratique trés vezes, com intervalos de 10 minutos entre as repetigdes.
“Aplico esse método em minha propria vida, ¢ funciona”, garante Fields. “Por
exemplo, para aprender uma parte dificil de uma musica no violdo, toco essa
parte, vou fazer outra coisa por 10 minutos, depois toco de novo, e assim por
diante...”



DICA 36

INVENTE EXPERIMENTOS DIARIOS

A rotina nas incubadoras de talentos inclui varios pequenos testes. Os testes ndo
t€m embasamento cientifico, e o fato de conseguir ou ndo executa-los ndo é
considerado um veredicto — sdo apenas exercicios dirigidos, formulados por
pessoas bem-sucedidas e professores.

Por exemplo, Tiger Woods faz uma autoavaliagdo tentando acertar
determinada quantidade de tacadas numa distdncia especifica todos os dias. Na
Escola de Musica Meadowmount, os professores costumam fazer um teste
surpresa, quando colocam uma nota de 5 ddlares no violoncelo ou violino do
aluno. Se ele tocar sem errar, fica com o dinheiro. Robert Lansdorp, treinador
dos campedes de ténis Pete Sampras, Tracy Austin ¢ Lindsay Davenport, utiliza
um método similar, mas coloca notas de 10 dolares dentro de pequenos cones
laranja. Quem acerta o cone fica com o dinheiro. Os professores ndo veem isso
como suborno, mas sim uma forma de motivar. Hans Jensen, professor de
violoncelo, explicou: “O objetivo ¢ ajudar o aluno a dar mais de si. Existem
muitas formas de fazer isso. Nao importa se ¢ com dinheiro, chocolate, elogios
ou qualquer outro estimulo.”

Para formular um bom teste, pergunte-se: “Quais sdo os elementos
fundamentais desta habilidade? Como treinar a precisdo, ou a confianga, e
avalid-la? De que forma posso fazer com que o processo seja divertido, rapido e
executado vérias vezes, de modo que eu consiga acompanhar o meu progresso?’



DICA 37

PARA DEFINIR O MELHOR METODO DE PRATICA,
UTILIZE A AVALIACAO R.E.PS.

O maior problema na hora de escolher uma estratégia de pratica ndo ¢ o fato de
existirem poucas opg¢des, muito pelo contrario. Existem alternativas demais.
Como identificar os melhores métodos? Esta dica serve para avaliar a eficacia da
pratica. Chama-se RE.P.S,, e cada letra da sigla refere-se a um elemento
fundamental da pratica intensiva.

R: Repeti¢do e esforgo

E: Envolvimento

P: Proposito

S: Solidez e rapidez no feedback

Elemento 1: Repeti¢io e esforgo. A pratica o coloca no limite de sua capacidade
e de seu esforgo, e inclui inimeras repetigdes?

Situagdo: dois professores de matemética ensinando tabuada para 30 alunos.

® O professor A escolhe um aluno para escrever a tabuada no quadro.

® O professor B opta pelo formato “programa de auditorio”: apresenta
oralmente uma conta de multiplicagdo para a turma inteira e escolhe
um aluno para responder.

Resultado: o professor B escolheu a melhor opgao, porque assim fez todos os
alunos se esforgarem a cada questdo, ja que qualquer um poderia ser chamado.
Na turma A, apenas um aluno precisa se empenhar; todos os outros ficam
observando.

Elemento 2: Envolvimento. A pratica exige muito de vocé? Requer atengdo?
Vocé precisa estar emocionalmente envolvido para alcangar a meta?



Situagdo: dois alunos de trompete estudando para aprender um trecho dificil
de uma misica.

® O aluno Atoca o trecho 20 vezes.
® O aluno B tenta tocar o trecho sem errar nada, cinco vezes seguidas.
Quando comete um deslize, volta ao inicio do trecho.

Resultado: o aluno B fez a melhor escolha, porque o método o faz ficar mais
envolvido com a atividade. E chato tocar o trecho de uma musica 20 vezes
seguidas, acaba parecendo uma obrigagdo. Em contrapartida, tocar cinco vezes
de forma impecavel, tendo que voltar ao inicio caso haja algum erro, faz com
que haja bastante envolvimento com a pratica.

Elemento 3: Proposito. A tarefa o conecta dirctamente com a habilidade que
vocé deseja desenvolver?

Situagdo: dois times de basquete vém perdendo jogos por errarem lances
livres.

® O time A pratica lance livre no fim do treino. Cada jogador faz 50
tentativas.

® O time B pratica lance livre durante o treino. O jogador que recebe a
falta faz o arremesso, mesmo cansado e sob pressdo, situagdo igual a
de quando esta jogando uma partida.

Resultado: o time B fez a melhor escolha, porque sua pratica estd conectada
com a habilidade que eles desejam desenvolver, ou seja, ser capaz de fazer
lances livres em condi¢des de pressdo e cansago.

Elemento 4: Solidez e rapidez no feedback A pessoa recebe informagdes
precisas sobre o que esta fazendo certo e o que esta fazendo errado?

Situag¢do: dois alunos do ensino médio tentando melhorar as notas para
conseguir entrar na faculdade.

® O aluno A passa um sabado inteiro fazendo um simulado e recebe o
resultado uma semana depois.

® O aluno B passa um sabado fazendo uma questdo por vez; assim que
consegue termind-la, confere o resultado e revisa detalhadamente
cada erro.

Resultado: o aluno B fez a melhor escolha, porque o feedback ¢ imediato.
Saber logo o que ele fez de certo e errado vai ajuda-lo a assimilar a matéria.



Receber o resultado uma semana depois surtira pouco efeito.

A ideia dessa avaliagdo ¢ simples: quando estiver diante de dois métodos de
pratica ou quando inventar um novo teste ou jogo, escolha a op¢do com o maior
indice de R.E.P.S. O mais importante ¢ prestar atengdo na forma de praticar.
Pequenas mudangas de método podem gerar grandes resultados na velocidade
de aprendizado.






PARE ANTES DE FICAR EXAUSTO

No caso de muitas habilidades, principalmente esportivas, médicas e militares, a
regra ¢ executd-las até a exaustio completa. Esse procedimento tem seus
méritos, sobretudo porque faz a capacidade fisica e a resisténcia mental se
aprimorarem, além de fortalecer os lagos emocionais entre os membros de um
grupo que esta trabalhando junto.

Entretanto, os cientistas sdo categoéricos em afirmar que a exaustdo ¢ inimiga
do aprendizado. A fadiga faz o cérebro ficar lento, o que produz erros, reduz a
concentragdo e leva a pessoa a executar mal suas tarefas, criando habitos
negativos. Ndo ¢ por acaso que a maioria das incubadoras de talentos prefere que
as praticas sejam executadas na parte da manhd, quando as pessoas estio
descansadas. Ao primeiro sinal de exaustdo, pare.



DICA 39

PRATIQ UE IMEDIATAMENTE
APOS UMA PERFORMANCE

A dica anterior foi sobre a importdncia da pratica quando estamos descansados.
Esta refere-se a outro momento importante, que vem logo apds uma
performance, um jogo ou uma competigao. Nessa hora, praticar provavelmente
¢ a ultima coisa que vocé deseja fazer, mas deve ser a primeira — caso ndo
esteja completamente exausto. Praticar nesse momento especifico vai ajudar
vocé a identificar seus pontos fracos e a corrigi-los. Como disse o jogador de
golfe Jack Nicklaus: “Meus treinos mais produtivos sdo sempre depois de uma
partida. E quando os erros que eu cometi no jogo ainda estio frescos na minha
mente. Vou para o campo e trabalho especificamente em cima deles.”



DICA 40

ANTES DE DORMIR, ASSISTA
AUM FILME MENTALMENTE

Este ¢ um habito muito util que aprendi com alguns dos melhores profissionais de
diferentes areas, desde cirurgides até atletas e comediantes. Um pouco antes de
dormir, eles produzem mentalmente um filme de como seria a propria
performance ideal. Varias pesquisas comprovam que essa visualizagdo aumenta
o desempenho, a motivagdo, a resisténcia mental e a confianga. Considere esta
dica uma forma de acelerar o motor da sua mente inconsciente, de modo que ela
passe mais tempo funcionando para realizar suas metas.






TERMINE COM ALG O POSITIVO

Uma sessdo de pratica deve terminar com uma boa recompensa. Pode ser um
jogo predileto ou algo mais palpavel (chocolate costuma funcionar bastante).
Minha filha de 10 anos termina a pratica de violino com sua musica preferida:
“Old Joe Clark”.



DICA 42

SEIS MANEIRAS DE MELHORAR COMO MENTOR

Mais cedo ou mais tarde, ndo importa o que vocé faga, acabara se tornando um
mentor ou um professor. Pode ser em casa ou no trabalho, mas, quando
acontecer, ¢ bom que vocé tenha algumas habilidades basicas. Apresento aqui
seis dicas que aprendi com os grandes mentores que conheci:

1) Use os primeiros segundos de sessio (ou aula) para se conectar
emocionalmente

Pare um momento e procure se lembrar do melhor professor que ja teve. Se
vocé for como a maioria das pessoas, suas lembrangas ndo estardo relacionadas
tanto ao que ele fez, mas sim a como ele fez vocé se sentir.

O ensino eficaz baseia-se na confianga, e todo individuo decide se vai confiar
em alguém nos primeiros segundos de interagio. E por isso que bons professores,
sobretudo no primeiro encontro, j4 comegam a aula tentando se conectar num
nivel emocional com os alunos. Existem muitas ferramentas que facilitam essa
conexdo — o contato visual, a linguagem corporal, a empatia ¢ o humor sdo as
mais eficazes. Independentemente da ferramenta, nao deixe de utiliza-la. Antes
de comegar a ensinar, vocé precisa mostrar que se importa com 0s outros.

2) Evite discursos longos. Em vez disso, t smita a informagio aos poucos, de

forma clara

Muitos filmes retratam mentores como pessoas que fazem discursos
inspiradores e se posicionam de forma nobre diante dos alunos. Nenhuma
representa¢do poderia estar mais distante da realidade. Grandes mentores nio se
posicionam “diante”, mas “ao lado” dos individuos que ajudam. Nio fazem
discursos longos; transmitem informagdes aos poucos, de forma clara.

Como treinador de um time de beisebol, eu estava habituado a dar instrugdes
para a equipe inteira a0 mesmo tempo. No entanto, depois de passar um tempo



com grandes treinadores, percebi que o melhor seria transmitir mensagens
curtas, objetivas e direcionadas para cada jogador, um de cada vez. E fazer isso
funcionou muito mais. Além de agilizar o aprendizado, o processo também
fortaleceu os lagos de comunicag@o.

O importante ndo é conseguir fazer um discurso longo e significativo, mas
transmitir de forma intensa e concisa uma mensagem que leve as pessoas a
alcangarem o objetivo certo.

3) Néo seja vago

Um dos erros mais comuns dos mentores ¢ ser vago e impreciso. Por
exemplo, quando um treinador de beisebol diz a um rebatedor que “levante um
pouco mais a mao”, a que altura ele deve levantar? At¢ o ombro? Acima da
cabega?

Para evitar essa situagdo, utilize uma linguagem objetiva. Por exemplo:

® “Levante um pouco mais a mao” é vago. “Levante a méo até a altura
da orelha™ ¢ objetivo.

® “Toque um pouco mais rapido” ¢ vago. “Toque na velocidade do
metrénomo” € objetivo.

® “Por favor, entrose-se mais com a equipe de vendas” ¢ vago. “Por
favor, reuna-se com a equipe de vendas por 10 minutos todos os dias
de manha” ¢ objetivo.

Todo bom ensinamento ¢ baseado em transmitir informagdes com dados
objetivos. Use substantivos e nimeros exatos — coisas que vocé possa ver, tocar,
medir — e evite adjetivos e advérbios, que ndo dizem exatamente o que fazer.

4) Estabeleca critérios de avaliacio

A vida ¢ cheia de critérios de avaliagdo: nimeros de vendas, indicadores de
desempenho, notas de provas, resultados de torneios. O problema ¢ que esses
parametros podem distorcer as prioridades, fazendo a pessoa focar resultados de
curto prazo e ignorar o processo de aprendizado. Todos nos ja vimos isso
acontecer, no mundo dos negocios e nos esportes. As organizagdes obcecadas em
vencer no tempo presente tendem a perder de vista o objetivo maior: aprender e
desenvolver competéncias de longo prazo.

A solugdo ¢ estabelecer os proprios critérios para comegar a avaliar seu
progresso. Repasse-os para as pessoas que estdo aprendendo com vocé a fim de
motiva-las e orienta-las.

Por exemplo, conhego grandes treinadores de futebol, basquete e hoquei que
utilizam o nimero de bons passes durante um jogo, e ndo o placar, como a
medida mais precisa do bom aproveitamento do time. Os jogadores
acompanham os resultados e procuram se superar a cada partida.
Independentemente do placar, esse nimero serve como medida exata de seu
verdadeiro progresso.



Tony Hsieh, fundador da Zappos, uma loja virtual de calgados, quis criar a
melhor equipe de atendimento ao consumidor do mundo. O critério habitual de
avaliagdo do sucesso nessa area ¢ o nimero de clientes atendidos por hora. Para
Hsieh, porém, esse sistema ndo faza sentido. Ele ndo queria simplesmente ser
eficiente; ele queria que os clientes ficassem felizes. A Zappos, entdo, resolveu
ignorar esse sistema de avaliagdo e comegou a registrar os momentos em que a
equipe de atendimento ao cliente atingia um nivel de progresso acima da média.
Essas ocasides, computadas e celebradas pela empresa, formam seu critério de
avaliagdo. E esse sistema, pelo visto, esta dando certo: Hsieh decidiu ligar um dia
para a Zappos, no meio da noite, para fazer um teste. Sem se identificar,
perguntou se podia pedir uma pizza. Em poucos segundos, recebeu uma lista com
as cinco pizzarias mais proximas da sua casa que ainda estavam abertas.

5) Maximize a capacidade de superacio

A capacidade de superagdo ¢ a esséncia do aprendizado. E quando a pessoa
esta seguindo em frente, dando mais de si, lutando e melhorando. A intengéo
desta regra ¢ mostrar que os bons mentores encontram formas de criar
ambientes que levam seus pupilos a sairem da inércia para conseguir se superar.
E por isso que grandes treinadores esportivos evitam atividades em que os
jogadores ficam em fila, esperando a vez, ¢ ddo preferéncia a jogadas simples
porém significativas. Mas essa ideia ndo se aplica apenas aos esportes.

Recentemente, a empresa de logistica UPS estava tendo problemas com seu
programa de treinamento de motoristas. O indice de retengdo de clientes estava
baixo; os nimeros de acidentes e insatisfagdo, altos. Ela, entdo, adotou uma
solugdo bastante original: cancelou os cursos em sala de aula e construiu um
amplo centro de treinamento que custou 34 milhdes de dolares, uma pequena
cidade para que os trainees pudessem aprender na pratica. Em vez de assistir a
aulas sobre diregdo, estocagem e entrega, os trainees dirigiam, estocavam e
faziam entregas. Para ensinar equilibrio, os treinadores ensaboavam o chio sem
ninguém saber e pediam que os trainees passassem por ali carregando caixas. O
programa foi um sucesso. Os indices de retengdo, desempenho e satisfagdo
subiram.

Algumas escolas liberais aumentam a capacidade de superagdo com uma
técnica chamada “inversdo da sala de aula”. O termo refere-se a uma mudanga
no modelo tradicional, em que os alunos utilizam o tempo em sala de aula para
ouvir o conteudo e depois reforgam o aprendizado em casa. Numa turma
invertida, os alunos fazem o contrario. Eles escutam a matéria em casa, on-line,
¢ praticam no colégio: resolvem problemas, procuram compreender conceitos —
em esséncia, se esforgam —, enquanto o professor caminha pela sala, ajudando
um aluno de cada vez. Numa escola da Califérnia, o indice de desempenho anual
em algebra dos alunos de uma turma invertida foi 23% superior ao alcangado em
turmas convencionais.

Para ser um bom mentor, ¢ importante criar o ambiente mais motivador
possivel e saber substituir momentos de inércia por oportunidades de aprendizado
intensivo.




6) Procure criar alunos independentes

Seu objetivo a longo prazo como mentor ¢ ajudar seus alunos a se
desenvolverem a ponto de ndo precisarem mais de vocé. Para isso, evite ser o
centro das atengdes. Procure criar um ambiente em que as pessoas consigam
executar sozinhas suas atividades. Sempre que possivel, saia do local para criar
momentos de independéncia. Imagine que a sua fungdo ¢ produzr varias versdes
de vocé.
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O desenvolvimento de talentos ¢ como uma corrida num terreno
acidentado: vocé vai se deparar com desafios, obstaculos e altos e baixos.
Para que seu progresso seja permanente, ¢ necessario ser flexivel num
momento e intransigente em outro, lidar com os obstaculos imediatos e,
ao mesmo tempo, focar os acontecimentos a longo prazo. Em suma,
estar preparado. As dicas desta se¢do sdo ferramentas para ajuda-lo

nessa jornada.
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ADOTE A REPETICAO

A repetigdo ndo ¢ vista com bons olhos. Geralmente, achamos chato e
desestimulante ter que fazer a mesma coisa varias vezes, mas essa percepgao ¢
completamente equivocada. A repetigdo ¢ a alavanca mais poderosa para
desenvolver nossas habilidades, porque nos faz utilizar 0 mecanismo interno que
aumenta a velocidade e a precisdo das conexdes produzidas no cérebro (veja
Apéndice).

Em preparagdo para capturar Osama bin Laden no Paquistio em maio de
2011, o Seal Team 6, grupo de elite da Marinha americana, construiu, na Carolina
do Norte ¢ em Nevada, réplicas em tamanho real do lugar em que o terrorista
vivia, fazendo simulag¢des do ataque durante trés semanas. E eles repetiram essa
operagdo varias vezes, recriando as condigdes que poderiam encontrar.

Outro exemplo vem de Moe Norman, um canadense timido que participou
brevemente de torneios de golfe profissional nas décadas de 1960 e 1970 e
acabou sendo considerado, na opinido da maioria dos entendidos, o jogador de
golfe mais preciso da historia. A partir dos 16 anos, ele passou a praticar 800 a
mil tacadas por dia, cinco vezes por semana. Por conta das questdes emocionais
em fungdo do autismo, Norman tinha dificuldade de participar de campeonatos.
Mas, numa demonstragdo em 1995, o golfista deu 1.500 tacadas seguidas. Todas
as bolas pararam a uma distdncia aproximada de 13 metros umas das outras.
“Norman acordava todo dia sabendo que ia acertar. A precisio dele ¢
assustadora”, disse Tiger Woods.

Adotar a repetigdo significa mudar de mentalidade. Em vez de enxergar esse
procedimento como uma obrigagdo, considere-o a ferramenta mais poderosa
que vocé tem. Bruce Lee disse certa vez: “Ndo temo o homem que praticou mil
golpes uma vez, mas aquele que praticou um golpe mil vezes.”
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TENHA AMENTALIDADE DE UM OPERARIO

Vistas de longe, as pessoas mais bem-sucedidas de suas areas parecem ter uma
vida confortavel. Quando olhamos de perto, vemos que passam grande parte do
tempo praticando seu oficio, sem arrogincia. Elas trabalham como operarios:
acordam todo santo dia de manhi e vdo para o trabalho, com ou sem vontade.

Chuck Close, pintor e fotografo americano, disse: “Viver apenas de inspiragido
¢ para amadores.”
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PARA CADA HORA DE COMPETICAO,
PASSE CINCO HORAS PRATICANDO

Jogos e campeonatos sdo divertidos e emocionantes, mas também atrasam o
desenvolvimento de habilidades, por quatro motivos:

1. A presenga de outras pessoas diminui a disposi¢do para enfrentar riscos, o
que nos afasta do ponto ideal.

2. Em jogos ndo é possivel executar o nimero adequado de repetigdes de
qualidade.

3. A pressdo gerada nos jogos distorce as prioridades, o que nos faz aplicar a
técnica com menos precisao.

4. Os jogos fazem o aproveitamento ser determinado pelo placar, ndo pelo
aprendizado.

No Spartak, o clube de ténis de Moscou, os treinadores adotam uma regra
simples: os jogadores iniciantes devem praticar trés anos antes de serem
escalados para competir profissionalmente (veja Dica 10). Essa iniciativa reflete
a determinagdo do Spartak de desenvolver jogadas seguras ¢ confiaveis antes de
langar os tenistas as pressdes severas das competigdes.

Competigdes sdo uma 6tima oportunidade para aprender ligdes valiosissimas
sobre trabalho em equipe e desenvolver controle emocional, além de serem
divertidas. Em muitos casos, porém, constituem também uma forma bem
ineficaz de aprimorar habilidades. O ideal € que essas performances em publico
acontecam em ocasides especiais, ¢ ndo se transformem em rotina. Uma
proporgao de cinco horas de pratica para uma hora de competicdo ¢ um bom
ponto de partida. Se forem dezem vezde cinco, entio, melhor ainda.
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NAO PERCA TEMPO TENTANDO SE LIVRAR
DE HABITOS NEGATIVOS. EM VEZDISSO,
DESENVOLVANOVOS HABITOS

Quando temos habitos negativos, tentamos nos livrar deles encarando o problema
de frente. Essa tatica, evidentemente, nio funciona. E dificil desfazer habitos. A
culpa ¢ do cérebro. Embora seja 6timo em estabelecer novas conexdes, ele é
péssimo em desconstrui-las. Por mais que tentemos, o habito ainda fica 14,
arraigado no cérebro, esperando pacientemente pela oportunidade de ser usado.

A solugdo ¢ ignorar os habitos negativos e concentrar a energia na construgdo
de novos habitos que substituam os ruins. Um bom exemplo dessa técnica pode
ser encontrado em um estudo feito na Shyness Clinic, uma empresa de Los Altos,
na California, que ajuda pessoas com timidez cronica a desenvolver habilidades
sociais. Os terapeutas da clinica ndo investigam a historia pessoal dos clientes. O
propdsito ndo ¢ “corrigir” nada. Em vez disso, eles se concentram em
desenvolver novas habilidades por meio do que chamam de “modelo de aptiddo
social”: uma série de exercicios simples e intensos, com niveis crescentes de
dificuldade, que ajudam a construir novos “miusculos” sociais. Uma das
primeiras tarefas que os clientes executam ¢ perguntar as horas a um estranho na
rua; no dia seguinte, precisam fazer o mesmo, mas a cinco pessoas. Logo eles ja
t€m de dar telefonemas ou conversar com um desconhecido no elevador. Depois
de alguns meses, alguns clientes ja estio “socialmente aptos” para exercicios
ainda mais exigentes.

Para desenvolver novos habitos, comece aos poucos. Esteja disposto a se
sentir bobo, desajeitado e frustrado no inicio, pois as novas conexdes ainda niao
terdo sido construidas, e seu cérebro vai querer seguir o padrdo antigo. Crie o
novo habito aos poucos, por meio de uma série de exercicios com nivel crescente
de dificuldade. Leva tempo, mas ¢ a unica forma de alcangar esse objetivo. Para
mais informagdes sobre esse processo, leia O poder do habito, de Charles
Duhigg.
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PARAREFORCAR O APRENDIZADO, ENSINE

Temos a tendéncia natural de separar as pessoas que estio aprendendo em
grupos, com base na idade e no nivel intelectual. Grande parte das incubadoras
de talentos, porém, ndo faz essa distingdo. Em vez disso, forma grupos com
integrantes de diversas idades num ambiente em que todos podem observar,
ensinar e aprender uns com os outros. Por exemplo, assisti a um treino de
beisebol no Frank Curiel Field, em Curagao, com 90 criangas de 7 a 16 anos.
Cada jogador mais velho formava dupla com um mais novo e o ensinava a
rebater, langar e pegar a bola. Também vi essa dindmica em varias escolas
Montessori, que dao énfase ao aprendizado colaborativo e a independéncia, e ja
tiveram como alunos os fundadores da Amazon, da Wikipédia e do Google.

Esse método funciona porque reforgamos melhor qualquer conteado em
nosso cérebro quando o ensinamos. Em grupos com criangas de idades variadas,
os mais novos querem se espelhar nos mais velhos (veja Dica 1), que acabam
desenvolvendo empatia com os iniciantes. Quando ajudamos alguém a superar
uma adversidade, reforgamos nossa propria capacidade de superagdo.
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ESPERE UM MINIMO DE OITO SEMANAS
PARA DESENVOLVER UMA NOVA HABILIDADE

Oito semanas de pratica parecem um bom tempo para comegar a desenvolver
uma nova habilidade. E o periodo de duragio de muitos programas de
treinamento excelentes, como os do corpo de balé Bolshoi e da Nasa. Um estudo
recente do Hospital Geral de Massachusetts, por exemplo, revelou que meditar
diariamente por 27 minutos cria mudangas permanentes no cérebro em exatas
oito semanas.

Evidentemente, isso ndo significa que vocé pode ser proficiente em qualquer
habilidade num intervalo de oito semanas. Mas a partir dessa premissa podemos
concluir duas coisas: 1) desenvolver e aprimorar o circuito neural leva tempo
para qualquer pessoa; e 2) a garra e a resiliéncia sdo ferramentas vitais,
sobretudo nas primeiras fases do aprendizado. Ndo tire conclusdes precipitadas.
Siga em frente, mesmo que ndo sinta uma melhora imediata. Dé a seu talento
(ou melhor, a seu cérebro) o tempo de que ele precisa para se desenvolver.
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Q UANDO ESTAGNAR, MUDE

I'odos nds conhecemos essa sensagido: vocé comega a desenvolver uma nova
habilidade, vai se aperfeigoando rapidamente por um tempo e, de repente,
percebe que ndo ha mais melhora alguma em seu desempenho. O ponto de
estagnacdo foi alcangado. Cheguei a esse estagio recentemente, depois que
comprei uma mesa de pingue-pongue para jogar em casa. Fui ficando melhor a
cada vez que jogava. Isso durou alguns meses, até que, de repente, o progresso
parou. O que aconteceu?

Um ponto de estagnagdo surge quando o cérebro alcanga um nivel de
automatismo. Em outras palavras, quando conseguimos realizar uma habilidade
de forma automatica, sem precisar pensar antes de agir — como quando andamos
de bicicleta ou mascamos chiclete. Na maioria dos casos, ¢ bastante comodo
para o cérebro permanecer nesse estado, ja que ele fica livre para outros
assuntos que demandam atengdo. No que se refere a desenvolvimento de
talentos, no entanto, esse estado é nocivo, porque cria estagnagao.

Uma pesquisa realizada pelo Dr. K. Anders Ericsson, professor de psicologia
da Universidade do Estado da Florida, revela que a melhor maneira de superar a
estagnagdo ¢ passar por cima dela: mudar seu método de pratica de modo a
interromper o piloto automatico e reconstruir um circuito melhor e mais rapido.
Uma forma de fazer isso é obrigar-se a realizar a tarefa em menos tempo que o
usual. Ou entdo ir mais devagar para detectar erros ndo percebidos
anteriormente. Outra ideia ¢ fazer as coisas de modo inverso, de tras para a
frente, de cima para baixo, etc. Nao importa a técnica, desde que vocé encontre
uma maneira de sair do piloto automatico e chegar ao ponto ideal.

No meu caso, coloquei metade da mesa de pingue-pongue na vertical,
formando uma espécie de “pareddo”. Comecei a praticar nesse novo aparato
alguns minutos por dia. No inicio, foi estranho; a bola, por causa da distincia
menor, voltava rapido demais, ¢ eu mal conseguia rebaté-la. Mas acabei me
acostumando com aquele ritmo, ¢ meu estilo de jogo ficou muito mais
competitivo.
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CULTIVE SUA GARRA

A garra ¢ uma mistura de paixdo, perseveran¢a e autodisciplina que nos faz
seguir em frente apesar dos obstaculos. Ndo ¢ algo que chama muita atengdo,
mas ndo ¢ para chamar. Num mundo em que nos distraimos frequentemente
com brilhantes demonstragdes de talento, ter garra € o que faz diferenga a longo
prazo.

Recentemente, Angela Duckworth, pesquisadora da Universidade da
Pensilvania, mediu a influéncia da garra em 1.200 cadetes novatos da Academia
Militar dos Estados Unidos antes de um brutal treinamento de verdo. Ela passou
aos cadetes um pequeno teste: 17 perguntas cujas respostas serviriam de base
para a avaliagdo da capacidade deles de persistir rumo as metas, de continuar
motivado mesmo diante do fracasso e de seguir em frente apesar dos obstaculos.
O teste — que durou cerca de dois minutos — revelou de forma bastante fiel o
potencial de sucesso dos cadetes, muito mais do que os usuais testes de QI,
psicologicos e de aptiddo fisica utilizados pela propria Academia Militar. O teste
de Angela passou a ser usado em escolas, empresas e diversos outros ambientes,
para prever o sucesso.

Ter garra ndo é algo congénito, mas uma habilidade que desenvolvemos
como se fosse um misculo, e esse desenvolvimento comega com a consciéncia.
Por exemplo, ao se deparar com um obstaculo, como vocé reage? Tende a focar
o objetivo de longo prazo ou vive mudando de interesse? O que esta procurando a
longo prazo? Comece a prestar atengdo nas areas da sua vida em que vocé tem
garra e valorize esse atributo em si mesmo e nos outros.
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GUARDE AS GRANDES METAS EM SEGREDO

Embora seja natural e muito tentador querer contar suas grandes metas para os
outros, ¢ mais inteligente guarda-las para si mesmo. Num experimento realizado
na Universidade de Nova Yorkem 2009, 163 alunos receberam um projeto dificil
e tiveram 45 minutos para propor estratégias de execugdo. Metade dos alunos
deveria anuncia-las, enquanto a outra metade ficaria em siléncio. Os primeiros
abandonaram o projeto cerca de meia hora depois, dizendo que ja estavam
satisfeitos com o trabalho. Os outros, no entanto, utilizaram todo o tempo e
continuaram fortemente motivados.

Contar nossas grandes metas para os outros diminui a probabilidade de elas se
concretizarem. Isso acontece porque, no momento em que contamos, cria-se
uma recompensa inconsciente, que leva o cérebro a acreditar que ja alcangamos
o objetivo. Uma das opgdes mais inteligentes que podemos fazer ¢ a de ndo
contar nossos objetivos para ninguém.
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“PENSE COMO UM JARDINEIRO,
TRABALHE COMO UM CARPINTEIRO”

T'odos nés queremos desenvolver habilidades o mais rapido possivel, mas, na
verdade, esse processo ¢ lento. Ninguém vai criticar uma semente por ainda niao
ter se tornado uma arvore grande; da mesma forma que vocé ndo deve se
diminuir por ndo ter atingido todo o seu potencial ainda. Em vezde ficar chateado
por isso, desenvolva suas aptiddes diariamente com a pratica intensiva.

Para isso, uma boa ideia é “pensar como um jardineiro e trabalhar como um
carpinteiro”. Ouvi essa frase no Spartak, e ela tem um significado poderoso. Seja
paciente, sem julgamento. Trabalhe com afinco, de maneira estratégica,
sabendo que cada parte se conecta com um todo maior.
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UM RESUMO SOBRE A MIELINA

Grande parte das novas pesquisas tem como ponto central o cérebro, mais
especificamente uma substincia chamada mielina.

A mielina ¢ um isolante que tem a fungdo de envolver as fibras nervosas do
cérebro. Essa substancia faza condugio dos impulsos nervosos ser mais rapida e
impede que eles se dispersem. Nos tltimos 100 anos, os cientistas vinham
considerando a mielina e as células associadas a ela elementos inertes, pois tém
fungao isolante e aparentemente ndo reagem a nada.

No entanto, esses cientistas estavam errados. Estudos posteriores revelaram
que a mielina de fato reage — ela ganha mais potencial em resposta a estimulos
elétricos, isto ¢, a pratica. Segundo os pesquisadores, esse aumento de potencial é
proporcional ao nimero de horas de treinamento. O sistema ¢ simples e pode ser
explicado da seguinte maneira: toda vez que uma repetigdo ¢ executada, o
cérebro acrescenta mais uma camada de mielina aquelas fibras nervosas
especificas. Assim, a condug@o dos impulsos nervosos vai ficando cada vez mais
réapida e a habilidade vai se desenvolvendo.

Por exemplo, quando grandes atletas treinam, suas fibras nervosas conduzem
impulsos precisos, que precisam ser mielinizados. No final do processo de
treinamento, eles acabam com uma superfibra — com grande largura e
condutora em alta velocidade. E isso que os diferencia de todos nos.

Outros fatos fundamentais a esse respeito:

® Acido ¢ algo vital. A mielina ndo cresce quando apenas pensamos em
praticar, mas sim quando realmente praticamos, enviando sinais
elétricos pelas fibras nervosas.

® A mielina envolve as fibras, ndo tem como ser removida. Uma vez
que o circuito da habilidade ¢é isolado, ndo ha como ficar exposto
novamente (a ndo ser pelo processo de envelhecimento ou por motivo
de doengas). E por isso que ¢ tao dificil se desfazer dos velhos habitos
(veja Dica 46).

® O corpo gera mielina durante a vida toda. Ela ¢ produzida numa série
de ondas ao longo da infancia, criando periodos essenciais de
aprendizado. O auge de concentragdo dessa substdncia acontece por
volta dos 50 anos, mas o cérebro continua fazendo a captagdo até
idades mais avangadas, o que explica por que somos capazes de
continuar aprendendo coisas novas independentemente da faixa etaria.

Os estudos relacionam a pratica com o aumento da quantidade de mielina ¢ a
melhora do desempenho em diversas areas, como leitura, vocabulario, musica e
esportes. As pesquisas ainda ndo avangaram muito, mas eu me atreveria a dizer
que a pratica ndo leva a perfeigao. A pratica produz mielina, que ¢ o que leva a
perfei¢do.

Para mais informagdes, leia O cddigo do talento.
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9 atitudes das pessoas bem-sucedidas
Heidi Grant Halvorson

Por que vocé alcangou com tanto sucesso alguns dos seus objetivos, mas ndo
todos? Se ndo sabe ao certo, ndo ¢ o Unico nessa situagdo. Até mesmo pessoas
brilhantes e realizadas tém dificuldade para compreender isso. A resposta
intuitiva — a de que vocé nasceu predisposto a determinados talentos, mas nio a
outros — ¢ apenas parte da explicagdo.

Heidi Grant Halvorson, psicologa social especializada em motivagdo,
descobriu que aqueles que conseguem o que querem devem isso muito mais ao
que fazem do que ao que sdo. A partir dai, identificou as mudangas de
comportamento imprescindiveis para quem deseja alcangar o sucesso.

Este livro apresenta 9 coisas que as pessoas bem-sucedidas fazem de
diferente — estratégias que usam para estabelecer e perseguir objetivos — que
causam um impacto enorme sobre o desempenho.

Psicologos que estudam a motivagdo conduziram milhares de pesquisas para
identificar e testar a eficiéncia dessas estratégias. A boa noticia ¢ que elas sdo
simples e faceis de aplicar.

Quando terminar esse livro, vocé nd3o apenas vai compreender melhor
algumas das coisas que esta fazendo certo como também sera capaz de
identificar erros que o tém atrapalhado. Mais importante, conseguird usar esse
conhecimento em beneficio proprio de agora em diante.
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101 DICAS PRATICAS DE LIDERANCA
John Baldoni

Repleto de informagdes acessiveis e fundamentado em pesquisas atuais sobre
o papel dos lideres e as expectativas de suas equipes, este livro é organizado em
trés segdes: vocé, colegas e a empresa.



John Baldoni, experiente coach de executivos, trata de todos os aspectos
relevantes para uma gestdo mais eficiente e inspiradora, e, com orientagdes
precisas, reforga o valor da pratica para o crescimento do lider.

Ao final de cada se¢do, ele resume as principais ligdes e convida o leitor a
realizar exercicios de autoavaliagdo, ajudando-o a pensar de maneira critica e
vencer as complexidades do mundo corporativo.

A dura realidade do gerenciamento de crises ¢ que elas sdo imprevisiveis.
Raramente seguem um roteiro predefinido. Lideres precisam estar atentos e
engajados sempre que requisitados e transmitir uma sensagdo de serenidade e
controle. Um lider que ndo enfrenta as adversidades ou parece totalmente
perdido cria a pior imagem de si mesmo. Esse tipo de postura gera medo, do qual
nada de positivo ¢ extraido.
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DESCUBRA SEUS PONTOS FORTES
Marcus Buckingham e Donald O. Clifion

Baseado em pesquisas feitas pela Gallup com mais de 2 milhdes de pessoas,
Descubra seus pontos fortes muda nossa maneira de pensar sobre o
aprimoramento de nosso desempenho profissional.



Marcus Buckingham e Donald O. Clifton descobriram que a maioria das
empresas da pouca ou nenhuma atengao aos pontos fortes de seus funcionarios.
Preferem investir tempo e dinheiro na tarefa ingrata de corrigir suas fraquezas,
achando que desse modo as pessoas atingirdo a exceléncia.

Por outro lado, a pesquisa revelou que os profissionais bem-sucedidos
compartilham um segredo simples, mas poderoso: usam suas energias para
aprimorar aquilo que fazem melhor, deixando seus pontos fracos em segundo
plano. E, assim, tornam-se cada vezmais competentes, produtivos e felizes.

Para ajudar vocé a descobrir quais sdo ¢ como aprimorar seus talentos ¢ de
seus colaboradores, esse livro traz um programa completo em torno do teste
Descubra a Fonte de seus Pontos Fortes, que vocé também podera fazer pela
internet para descobrir seus cinco talentos dominantes.

Investindo 25 anos e muitos milhdes de dolares, a Gallup preparou esse teste
com o objetivo de classificar o potencial humano em 34 areas de atuagdo e
produzr resultados mensurdveis que vdo fazer vocé se conhecer melhor e
desenvolver suas habilidades.
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Davi E GoLIAS
Malcolm Gladwell

Em Davi e Golias, Malcolm Gladwell desafia nossas crengas sobre obstaculos
e desvantagens, oferecendo uma interpretagdo nova do que significa ser
discriminado, enfrentar uma deficiéncia, perder pai ou mie, frequentar uma
faculdade mediocre ou sofrer uma série de outros aparentes reveses.



Gladwell comega pela historia real do que ocorreu entre o gigante e o jovem
pastor tantos anos atras e prova como, de fato, era Davi o grande favorito. Em
seguida, com sua habilidade caracteristica para contar boas historias e envolver o
leitor, ele narra importantes acontecimentos na vida de andnimos e famosos,
introduzindo conceitos que nos levam a ver o favoritismo com outros olhos.

O autor examina o conflito religioso na Irlanda do Norte, a reagdo dos
londrinos aos bombardeios alemdes na Segunda Guerra, a mente de
pesquisadores do cancer e lideres negros dos direitos civis, os assassinatos e o alto
custo da vinganga, ¢ a dindmica das salas de aula que obtém bons e maus
resultados — tudo isso com o intuito de demonstrar que muita coisa bela e
importante no mundo surge do que pode ser visto inicialmente como sofrimento e
adversidade.

Na tradigdo dos sucessos anteriores de Gladwell, Davi e Golias langa mao da
historia, da psicologia e de uma narrativa poderosa para abalar e reformular
nosso pensamento sobre 0 mundo a nossa volta.
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100 MANEIRAS DE MOTIVAR A SI MESMO
Steve Chandler

Se vocé se sente desanimado, pouco confiante em si mesmo e sem tempo e
energia para fazer o que deseja, estd precisando € de motivacdo. E ndo ha
ninguém melhor para fazer isso do que vocé mesmo.



Para superar o tédio e a sensag¢do de estagnagdo pessoal ou profissional, Steve
Chandler reuniu 100 métodos para transformar a maneira como vocé age e
pensa. Ele se baseou no feedback de milhares de participantes de seus seminarios
e também nos exemplos de personalidades que superaram grandes adversidades,
como Abraham Lincoln e David Ogilvy.

Traduzido para mais de 30 idiomas, esse livro vai inspira-lo, leva-lo a
questionar suas atitudes e provocar insights profundos sobre o que realmente
deseja para a sua vida. Sdo dicas capazes de romper as barreiras do pessimismo
¢ de tudo aquilo que o impede de cumprir suas metas.

Conhega algumas delas:

Substitua preocupagio por a¢ao

Faga sem saber

Encare o trabalho como um jogo divertido
Estabelega pequenos objetivos diarios
Argumente contra o pessimismo

Nio fuja do que lhe da medo

Crie um historico de realizagdes

Pare para relaxar e refletir em siléncio
Continue caminhando

Faga o que pode fazer hoje
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1.000 lugares para conhecer antes de morrer, de Patricia Schultz A Historia — A
Biblia contada como uma sé histéria do comeg¢o ao fim, de The Zondervan
Corporation A4 wltima grande li¢do, de Mitch Albom

Conversando com os espiritos e Espiritos entre nos, de James Van Praagh
Desvendando os segredos da linguagem corporal e Por que os homens fazem sexo
e as mulheres fazem amor?, de Allan e Barbara Pease Enquanto o amor ndo vem,
de Iyanla Vanzant Faca o que tem de ser feito, de Bob Nelson Fora de série —
Outliers, de Malcolm Gladwell Jesus, o maior psicologo que ja existiu, de Mark
W. Baker Mantenha o seu cérebro vivo, de Laurence Katz e Manning Rubin Mil
dias em Veneza, de Marlena de Blasi

Muitas vidas, muitos mestres, de Brian Weiss Ndo tenha medo de ser chefe, de
Bruce Tulgan Nunca desista de seus sonhos e Pais brilhantes, professores
fascinantes, de Augusto Cury O monge e o executivo, de James C. Hunter O
poder do Agora, de Eckhart Tolle

O que toda mulher inteligente deve saber, de Steven Carter e Julia Sokol Os
segredos da mente miliondria, de T. Harv Eker Por que os homens amam as
mulheres poderosas?, de Sherry Argov Salomdo, o homem mais rico que jd
existiu, de Steven K. Scott Transformando suor em ouro, de Bernardinho
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