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Pela primeira vez, comecamos a entender quais sdo os
fatores que levam ao sucesso. Treino tem a ver. Fracasso
também. Descubra por que algumas pessoas se ddo bem
na vida — e veja o que vocé pode fazer para chegar |a.

VO Cé Chega cedo ao trabalho, entrega tudo no prazo, s¢ di bem com

seus colegas e conhece os processos como ninguém. Ain-
da assim, estd ha anos no mesmo cargo, fazendo o arroz com feijio de sempre. De
repente, chega um novato na drea. Ele € jovem, tem as roupas da moda, se den bem
com a chefia e, pior, comegou a abocanhar os melhores projetos. Em 6 meses Li esta
ele, promovido, na vaga que deveria ser sua. Em dois anos, ele virou seu chefe. No fim,
vocé teve de reconhecer o talento do novato e aceitar que vocé ndo nasceu para ser
chefe. Mas serd que € isso mesmo? O que as pessoas bem-sucedidas tém que vocé ndo
tem? A resposta, dolorida, €: nada. Absolutamente nada. Seu chefe, o dono da empre-
sa, 0 Kaki e o presidente Lula nio vieram ao mundo com um sinal gravado nos genes
que diga: eu nasci para brilhar. Muito menos tém um talento inato que vocé nio pos-
sui. Para desespero dos mediocres da nacio, a ciéncia esti descobrindo que todo mun-
do (e isso inclui vocé) teria potencial para ser a bolacha mais recheada do pacote. Aqui
vocé vai descobrir como - e o que pode dar errado no meio do caminho.
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@ E dificil se acostumar com a ideia de que nascemos todos com
as mesmas chances de brilhar. Principalmente quando olha

mos para aquelas pessoas que parecem ter habilidades sobre-
naturais - aquelas que fazem vocé se lembrar diariamente das
suas limitacoes: as criancgas prodigios, por exemplo. A maior
de todas as criancas prodigios fol Wolfgang Amadeus Mozart
(perto dele, a menina Maysa € amadora). Aos 3 anos, 0 austri

AC0 COMECOL 3 LOCar piano, aos 5 jd cmupmnh:l, A0s 6 se apre-
sentava para o rei da Bavidria de olhos vendados, aos 12 termi

not sua primeira opera. Ha séculos, ele vemsendo citado comao
prova absoluta de que talento € uma coisa que vem de nascen

¢a para alguns escolhidos, Mas parece que ndo ¢ bem assim, A
vocagio de Mozart ndo apareceu do nada. Seu pai era professor
de musica e desde cedo dedicou sua vida a educar o filho.
Quando crnanga, Mozart passava boa parte dos dias na frente
do piano. As primeiras pecas que compos ndo eram obras-
primas - pelo contririo, contém muitas repeti¢des ¢ melodias
que jd existiam. Os eriticos de muisica, alids, consideram que :
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primeira obra realmente genial que o austriaco ¢s
creveu foi um concerta de 1777, quando o musico jd
tinha 21 anos de idade. Ou seja, apesar de ter come

gado muito cedo, Mozart s6 compds algo digno de
génio depois de 15 anos de treino.

0 mesmo pode sér observado com talentos das
mais diversas dreas. Ronaldo, o Fenéomeno, tinha de
ser arrancado dos campos de futebol gquando crian
¢a porque ndo queria fazer nada gque ndo [osse jogar
bola. Os técnicos de Michael Jordan se lembram de
que o jogador era sempre o primeiro a chegar aos
treinos e o ultime a ir embora. E mesmo Bill Gates,
como bom nerd que era, ndo fez sua fortuna do
nada: quando adolescente, ele passou boa parte da
sua (ndo muito agitada) vida programando compu-
tadores enfurnado numa sala da Universidade da
Califormia. Ou seja, mesmo aquelas pessoas bem-
sucedidas, que parecem esbanjar talento, ralaram
muito antes de chegar 4.

lsso faz todo sentido, se considerarmos a nova
maneira como os cientistas tém enxergado a influ
eéncia dos genes na formacio de talentos. Aquilo que
costumamos chamar de “talento natural para lide-
ranga” ou “aptidio nata para os esportes” parece
nio ter nenhuma relagio com o nosso DNA. "Nio
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hi nenhuma evidéncia de que exista uma causa ge-

nética para 0 suCesso ow o talento de L&II'?!.LII_;I]]”.. diz

Anders Ericsson, professor de psicologia da Univer-

sidade da Florida que ha 20 anos estuda por que
algumas pessoas sio mais bem-sucedidas do que
outras, A questdo ai reside no fato de os genes (e sua
interacdio com a nossa vida) serem um assunto tre
mendamente complexo - que da pesadelos até nos
geneticistas mais gabaritados., Jd se sabe, por exem
plo, que até mesmo tragos diretamente ditados pelo

DNA, como a cor dos nossos olhos, sio definidos por

mais de um gene que se relacionam entre si. O que
dizer, entio, de atributos mais complexos?

Ha alguns anos, o tetiche dos laboratdrios tem
sido relacionar genes a tragos de personalidade ou

a propensoes para desenvolver distirbios psiquisi-

llustracko sobre foto Latinet ock

Quer brilhar muito na vida? Passe 10 mil horas
praticando. Pelo menos, foi isso que os grandes
especialistas de todas as areas fizeram.

Qs genes ndo determinam o sucesso. Isso & bom, porque quer
dizer que basta vocé se esforgar para melhorar o seu desempenho.
E i550 & ruim também, porque vocé depende apenas do seu suor
para chegar la. Suor, no caso, s3o 10 mil horas. Entenda aqui

o tamanho da encrenca:

DE2010A2037 = 27
pnr dla - o an ee = A0t de
. . e SPOPLO

D& uma hora pordia (com fins de semana), por 27 anos.

DE 2010 A 2020 -I O

pm‘ dl — e anos de
— e esfor¢o

Ou entdo, 3horas didnas durante 10 anos.

DE 2010 A 2013 3 5

por dlil :lnu; de
esforgo

Oiu entdo sdo B horas diarias durante 3 anos & meio.

tricos. O mais famoso deles ¢ 0 5-HTTLPR, que em 2003 virou
noticia ao ser chamado de o "gene da depressao”. Ele previa
uma interacio com 0 ambiente: guem tivesse sofrido um trau
ma pessoal e carregasse o 5-HTTLPR em seu DNA teria tam
bém alta probabilidade de ficar deprimido. Muitos outros es
tudaos toram no embalo dessa descoberta, € logo vieram a luz
genes que explicavam a ansiedade, o déficit de atenciao, a hi
peratividade e até a psicopatia. No ano passado, no entanto,
wma serie de novos estudos virou essas descobertas de ponta
cabeca. Numa revisio que incluiu todas as pesquisas jd feitas
sobre o gene da depressio, concluin-se que era impossivel
concluir que ele influisse na doenga. (Isso, sim, € deprimente.)
I com os outros distiurbios, as descobertas foram ainda mais
intrigantes. Os mesmos genes que causariam ansiedade, psi
copatia, 1‘1'1}1:_-‘1‘;11'11..1:[;11_1'; ele, |t|u£.1i;||31 Ler os eleilos O POSLOS de
pendendo do ambiente em que o portador fosse criado. Ou
seja, quem carrega esses genes "malditos”™, mas ndo passa por
traumas, serd muito mais ajustado do que quem nido tem essas
mutagies. E o quese conclui disso tudo? Bem, que os cientistas
ainda vio quebrar a cabeca por muito tempo. Se nio dd nem
pra dizer que existe um gene da depressio, como falar, entio,
do gene da "habilidade-de-driblar-adwversarios-e-chutar-a
bola-no-gol ™ Ou seja, ainda nao hd consenso entre os cien
tistas de que exista talento para futebol (ou pra musica ou pra
gerir uma empresa). Pelo menos, nio um ditado pelo DNA.  »
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© 99% transpiracao

Em 1992, pesquisadores ingleses e alemdes resolveram estudar

PessOas talentosas para entender o que as diferenciava dos re-

les mortais. Para isso, investigaram pianistas profissionais e os

compararam com pessoas que tinham apenas comecado a es-

tudar, mas desistido. (Pianistas sdo excelentes cobaias porque
sen talento € mensuridvel: ou eles sabem executar a miisica ou
ndo sabem). O problema foi que os cientistas ndo conseguiram
achar ninguém com habilidades sobrenaturais entre as 257
pessoas investigadas - todos eram igualmente dotados. A uni
ca diferenca encontrada entre os dois grupos & que os pianistas
fracassados tinham passado muito menes tempo estudando do
que os bem-sucedidos. Quer dizer, nio ¢ que faltou talento
para os amadores virarem mestres - faltou dedicacio.

Ok, isso ndo € novidade. Todo mundo sabe que a pritica leva
a perfeicio. A novidade é que, pela primeira vez, cientistas
conseguiram medir o tempo necessdirio de estudo para alguém
se destacar internacionalmente em alguma drea: 10 mil horas.

Foi a esse niitmero que o especialista em sucesso Anders Erics-

son chegou depois de observar os grandes talentos das mais
diversas dreas. Todo mundo que foi alguém, ele concluiu, do
campedo de xadrez Kasparov ao Steve Jobs, ficou esse tempo
todo aperfeicoando sen oficio. E ndo estamos falando de exer
cicios leves. O que realmente faz alguém ficar bom em algo é
treino duro, dolorido, no limite do executidvel. No fim das con

tas, € treino tao dificil que maodifica seu cérebro. (SO para cons-

tar: estima-se que 20s 6 anos Mozart jd tivesse estudado piano

durante 3 500 horas. Quer dizer, ele nio era talentoso, era as-

sustadoramente dedicado. )

Guando cometemos algum erro, nosso
cérebro registra afalha elocaliza o que
aconteceu de errado. Esse processo
modifica os nossos neurdnios.

ANTES DEPQIS
DE TREINAR DE TREINAR
E FALHAR E FALHAR

mielina

snais
SIS ' Ficamaos mais
dispersos H habilidosos
uando os sinais
elétricos entre
0% neurdnios
viajam com mais
precisio (chegam
a0 mesmo tempa,
COmo na Mmagem
da d-rmta&' Para
isso, & pFE'EHrD

LV U

N e Ny e’ chegando jwe a mielina seja
axénios dos axdnios dos A0 MesmMo epositada nos
neuranios neurénios  tempo lugares certos.
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E ai que estd a chave do sucesso: no cérebro (pra
variar). Nosso cérebro € formado por duas partes
|}I'II'IL1].'1:'I 1S: 4 MAassa cinzenta (US NEewron Iﬂ.‘a} € 2 IMES-
sa branca. Durante muito tempo, acreditamos que
a capacidade cerebral estava escondida nos neurdé-
nios. Nos ultimos 5 anos, no entanto, neurclogistas
e psiquiatras resolveram estudar a massa branca,
que até entio era ignorada. O que eles descobriram
mudou a maneira de entender as habilidades.

A massa branca ¢ formada principalmente por
mielina, um tipo de gordura que envolve os axdnios
(aquele rabinho comprido que todo neurdnio tem).
Ela serve de isolante para os impulsos elétricos que
percorrem o cérebro. Sempre se soube que a mich
na estava distribuida de torma irregular ao redor
dos neurdnies, mas s6 agora descobriu-se por qué,
Ela é depositada sobre as células nervosas com o in-
tuito de melhorar a conducio da eletricidade. A
distribuigio desigual serve para deixar os impulsos




elétricos mais precisos - para chegarem ao mesmo tempo nos
neurdnios, por exemplo (veja no quadro abaixo). A medida
que os impulsos elétricos se tornam precisos, eles coordenam
melhor 0s nossos movimentos e pensamentos. 1sso vale para
gualquer tipo de acio: de jogar basquete a entender fisica
guantica ou falar em publico. “Quando vocé pratica algo, a
mielina se deposita e os sinais entre as sinapses vio ficando
mais eficientes. A mielinizacio leva a perfeicio”, diz George
Bartzokis, professor de psiquiatria da Universidade da Califor-
nia, maior especialista do assunto noe mundo. Esse processo €
tio importante gue até um bebé recém-nascido s6 abre os
olhos depois que a mielina em seu cérebro se depositou nos
lugares certos. Da mesma forma, afirma Bartzokis, um idoso
perde sua mobilidade ndo porque seus misculos se atrofiaram,
mas porque a mielina do cérebro decaiu.

Pane no sistema
Para a mielinizacdo ser mais eficiente, € preciso errar muito e
sempre. Vocé jd deve ter sentido 1sso na pele. Quando cai da
bicicleta ou leva uma bronca do seu chefe por causa de um
relatdrio malfeito, voed vai se esfor¢ar em dobro para o escor
regiio ndo acontecer de novo, “Se vocd sempre repetir aguilo
que ji sabe, nio hd evolugio. O ideal € falhar tentando algo
novo e mais dificil”, diz Anders Ericsson. E nessa condicio que
a mielina € mais eficientemente espalhada pelo cérebro. Os
que erram - € treinam mais - sio também recompensados.
Isso ¢ visivel em ressondneias magnéticas. Misicos, eseritores
€ criancas que tiram nota alta tém muito
mais massa branca do que seus pares
“comuns”. Quem, alids, era recordista
€m massa branea era Einstein. Quando o
cérebro do fisico foi dissecado, notou-se,
entre outras coisas, uma quantidade
anormal de mielina. "Quem nunca errou
nunca fez nada de novoe™, dizia éele.
Na teoria, a mielina ¢ muito linda: ela
recompensa quem se esforga e qualquer
um pode ser bem-sucedido. Mas, como

x




@ tudo na vida, hi algumas limitagtes {(ou vocé acreditava real

mente que poderia ser como o Kaki: ). O auge da mielinizagio
acontece durante a infincia, quando toda forma de atividade
¢ novidade e tem de ser aprendida: de abrir os olhos a usar os
talheres. Atéos 30 anos, ela continua em alta escala - e € jus-
tamente quando se aprendem novas habilidades com faeilida

de. Até os 50, a mielina ainda pode ser ajustada em direcio a
um ou outro aprendizado. Depois disso, infelizmente, as per-
das sio maiores que os ganhos, A mielinizacio continua, mas
para preservar as aptidoes jd adquiridas. Ou seja, a md noticia
é que, se vocé quisesse ter sido o Kakad, deveria ter comegado
cedo, Jd a boa € que, se vocd se contenta em apenas melhorar
o seu trabalho para ser promovido, hd tempo de sobra.

Além da idade, hd algumas limitagdes sérias. Hd cérebros
mais preparados para mielinizar do que outros. Por exemplo,
quem nao consegue metabolizar apolipoproteinas jd sai per-
dendo. Elas siio proteinas que se ligam as gorduras (o coleste
rol, principalmente) e tém grande influéncia na produgio de
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mielina. (Mielina tem muito colesterol. Por isso, se
vooe andava cortando o ovo com medo de proble-
mas cardiacos, pense que isso pode estar emburre-
cendo vocé. Nio € a toa também que médicos ulti
mamente tém receitado ovo para pacientes com

Alzheimer - ele parece influir nas habilidades do
cérebro.) Essa disfungio pode ser detectada numa
andlise genética, mas, adivinhe s6, como tudo que
envolve genes, ainda ndo estd esclarecida.

Tem que lutar, ndo se abater

Se treino é responsdvel por boa parte do sucesso das
pessoas que chegaram ao ponto mais alto do padio
(outros fatores virio), € preciso entender o que as
levou a se esforgar tanto. Quem passa 10 mil horas
da wida se dedicando a qualguer coisa que seja tem
pelo menos uma caracteristica muito ressaltada: o
autocontrole. E ele que permite que a pessoa nio se



Infelizmente, nem tudo que ronda o sucesso depende
56 de vocé. Um tanto desorte é necessario parase dar
bem navida. Veja dois exemplos em que fatores que
fogem do seu alcance podem fazer toda adiferenga.

lembre que seria muito mais legal dormir ou estar
no bar do que trabalhando. O teste do marshmallow,
feite na Universidade Stanford na déeada de 1960, ¢
o melhor exemplo que se tem sobre a ocorréncia de
autocontrole. Psicologos ofereciam a criancas um
grande marshmallow e davam a elas a opgio de
comé-lo imediatamente ou esperar um tempinho
enguanto os psicologos safssem da sala. Se as crian
Cas eSperassenmn, gﬂ]'l:hﬂl"i'{l m de recom pensa uIm se-
gundo marshmallow. Apenas um ter¢o das criancas
aguentava esperar, o resto comia o doce afoitamen -
te. (Hd um video na internet desse teste feito nos
dias de hoje. As imagens das criangas tentando re-
sistir & tentacio sdo de partir o coragio, ) Depois, os
pesquisadores acompanharam o desempenho des
sas criancas nas décadas seguintes. Aquelas que ha
viam esperado pelo segundo doce tinham tirado
notas mais altas no vestibular e tinham mais amigos.
Depois de anos estudando esse grupo de voluntd-
rios, concluiu-se que a capacidade de manter o au-
tocontrolé prévia com muito mais precisao a ocor
réncia de sucesso € ajustamento era mais
eficiente do que QI ou condicao social, por exemplo.
Por isso, tente sempre atrasar as gratificagoes - pas
se vontade e ndo faga sempre o que der na telha: o
segredo para o sucesso pode estar ai.

A questdo agora ¢ entender por que algumas pes-
soas abrem mdao do prazer imediato em troca do
trabalho duro, e por que outras preferem sempre
sair mais cedo do escritdrio, O processo mental, na
verdade, ¢ muito simples: para ter autocontrole, é
preciso ndo ficar pensando na tentacdo € focar na-
quilo que ¢ realmente importante no momento
por exemplo, terminar o servigo, E possivel que
esses tragos tenham uma origem genética, mas é
mais provivel que a diferenca esteja em outro pon
to importante para entender o sucesso: motivagao.
Quem estd motivado para ganhar wma medalha
olimpica ou fazer um bom trabalho tambdém abre
mio da soneca da tarde com mais facilidade,

lustracho sobre foto Gettyimages

BERCOS .,
DE EXCELENCIA

Ha alguns ambientes em

que tudo acontece ao mesmo
tempo e surgem grandes
oportunidades de sucesso.
Foi o caso da Inglaterra nos
anos 60, bem no inicio do
rock, quando dezenas de
boas bandas, dos Beatles
aos Beach Boys, conquis-
taram © mundo. Ou do Vale
do Silicio na década de 1980,
quando Bill Gates, Steve Jobs
@ Paul Allen aproveitaram o
comego da computagio para
criar suas empresas e faturar
milhdes. E questio de sorte,
mas procure sempre estar
no lugar em que as coisas
estio acontecendo.

DIAS

ESPECIAIS

O dia do nascimento
também pode interferir

no sucesso (e ndo tem nada
a ver com horéscopo). E
COMUM GUEe NUM MesSMmo ana
letivo estudem criancas que
nasceram no 1° semestre

e outras que nasceram no 2°
semestre do ano anterior.
As que nasceram no ano
anterior, entraram na escola
um pouco mais velhas. Essa
diferencazinha vira uma
grande vantagem quando se
trata de criangas pequenas.
Os mais velhos terdo a coor-
denagdo motora e o desen-
volvimento intelectual mais
adiantados do que os outros.

Motivacio e ambicio sio um negdeio meio misterioso, na
verdade. Nio funciona para todos da mesma maneira. "A
maioria das pessoas sonha com um emprego estavel, um sald
rio aceitivel, um chefe legal. Nem todo mundo tem ambicgao ¢
quer crescer o tempo tode™, diz Marcelo Ribeiro, professor do
departamento de psicologia social e do trabalho da USP, Evo
lucionariamente, isso também faz todo o sentido. Durante seé-
culos de selecio natural, alguns poucos ambiciosos foram es
colhidos para conquistar os melhores pares, o5 maiores
pedacos de comida e os cargos de lideranca. Infelizmente, toda
essd fartura nido pode ir para todos - e a maioria teve de apren
der a se satisfazer com o pouco que sobrou.

Dinheiro também nio € a solugao para todos os problemas.
Nem sempre ele funciona como um bom motivador. (Nio dei-
xe seu chefe ler isso, se vocé estiver querendo um aumento.)
Num estudo da Universidade Clark, nos EUA, gue testava a ca-
pacidade de voluntdrios de resolver problemas de ldgica, o
dinheiro sé atrapalhou. Aqueles que eram recompensados fi
nanceiramente para chegar a solugdo levavam muito mais
tempo para resolver o problema. Os outros, sem a pressio do
dinheiro, se deram melhor. Em muitos ¢asos, acreditar que
vocé estd fazendo algo relevante ¢ mais eficiente para motiva
¢io do que um saldrio mais rechonchudo. Nio ¢ a toa, entio,
que empresas que esperam resultados inovadores tém hordrios
¢ cobrancas flexiveis - para esses funciondrios, fazer a diferen-
¢a ¢ a ilusio de independéneia valem mais do que ganhar bem.
“0 desejo de atribuir significado ao nosso trabalho € uma parte »
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@ inata e inflexivel da nossa composicdo. E pelo fato de sermos

animais concentrados no significado que podemos pensar em
nos render a uma carreira ajudando a levar dgua potivel 3 Ma-
lawi rural”™, escreve o lilésofo pop francés Alain de Botton, em
seu livro Os Prazeres e Desprazeres do Trabalho.

Agulha no palheiro

Christopher Langan e Robert Oppenheimer eram dois ameri-
canos de QI sobre-humano (o de Christopher ¢ um dos maio

res de que se tem noticia: 195. O QI de Einstein, por exemplo,
era 150). Christopher aprendeu a ler sozinho aos 3 anos, aos 15
desenhava retratos tio realistas que pareciam fotografias, aos
16 gabaritou o vestibular e perto dos 20 decidiu dedicar sua
vida a fisica tedrica. Ji Robert fazia experimentos quimicos
complexos aos 8 anos de idade, aos 9 ja falava grego ¢ latim e
aos 22 tinha concluido seu doutorade, com passagens pelas
Universidades Harvard e de Cambridge. Os dois, além de gé

nios, eram esfor¢ados e passaram a juventude enfurnados em
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livros - alcangaram facilmente a marca das 10 mil
horas de estudo, Robert virou um dos fisicos mais
importantes do século 20 e ficou conhecido como o
“pai da bomba atdmica”, pois liderou o time que
desenvolveu a arma durante a 2* Guerra Mundial. Jd
Christopher fracassou. Largou a faculdade em pou-
¢o mais de um ano. Trabalhou como garcom, ope-
ririo da construgio civil e zelador. Hoje, vive enfur-
nado em c¢asa, sozinho, tentando elaborar uma
teoria geral que explique o Universo inteira. O que
foi que deu errado com Christopher?

E duro dizer, mas sucesso depende também de
uma boa quantidade de sorte. Estar na hora e lugar
certos ¢ muito importante - as vezes até mais do
que as horas de treino. Christopher Langan, por
exemplo, nasceu em uma familia pobre. Chegou a
faculdade porgue ganhou uma bolsa de estudo, Mas
teve de largar as aulas depois de perdé-la, porque
sl ﬁ]':IIE', uc nunca ;lL‘{}mp:ll'Lh{.'ll.l ol incentivou
seus estudos, Csuccell -5 de renovar o contrato
que daria ao filho mais um ano de estudos gratis.
Sim, ele deu muito azar. Nio por causa da mae des
leixada - mas porque nasceu em uma familia deses-




Vocé pulou imediatamente até esta pagina

paraver aférmulaouleuareportagem
U A inteira até o final antes de chegar aqui?

R Y MOTIVACAO+
TREINO+-
AUTOCONTROLE+

SORTE=

SUCESSO

Se vocé leu a matéria antes, parabéns, vocé faz parte dos
30% das pessoas que conseguem atrasar gratificacBes sem
sofrimento — eu seja, fazem primeire e trabalhe dure

e depois partem para a diversio. Isso ¢ obra do seu auto-
controle: um grande passo no caminho para o sucesso.

O autocontrole foi estudado na Universidade Stanford, no
teste do marshmallow, na década de 1960, Criancas que se
contralavam para ndo comer um grande marshmallow
imediatamente cresciam e se tornavam adultos mais bem-

NOSITE

‘Weja no site: o teste sucedidos: tiravam notas mais altas no vestibular, tinham
marshmallow malis amigos e sofriam menos de estresse e ocbesidade. Por
Eu:f gg::':uffﬁ‘-f: ;.E isso, tente se segurar da préxima vez que tiver vontade de
httpe) abril, deixar o trabalho para amanh3 - pode fazer toda a diferenca,
s com.brfrevistay
W g, e formula-sucesso
O A

truturada. Um estudo feito na Universidade do  em carreira e personalidade da Universidade da Florida. Timo
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