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PROLOGO

A cura do habito

Ela era a participante de estudo favorita dos cientistas.

Lisa Allen, de acordo com sua ficha, tinha 34 anos, comegara a
fumar e beber aos 16, e lutara com a obesidade durante a maior
parte da vida. Chegou a um ponto, aos 20 ¢ poucos anos, em que
orgios de cobranga comegaram a persegui-la para recuperar mais de
10 mil dolares em dividas. Um velho curriculo listava que seu
emprego mais longo durara menos de um ano.

A mulher que estava diante dos pesquisadores naquele dia, no
entanto, era esbelta e vibrante, com as pernas tonificadas de uma
corredora. Parecia uma década mais nova que as fotos em seu
prontudrio, e capaz de aguentar mais exercicios do que qualquer
outra pessoa no recinto. Segundo o relatorio mais recente em seu
arquivo, Lisa ndo tinha dividas, ndo bebia e estava em seu 390 més
numa empresa de design grafico.

“Quanto tempo faz desde o seu ultimo cigarro?”, um dos
médicos perguntou, dando inicio a lista de perguntas que Lisa
respondia toda vez que vinha a esse laboratorio perto de Bethesda,
Maryland.

“Quase quatro anos”, ela disse, “e perdi 27 quilos e corri uma
maratona desde entdo”. Ela também comegara um mestrado e
comprara uma casa. Tinha sido um periodo cheio de
acontecimentos.

O grupo de cientistas na sala incluia neurologistas, psicologos,
geneticistas ¢ um sociologo. Durante os Ultimos trés anos, com
verba dos Institutos Nacionais de Satide, eles vinham investigando
Lisa e mais de vinte outros individuos que haviam deixado de ser



fumantes, comedores compulsivos, bébados problematicos,
viciados em compras e possuidores de outros héabitos destrutivos.
Todos os participantes tinham uma coisa em comum: haviam
reconstruido suas vidas em periodos relativamente curtos. Os
pesquisadores queriam entender como. Por isso mediram os sinais
vitais de cada um, instalaram cadmeras de video dentro de suas casas
para observar suas rotinas, sequenciaram trechos de seus DNAs e,
com tecnologias que lhes permitiam espiar dentro da cabeca das
pessoas em tempo real, observaram o sangue e os impulsos
elétricos fluirem através de seus cérebros enquanto eram expostos a
tentacdes como fumaga de cigarro e refeigdes fartas. O objetivo dos
pesquisadores era descobrir como os habitos funcionam num nivel
neuroldgico — ¢ o que era necessario para fazé-los mudar.

“Sei que vocé ja contou essa historia umas dez vezes”, disse o
médico para Lisa, “mas alguns dos meus colegas s6 a ouviram em
segunda méo. Vocé se importaria em descrever de novo como parou
de fumar?”.

“Claro”, disse Lisa. “Comegou no Cairo.” As férias tinham
sido uma decisdo um tanto impulsiva, ela explicou. Alguns meses
antes, seu marido chegara do trabalho e anunciara que ia deixa-la
porque estava apaixonado por outra mulher. Lisa levou um certo
tempo para processar a traicdo e assimilar o fato de que estava
realmente se divorciando. Houve um periodo de luto, depois um
periodo em que ela o espionava obsessivamente, seguia sua nova
namorada pela cidade, ligava para ela depois da meia-noite e batia o
telefone. Depois houve a noite em que Lisa apareceu na casa da
namorada, bébada, esmurrando a porta dela e gritando que ia
queimar o prédio inteiro.

“Nao foi uma época muito boa para mim”, disse Lisa. “Eu
sempre quisera ver as pirdmides, e ainda ndo tinha estourado o
limite dos meus cartdes de crédito, entdo...”

Em sua primeira manha no Cairo, Lisa acordou com o raiar do



dia a0 som do chamado para oragdo de uma mesquita ali perto.
Estava escuro como breu dentro de seu quarto de hotel. Meio cega,
e com o fuso horario alterado, ela pegou um cigarro.

Estava tdo desorientada que ndo percebeu — até sentir o
cheiro de pléastico queimado — que estava tentando acender uma
caneta, ndo um Marlboro. Lisa passara os ultimos quatro meses
chorando, comendo compulsivamente, sem conseguir dormir, e
sentindo-se envergonhada, desamparada, deprimida e furiosa, tudo
ao mesmo tempo. Deitada na cama, ela entrou em colapso. “Foi
como se aquela onda de tristeza me engolisse”, ela disse. “Senti
como se tudo o que eu jamais quisera tivesse desmoronado. Eu nem
conseguia fumar direito.

“E entdo comecei a pensar no meu ex-marido, e em como seria
dificil arranjar outro emprego quando eu voltasse, € como eu ia
odiar esse emprego e como me sentia pouco saudavel o tempo
todo. Levantei e derrubei uma jarra d’agua que se estilhagou no
chdo, e comecei a chorar ainda mais. Senti um desespero, como se
tivesse que mudar algo, tivesse que achar pelo menos uma coisa que
eu fosse capaz de controlar.”

Tomou uma ducha e saiu do hotel. Enquanto Lisa passava
pelas ruas esburacadas do Cairo num taxi e depois pelas estradas de
terra que levavam a Esfinge, as piramides de Gizé e ao vasto,
interminavel deserto ao redor delas, sua autocomiseragéo cedeu por
um breve instante. Ela precisava de um objetivo na vida, pensou.
Algo pelo qual pudesse batalhar.

Ent&o ela decidiu, sentada dentro do téxi, que voltaria ao Egito
e faria uma trilha pelo deserto.

Lisa sabia que era uma ideia maluca. Estava fora de forma,
com excesso de peso e sem dinheiro no banco. Nao sabia 0 nome do
deserto para onde estava olhando, ou mesmo se uma tal viagem era
possivel. Nada disso importava, no entanto. Ela precisava de
alguma coisa em que se focar. Lisa decidiu que se daria um ano para



se preparar. E para sobreviver a uma expedigdo daquelas, tinha
certeza de que precisaria fazer sacrificios.

Principalmente, ela teria que parar de fumar.

Quando Lisa finalmente cruzou o deserto 11 meses depois —
s6 que numa excursdo motorizada com ar-condicionado, junto com
meia duzia de outras pessoas —, a caravana levava tanta agua,
comida, barracas, mapas, aparelhos de GPS e radios bidirecionais
que acrescentar um pacote de cigarros ndo teria feito muita
diferenca.

Mas no téxi, Lisa ndo sabia disso. E para os cientistas no
laboratodrio, os detalhes da sua viagem nao eram relevantes. Pois,
por motivos que eles s estavam comegando a entender, aquela
pequena mudanga na percepcao de Lisa naquele dia no Cairo — a
convicgdo de que precisava parar de fumar para realizar seu
objetivo — desencadeara uma série de transformagdes que
acabariam refletindo em todas as partes de sua vida. Ao longo dos
seis meses seguintes, ela substituiria o cigarro pela corrida, e isso,
por sua vez, mudou o jeito como ela comia, trabalhava, dormia,
guardava dinheiro, organizava seus dias de trabalho, fazia planos
para o futuro, e assim por diante. Ela comecaria a correr meias-
maratonas, depois uma maratona, voltaria a estudar, compraria uma
casa ¢ ficaria noiva. Por fim ela foi recrutada para o estudo dos
cientistas, e quando os pesquisadores comegaram a examinar
imagens do cérebro de Lisa, viram algo notavel: um conjunto de
padrdes neurologicos — seus antigos habitos — tinha sido
suplantado por padrdes novos. Eles ainda podiam ver a atividade
neural de seus antigos comportamentos, porém esses impulsos
estavam superados por uma série de novos desejos. Conforme os
habitos de Lisa mudaram, seu cérebro mudara também.

Os cientistas acreditavam que ndo tinha sido a viagem ao
Cairo que provocara a mudanga, nem o divorcio ou a travessia do
deserto, mas o fato de que primeiro Lisa se concentrara



primeiramente em mudar um unico habito: o fumo. Todos os
participantes do estudo haviam passado por um processo
semelhante. Focando-se num tnico padrdo — o que é conhecido
como um “habito angular” —, Lisa também ensinara a si mesma a
reprogramar as outras rotinas automaticas de sua vida.

Nao s6 os individuos sdo capazes de mudangas como essa.
Quando as empresas se concentram em mudar habitos,
organizagdes inteiras podem se transformar. Empresas como a
Procter & Gamble, a Starbucks, a Alcoa e a Target ja tiraram
proveito dessa revelagdo para influenciar o modo como o trabalho é
feito, como os funciondrios se comunicam, e — sem que os clientes
percebam — o jeito como as pessoas fazem compras.

“Quero lhe mostrar uma de suas tomografias mais recentes”,
um pesquisador disse a Lisa perto do final de seu exame. Ele exibiu
uma figura numa tela de computador que mostrava imagens do
interior da cabega dela. “Quando vocé vé comida, estas areas” —
ele apontou para um lugar perto do centro do cérebro dela —, “que
sdo associadas a anseios e fome, ainda estdo ativas. Seu cérebro
ainda produz os impulsos que faziam vocé€ comer em excesso.

“No entanto, tem atividade nova nesta area” — ele apontou
para a regido mais perto de sua testa —, “onde acreditamos que a
inibicdo comportamental e a autodisciplina comecam. Essa
atividade foi se tornando mais acentuada a cada vez que vocé veio
aqui”.

Lisa era a participante favorita dos cientistas porque suas
tomografias eram muito convincentes, muito uteis para criar um
mapa no qual os padrdes comportamentais — os habitos —
residem dentro de nossas mentes. “Vocé estd nos ajudando a
entender como uma decisdo se torna um comportamento
automatico”, o médico lhe disse.

Todas as pessoas no recinto sentiam que estavam no limiar de
alguma coisa imp ortante. E estavam mesmo.



Quando vocé acordou hoje de manha, qual foi a primeira coisa que
fez? Vocé foi direto para o chuveiro, checou seu e-mail ou pegou
um donut no balcdo da cozinha? Escovou os dentes antes ou depois
de se enxugar? Amarrou o sapato esquerdo ou o direito primeiro? O
que vocé disse para os seus filhos antes de sair de casa? Que
caminho pegou para ir ao trabalho? Quando vocé chegou a sua
mesa, respondeu e-mails, conversou com um colega ou foi logo
escrever um memorando? Salada ou hamburguer no almogo?
Quando chegou em casa, calgou ténis e saiu para correr, ou pegou
um drinque e foi jantar na frente da TV?

“Toda a nossa vida, na medida em que tem forma definida,
ndo ¢ nada além de uma massa de habitos”, escreveu William James
em 1892. A maioria das escolhas que fazemos a cada dia pode
parecer fruto de decisdes tomadas com bastante consideragio,
porém ndo ¢é. Elas sdo habitos. E embora cada héabito signifique
relativamente pouco por si s9, ao longo do tempo, as refeigdes que
pedimos, o que dizemos a nossos filhos toda noite, se poupamos
ou gastamos dinheiro, com que frequéncia fazemos exercicios, e o
modo como organizamos nossos pensamentos e rotinas de trabalho
tém impactos enormes na nossa saude, produtividade, seguranca
financeira e felicidade. Um artigo publicado por um pesquisador da
Duke University em 2006 descobriu que mais de 40% das agdes
que as pessoas realizavam todos os dias ndo eram decisdes de fato,
mas sim habitos.

William James — assim como inimeros outros, de Aristoteles
a Oprah Winfrey — passou boa parte de sua vida tentando
entender por que os habitos existem. Porém s6 nas ultimas duas
décadas os neurologistas, psicologos, socidlogos e marqueteiros
realmente comegaram a entender como os habitos funcionam — e,
mais importante, como eles mudam.



Este livro ¢ dividido em trés partes. A primeira parte é focada
em como os habitos surgem dentro de vidas individuais. Ela explora
a neurologia da formaco dos habitos, os meios de formar novos
habitos e mudar antigos, ¢ os métodos, por exemplo, que certo
publicitario usou para transformar a escovacdo de dentes, antes
uma pratica obscura, numa obsess@o nacional. Ela mostra como a
Procter & Gamble transformou um spray chamado Febreze num
negocio de um bilhdo de dolares tirando proveito dos impulsos
habituais dos consumidores, como os Alcodlicos Anonimos
reformam vidas atacando habitos que estdo no cerne do vicio, e
como o técnico Tony Dungy reverteu a sorte do pior time da
National Football League (Liga Nacional de Futebol Americano)
fazendo com que as reagdes automaticas de seus jogadores
focassem deixas sutis em campo.

A segunda parte examina os habitos de empresas e
organizagdes bem-sucedidas. Ela mostra em detalhes como um
executivo chamado Paul O’Neill — antes de se tornar secretario da
Fazenda — converteu uma produtora de aluminio em dificuldades
na empresa de mais alto desempenho do indice Dow Jones,
enfocando um habito angular, e como a Starbucks transformou um
menino que largara o ensino médio num alto gerente, incutindo
habitos projetados para tonificar sua forga de vontade. Ela descreve
por que mesmo os cirurgides mais talentosos podem cometer erros
catastroficos quando os habitos organizacionais de um hospital
deterioram-se.

A terceira parte examina os habitos de sociedades. Reconta
como Martin Luther King Jr. ¢ 0 movimento pelos direitos civis
tiveram éxito, em parte, por mudarem os habitos sociais arraigados
dos moradores de Montgomery, Alabama — e por que um foco
semelhante ajudou um jovem pastor chamado Rick Warren a
construir a maior igreja do pais em Saddleback Valley, California.
Por fim, ela explora questdes éticas delicadas, tais como se um



assassino na Gra-Bretanha deve ser libertado caso possa
argumentar de forma convincente que seus habitos o levaram a
matar.

Todos os capitulos giram em torno de um argumento central:
habitos podem ser mudados, se entendermos como eles funcionam.

Este livro é baseado em centenas de estudos académicos,
entrevistas com mais de trezentos cientistas e executivos, €
pesquisas realizadas em dezenas de empresas. (Para um indice de
fontes, veja  as notas do livro e o site
http ://www.thepowerofhabit.com.) Ele aborda os habitos em sua
definigdo técnica: as escolhas que todos fazemos deliberadamente
em algum momento, e nas quais paramos de pensar depois mas
continuamos fazendo, normalmente todo dia. Em certo momento,
todos nds decidimos conscientemente o quanto iriamos comer e
quando sairiamos para correr. Depois paramos de fazer escolhas, e
0 comportamento tornou-se automatico. E uma consequéncia
natural da nossa neurologia. E entendendo como isso acontece, vocé
pode reconstruir esses padroes do jeito que quiser.

Comecei a me interessar pela ciéncia dos habitos oito anos atras,
quando estava trabalhando como reporter de jornal em Bagda. As
for¢as armadas dos Estados Unidos, como me ocorreu enquanto eu
as observava em agdo, sdo um dos maiores experimentos de
formagdo de habitos da historia. O treinamento basico ensina aos
soldados uma série de habitos cuidadosamente projetados: como
atirar, pensar e se comunicar sob fogo. No campo de batalha, cada
comando emitido se baseia em comportamentos praticados a ponto
de virarem automaticos. A organizagdo inteira depende de rotinas
ensaiadas inlimeras vezes para construir bases, definir prioridades
estratégicas e decidir como reagir a ataques. Naqueles primeiros
dias da guerra, quando a insurrei¢do se alastrava e o numero de



mortos crescia, os comandantes estavam buscando habitos que
pudessem incutir entre soldados e iraquianos, para assim criar uma
paz duradoura.

Fazia cerca de dois meses que eu estava no Iraque quando
ouvi falar de um oficial que realizava um programa improvisado de
modificacdo de hébitos em Kufa, uma pequena cidade a 150
quilometros da capital. Ele era um major do Exército que analisara
fitas de video de tumultos recentes e identificara um padrao: a
violéncia geralmente era precedida por uma multiddo de iraquianos
que se reunia numa praga ou outro espaco aberto e, ao longo de
varias horas, aumentava. Os vendedores ambulantes de comida
apareciam, assim como os espectadores. Entdo alguém jogava uma
pedra ou uma garrafa, e o caos corria solto.

Quando o major se reuniu com o prefeito de Kufa, fez um
pedido estranho: sera que eles podiam manter os ambulantes
afastados das pragas? Claro, disse o prefeito. Umas poucas
semanas depois, uma pequena multiddo reuniu-se perto da Masjid
al-Kufa, ou Grande Mesquita de Kufa. Ao longo da tarde, ela foi
inchando de tamanho. Algumas pessoas comegaram a entoar frases
de protesto. A policia iraquiana, pressentindo problemas, falou
com a base por radio e pediu que as tropas americanas ficassem de
sobreaviso. Quando escureceu, a multiddo comegou a ficar inquieta
¢ faminta. As pessoas procuraram os vendedores de kebab que
geralmente enchiam a praca, mas ndo encontraram nenhum. Os
espectadores se foram. Os protestantes ficaram desanimados. As
oito da noite, todo mundo tinha ido embora.

Quando visitei a base perto de Kufa, conversei com o major.
As pessoas ndo pensam necessariamente na dindmica de uma
multiddo em termos de habitos, ele me disse. Mas passara toda sua
carreira sendo treinado na psicologia da formagao de habitos.

No acampamento militar, ele assimilara habitos para carregar
sua arma, adormecer numa zona de guerra, manter o foco em meio



ao caos da batalha ¢ tomar decisdes enquanto estava exausto e
sobrecarregado. Frequentara aulas que lhe ensinaram hébitos para
economizar dinheiro, se exercitar todo dia e se comunicar com os
colegas de dormitério. Conforme foi avangando de posto, ele
aprendeu a importancia dos habitos organizacionais para garantir
que os subordinados pudessem tomar decisdes sem pedir
permissdo o tempo todo, € como as rotinas certas tornavam mais
facil trabalhar ao lado de pessoas que ele normalmente nao
suportava. E agora, na tarefa improvisada de construir uma nag@o,
ele estava vendo como multiddes e culturas seguiam muitas das
mesmas regras. Num certo sentido, ele disse, uma comunidade era
um aglomerado gigante de habitos que ocorriam entre milhares de
pessoas e que, dependendo da forma como estas sdo influenciadas,
podia resultar em violéncia ou em paz. Além de retirar os
vendedores ambulantes, promovera dezenas de experimentos
diferentes em Kufa para influenciar os habitos dos moradores. Nado
houvera um tnico tumulto desde que chegara.

“Entender os habitos foi a coisa mais importante que aprendi
no Exército”, o major me disse. “Isso mudou tudo no modo como
vejo o mundo. Vocé quer adormecer rapido e acordar se sentindo
bem? Preste atengdo aos seus padrdes noturnos e ao que faz
automaticamente quando acorda. Quer fazer com que correr seja
facil? Crie estimulos para transformar isso numa rotina. Treino
meus filhos com esse tipo de pensamento. Minha mulher e eu
escrevemos planos de habitos para o nosso casamento. E s6 nisso
que falamos em reunides de comando. Ninguém em Kufa teria me
dito que podiamos influenciar multiddes retirando as barraquinhas
de kebab, mas uma vez que vocé vé€ tudo como um monte de
habitos, é como se alguém te desse uma lanterna e um p¢é de cabra e
vocé pudesse pOr as maos a obra.”

O major era um homem pequeno da Geodrgia. Estava o tempo
todo cuspindo sementes de girassol ou tabaco mascado numa



xicara. Ele me disse que, antes de entrar para as Forgas Armadas,
sua melhor op¢do de carreira era consertar linhas telefonicas ou,
possivelmente, virar traficante de metanfetamina, caminho que
alguns de seus colegas de ensino médio tinham escolhido com
menos €xito. Agora, ele supervisionava oitocentas tropas numa das
organizagdes de guerra mais sofisticadas do planeta.

“Estou te dizendo, se um caipira como eu pode aprender
essas coisas, qualquer pessoa pode. Eu falo para os meus soldados
o tempo todo, ndo tem nada que vocé ndo possa se criar os habitos
certos.”

Na ultima década, nossa compreensdo da neurologia dos
habitos e do modo como os padrdes funcionam dentro de nossas
vidas, sociedades e organizagdes expandiu-se de maneira que nao
poderiamos ter imaginado cinquenta anos antes. Agora sabemos
por que os hébitos surgem, como eles mudam, e a ciéncia que ha
por tras de sua mecanica. Sabemos como dividi-los em partes e
reconstrui-los de acordo com nossas especificacdes. Entendemos
como fazer as pessoas comerem menos, se exercitarem mais,
trabalharem de forma mais eficiente e levarem vidas mais saudaveis.
Transformar um habito ndo ¢ necessariamente facil nem rapido.
Nem sempre ¢ simples.

Mas ¢ possivel. E agora entendemos como.
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0O LOOP DO HABITO

Como os habitos funcionam

No outono de 1993, um homem que mudaria radicalmente muito do
que pensamos sobre os habitos entrou num laboratério em San
Diego para uma consulta previamente marcada. Era um senhor
idoso, pouco mais de 1,80 metro de altura, bem-alinhado numa
camisa azul de botdo. Seus cabelos brancos espessos teriam
causado inveja em muitos reencontros de cinquenta anos de
formatura. A artrite o fazia mancar de leve enquanto percorria os
corredores do laboratorio segurando a mao da mulher, andando
devagar, como se receoso do que cada novo passo traria.

Cerca de um ano antes, Eugene Pauly, ou “E.P.”, como ele
ficaria conhecido na literatura médica, estava em sua casa em Playa
del Rey, preparando-se para o jantar, quando sua mulher
mencionou que o filho deles, M ichael, estava vindo visita-los.

“Quem ¢ Michael?”, perguntou Eugene.



“Seu filho”, disse a mulher, Beverly. “Aquele que nds
criamos, sabe?”

Eugene olhou para ela com um olhar vazio. “De quem vocé
esta falando?”, perguntou.

No dia seguinte, ele comegou a vomitar e se contorcer de
cblica abdominal. Dentro de 24 horas, sua desidratagdo estava tdo
grave que Beverly, em panico, o levou ao pronto-socorro. Sua
temperatura comegou a subir, atingindo 40 graus enquanto ele
transpirava, formando uma mancha amarela de suor nos leng6is do
hospital. Ele ficou delirante, depois violento, gritando e
empurrando quando as enfermeiras tentavam dar uma injecdo
intravenosa em seu brago. S6 depois de sedd-lo ¢ que um médico
conseguiu cravar uma agulha comprida entre duas vértebras da base
de sua coluna e extrair umas poucas gotas de liquido
cefalorraquidiano.

O médico que realizou o procedimento percebeu na mesma
hora que havia um problema. O fluido ao redor do cérebro e dos
nervos espinhais é uma barreira contra infecgdes e ferimentos. Em
individuos saudaveis, ele ¢ translucido e corre rapidamente,
movendo-se num fluxo quase sedoso através de uma agulha. A
amostra da coluna de Eugene era turva e pingava devagar, como se
estivesse cheia de sujeira microscopica. Quando os resultados
voltaram do laboratorio, os médicos de Eugene descobriram por que
ele estava doente: estava sofrendo de encefalite viral, uma doenga
relativamente comum que causa feridas, bolhas e infecgdes leves na
pele. Em casos raros, no entanto, o virus pode tragar um caminho
até o cérebro, provocando lesdes catastroficas conforme devora as
delicadas dobras de tecido onde nossos pensamentos, sonhos — e,
de acordo com alguns, nossas almas — residem.

Os médicos de Eugene disseram a Beverly que ndo havia nada
que eles pudessem fazer para reverter o estrago ja feito, porém uma
grande dose de medicamentos antivirais talvez evitasse que o virus



se espalhasse. Eugene entrou em coma ¢ durante dez dias esteve a
beira da morte. Aos poucos, conforme as drogas foram combatendo
a doenga, sua febre baixou e¢ o virus desapareceu. Quando ele
finalmente acordou, estava fraco e desorientado, ¢ ndo conseguia
engolir direito. Ndo conseguia formar frases e as vezes ficava
ofegante, como se tivesse esquecido momentaneamente como se
respira. Mas ele estava vivo.

Por fim, Eugene estava bem o bastante para passar por uma
bateria de testes. Os médicos ficaram surpresos ao descobrir que
seu corpo — incluindo seu sistema nervoso — parecia em boa
parte ileso. Ele conseguia mexer os membros e reagia a sons ¢ luzes.
Tomografias cerebrais, no entanto, revelaram sombras nefastas
proximas do centro de seu cérebro. O virus destruira um trecho
oval de tecido perto de onde o cranio encontrava a coluna vertebral.
“Talvez ele ndo seja mais a pessoa que vocé lembra”, um dos
médicos avisou a Beverly. “Vocé precisa estar preparada caso o
seu marido ndo exista mais.”

Eugene foi transferido para outra ala do hospital. Dentro de
uma semana, ja engolia com facilidade. Mais outra semana e ele
comecou a falar normalmente, pedindo gelatina e sal, mudando de
canal na televisdo e reclamando das novelas chatas. Quando foi
enviado a um centro de reabilitacdo cinco semanas depois, Eugene
andava pelos corredores e oferecia aos enfermeiros conselhos ndo
solicitados sobre seus planos para o fim de semana.

“Acho que nunca vi alguém voltar desse jeito”, um médico
disse a Beverly. “Nédo quero alimentar suas esperangas, mas isso &
surpreendente.”

Beverly, no entanto, continuava preocupada. Na clinica de
reabilitagdo, ficou claro que a doencga havia alterado seu marido de
modos perturbadores. Por exemplo, Eugene era incapaz de lembrar
que dia da semana era, ou os nomes de seus médicos e enfermeiros,
por mais vezes que eles se apresentassem. “Por que eles ndo param



de me fazer todas essas perguntas?”, ele perguntou a Beverly um
dia, depois que um médico saiu de seu quarto. Quando finalmente
voltou para casa, as coisas ficaram ainda mais estranhas. Eugene
ndo parecia se lembrar dos amigos deles. Tinha dificuldade de
acompanhar conversas. As vezes, de manhd, safa da cama, andava
até a cozinha, fritava bacon e ovos para comer, depois voltava para
debaixo das cobertas e ligava o radio. Quarenta minutos depois,
fazia a mesma coisa: levantava, fritava bacon ¢ ovos, voltava para a
cama e mexia no radio. Depois fazia tudo de novo.

Assustada, Beverly procurou a ajuda de especialistas, entre
os quais um pesquisador da Universidade da Califérnia, em San
Diego, especializado em perda de memoria. E foi assim que, num
dia ensolarado de outono, Beverly ¢ Eugene se viram num prédio
indistinto no campus da universidade, lentamente caminhando de
maos dadas por um corredor. Eles foram conduzidos a uma
pequena sala de exames. Eugene comegou a conversar com uma
moca que estava usando um computador.

“Trabalhei com eletronica ao longo dos anos e fico
impressionado com tudo isso”, ele disse, apontando para a maquina
em que ela estava digitando. “Quando eu era mais novo, essa coisa
teria sido instalada em dois suportes de 1,80 metro, ocupando essa
sala inteira.”

A mulher continuou digitando. Eugene deu uma risadinha.

“Isso ¢ incrivel”, ele disse. “Todos esses circuitos impressos
e diodos e triodos. Na época em que eu trabalhava com eletronica,
teria dois suportes de 1,80 metro segurando essa coisa.”

Um cientista entrou na sala e se apresentou. Perguntou a
Eugene que idade ele tinha.

“Oh, vejamos, 59 ou 60?”, Eugene respondeu. Ele tinha 71
anos.

Os cientistas comecaram a digitar no computador. Eugene
sorriu e apontou para a maquina. “Isso ¢ mesmo formidavel”, ele



disse. “Sabe, quando eu trabalhava com eletronica, teria dois
suportes de 1,80 metro segurando essa coisa!”

O cientista era Larry Squire, 52 anos, um professor que
passara as ultimas trés décadas estudando a neuroanatomia da
memoria. Sua especialidade era explorar como o cérebro armazena
acontecimentos. Seu trabalho com Eugene, no entanto, logo lhe
revelaria um novo mundo e para centenas de outros pesquisadores
que remodelaram nossa compreensdo de como os habitos
funcionam. Os estudos de Squire mostrariam que mesmo alguém
incapaz de lembrar sua propria idade ou de quase qualquer outra
coisa pode desenvolver habitos que parecem inconcebivelmente
complexos — até vocé perceber que todo mundo depende de
processos neurologicos semelhantes todos os dias. A pesquisa dele
e dos outros ajudaria a revelar os mecanismos subconscientes que
impactam as intmeras escolhas que parecem ser fruto de um
pensamento racional, mas na verdade sdo influenciadas por
impulsos que a maioria de n6s mal reconhece ou compreende.

Quando Squire conheceu Eugene, ja fazia semanas que ele
vinha estudando imagens de seu cérebro. Os exames indicavam que
quase toda a lesdo dentro do cranio de Eugene se limitava a uma
area de 5 centimetros perto do centro da cabega. O virus destruira
quase inteiramente seu lobo temporal medial, uma faixa de células
que os cientistas suspeitavam ser responsavel por todo tipo de
tarefa cognitiva, tais como a lembranga do passado e a regulagdo de
algumas emogdes. A totalidade da destruigdo ndo surpreendeu
Squire — a encefalite viral consome tecido com uma precisdo cruel,
quase cirargica. O que o deixou chocado era como as imagens
pareciam familiares.

Trinta anos antes, quando era doutorando no MIT, Squire
trabalhara junto com um grupo que estudava um homem conhecido
como “H.M.”, um dos pacientes mais famosos da histéria da
medicina. Quando H.M. — seu nome verdadeiro era Henry



Molaison, mas os cientistas protegeram sua identidade ao longo de
toda a sua vida — tinha 7 anos, foi atropelado por uma bicicleta e
caiu, batendo a cabega com forca. Logo em seguida, passou a ter
ataques epiléticos e comecou a desmaiar. Aos 16 anos, teve sua
primeira crise tonico-clonica, o tipo de convulsdo que afeta o
cérebro inteiro; em pouco tempo, ele estava perdendo a consciéncia
até dez vezes por dia.

Quando completou 27 anos, H.M. estava desesperado. Os
medicamentos anticonvulsivos ndo tinham ajudado. Ele era
inteligente, mas n3o conseguia permanecer num emprego. Ainda
morava com os pais. H.M. queria levar uma vida normal. Por isso
procurou a ajuda de um médico cuja tolerancia com experimentos
era maior que seu medo de cometer um erro médico. Estudos
haviam sugerido que uma éarea do cérebro chamada hipocampo
talvez exercesse um papel nos ataques epiléticos. Quando o médico
propos fazer uma incisdo na cabeca de H.M., levantar a segdo
frontal de seu cérebro e, com um pequeno canudo, sugar de dentro
de seu cranio o hipocampo e parte do tecido ao redor, H.M. deu
seu consentimento.

A cirurgia aconteceu em 1953, e quando H.M. se recuperou,
seus ataques epiléticos diminuiram. Quase de imediato, no entanto,
ficou claro que seu cérebro tinha sido alterado radicalmente. H.M.
sabia seu nome ¢ que sua mae era irlandesa. Lembrava da queda da
bolsa de 1929 e de noticiarios sobre a invasdo da Normandia. Mas
quase tudo o que veio depois — todas as lembrangas, experiéncias
e esforcos da maior parte da década antes da cirurgia — tinha sido
apagado. Quando um médico comegou a testar a memoria de H.M.
mostrando-lhe cartas de baralho e listas de numeros, ele descobriu
que H.M. era incapaz de reter qualquer informagdo nova por mais
de uns vinte segundos.

Desde o dia de sua cirurgia até sua morte em 2008, cada
pessoa que H.M. encontrava, cada musica que ouvia, cada sala em



que entrava era uma experiéncia comp letamente nova. Seu cérebro
tinha congelado no tempo. Todo dia, ele ficava perplexo com o fato
de que alguém podia mudar o canal de televisdo apontando um
retangulo preto de plastico para a tela. Ele se apresentava
repetidamente para os médicos e enfermeiras, dezenas de vezes por
dia.

“Eu adorava aprender sobre H.M ., pois a memoria parecia um
jeito tdo palpavel e instigante de estudar o cérebro”, Squire me
disse. “Cresci em Ohio, e ainda lembro, na primeira série, da minha
professora distribuindo gizes de cera para todo mundo, e comecei a
misturar todas as cores para ver se ia dar preto. Por que guardei
essa memoria, mas ndo consigo lembrar o rosto da professora? Por
que meu cérebro decide que uma memoria é mais importante que
outra?”’

Quando Squire recebeu as imagens do cérebro de Eugene,
ficou espantado com a semelhanga entre aquele cérebro e o de H.M.
Havia pedagos vazios, do tamanho de nozes, no meio da cabeca de
ambos. A memoria de Eugene — assim como a de H.M. — tinha
sido removida.

Conforme Squire comegou a examinar Eugene, no entanto, viu
que aquele paciente era diferente de H.M. em alguns aspectos
cruciais. Enquanto quase todo mundo percebia, minutos apds
conhecer H.M., que havia alguma coisa muito estranha, Eugene
conseguia travar conversas e realizar tarefas que ndo alertariam um
observador casual de que havia algo errado. Os efeitos da cirurgia de
H.M. tinham sido tdo debilitantes que ele passou o resto da vida
internado. Eugene, por outro lado, morava em casa com a mulher.
H.M. ndo conseguia travar conversas de verdade. J4 Eugene tinha a
habilidade impressionante de conduzir quase qualquer didlogo para
um tema que ele ficasse a vontade para discutir longamente, tal
como satélites — ele trabalhara como técnico para uma empresa
aeroespacial — ou as condi¢des climaticas.



Squire comegou a examinar Eugene perguntando a ele sobre
sua juventude. Eugene falou da cidade onde crescera no centro da
Califérnia, do tempo que servira na marinha mercante, de uma
viagem que fizera & Australia quando era jovem. Lembrava da maior
parte dos acontecimentos de sua vida que tinham se passado antes
de cerca de 1960. Quando Squire perguntava sobre décadas
posteriores, Eugene educadamente mudava de assunto e dizia que
tinha dificuldade de lembrar de alguns acontecimentos recentes.

Squire realizou alguns testes de inteligéncia e descobriu que o
intelecto de Eugene ainda era agucado para um homem incapaz de
se lembrar das trés ultimas décadas. Além disso, ele ainda tinha
todos os habitos que adquirira na juventude, por isso sempre que
Squire lhe dava um copo d’agua ou o elogiava por uma resposta
especialmente detalhada, Eugene agradecia e retribuia o elogio.
Sempre que alguém entrava na sala, se apresentava e perguntava
como tinha sido seu dia.

Mas quando Squire pediu que Eugene memorizasse uma série
de nimeros ou descrevesse o corredor em frente a porta do
laboratdrio, o médico descobriu que seu paciente ndo conseguia
reter nenhuma informagdo nova por mais de um minuto. Quando
alguém mostrava a Eugene fotos de seus netos, ele ndo fazia ideia
de quem eram. Quando Squire perguntava se ele se lembrava de ter
ficado doente, Eugene dizia que ndo tinha lembranga alguma de sua
doenc¢a nem da estada no hospital. Na verdade, Eugene quase nunca
lembrava que estava sofrendo de amnésia. Sua imagem mental de si
mesmo ndo incluia a perda de memoria, e ja que ele ndo conseguia
se lembrar da lesdo, ndo conseguia conceber que havia algo de
errado.

Nos meses apo6s conhecer FEugene, Squire realizou
experimentos que testavam os limites de sua memoria. A essa
altura, Eugene e Beverly tinham se mudado de Playa del Rey para
San Diego para ficar mais perto da filha, e Squire muitas vezes os



visitava para fazer exames. Um dia, Squire pediu que Eugene
esbocasse uma planta de sua casa. Ele foi incapaz de desenhar um
mapa rudimentar mostrando onde ficava a cozinha ou o quarto.
“Quando vocé levanta da cama de manhd, como sai do quarto?”,
Squire perguntou.

“Olha”, disse Eugene, “néo sei direito”.

Squire tomou notas em seu laptop, e enquanto o cientista
digitava, Eugene se distraiu. Olhou de relance para o outro lado da
sala e entdo se levantou, andou até um corredor e abriu a porta do
banheiro. Uns poucos minutos depois, Squire ouviu a descarga, a
torneira aberta, ¢ Eugene, enxugando as maos nas calgas, voltou
para a sala e sentou-se outra vez na cadeira ao lado de Squire.
Esperou pacientemente pela proxima pergunta.

Na época, ninguém se perguntou como um homem incapaz de
desenhar um mapa de sua propria casa conseguia achar o banheiro
sem hesitagdo. Mas essa pergunta, ¢ outras parecidas, acabariam
levando a uma série de descobertas que transformaram nossa
compreensdo do poder dos habitos. Isso ajudaria a deflagrar uma
revolugdo cientifica que hoje envolve centenas de pesquisadores
que estdo aprendendo, pela primeira vez, a entender todos os
habitos que influenciam nossas vidas.

Quando FEugene sentou-se a mesa, olhou para o laptop de
Squire.

“Isso ¢ impressionante”, ele disse, apontando para o
computador. “Sabe, quando eu trabalhava com eletronica, teria dois
suportes de 1,80 metro segurando essa coisa.”

Nas primeiras semanas depois que eles se mudaram para a casa
nova, Beverly tentava tirar Eugene de casa todo dia. Os médicos
haviam lhe dito que era importante que ele se exercitasse, e se
Eugene ficava dentro de casa por muito tempo, deixava Beverly



maluca, fazendo as mesmas perguntas inumeras vezes, num loop
infinito. Por isso, toda manha e toda tarde ela o levava para dar um
passeio no quarteirdo, sempre juntos e sempre seguindo o mesmo
itinerario.

Os médicos tinham avisado a Beverly que ela precisaria
monitorar Eugene constantemente. Disseram que, se ele algum dia
se perdesse, nunca mais conseguiria achar o caminho de casa. Mas
certa manha, enquanto ela se vestia, Eugene saiu despercebido pela
porta da frente. Ele tinha uma tendéncia a perambular de um
comodo para o outro, por isso Beverly levou um tempo para
perceber que ele tinha sumido. Quando percebeu, entrou em
panico. Correu para rua e tentou enxerga-lo. Nao conseguiu vé-lo.
Foi até a casa dos vizinhos ¢ esmurrou as janelas. As casas eram
parecidas — sera que Eugene tinha se confundido e entrado em
outra? Ela correu até a porta e tocou a campainha até alguém
atender. Eugene ndo estava 1. Ela correu de volta para a rua,
seguindo o quarteirdo, gritando o nome de FEugene. Estava
chorando. E se ele tivesse ido a algum lugar com transito? Como
diria a alguém onde morava? Ela ja estava fora fazia 15 minutos,
procurando em toda parte. Ent3o correu para casa a fim de ligar
para a policia.

Quando ela entrou afoita pela porta, encontrou Eugene na
sala, sentado em frente a televisdo, assistindo ao History Channel.
As lagrimas dela o deixaram confuso. Ele disse que ndo lembrava de
ter saido, ndo sabia onde estivera e ndo conseguia entender por que
ela estava tdo perturbada. Entdo Beverly viu uma pilha de pinhas
na mesa, como as que vira no quintal de um vizinho mais adiante na
rua. Ela se aproximou e olhou as maos de Eugene. Seus dedos
estavam melados de seiva. Foi entdo que ela se deu conta de que
Eugene tinha saido sozinho para caminhar. Ele tinha andado até o
final da rua e catado alguns souvenirs.

E achara o caminho de casa.



Em pouco tempo, Eugene estava saindo para caminhar toda
manha. Beverly tentava impedi-lo, mas era inutil.

“Mesmo se eu falasse para ele ficar em casa, uns poucos
minutos depois ele ndo lembrava mais”, ela me disse. “Eu o segui
algumas vezes para garantir que ele ndo ia se perder, mas ele
sempre voltava sdo e salvo.” As vezes voltava com pinhas ou
pedras. Uma vez voltou com uma carteira; outra, com um
cachorrinho. Nunca se lembrava de onde essas coisas tinham vindo.

Quando Squire e seus assistentes ficaram sabendo dessas
caminhadas, comegaram a suspeitar que estava acontecendo alguma
coisa dentro da cabega de Eugene que néo tinha nada a ver com a
sua memoria consciente. Entdo projetaram um experimento. Uma
assistente de Squire visitou a casa um dia ¢ pediu que Eugene
desenhasse um mapa do quarteirdo onde morava. Ele ndo
conseguiu. Mas onde a casa dele estava situada na rua?, ela
perguntou. Ele desenhou um pouquinho, depois se esqueceu da
tarefa. Ela pediu que ele apontasse qual porta dava para a cozinha.
Eugene olhou o comodo a sua volta. Disse que ndo sabia. Ela
perguntou a Eugene o que ele faria se estivesse com fome. Ele
levantou, andou até a cozinha, abriu um armario e tirou um pote de
amendoins.

Mais tarde naquela semana, um visitante acompanhou Eugene
em sua caminhada didria. Eles andaram por cerca de 15 minutos
pela eterna primavera do sul da California, com o ar carregado do
cheiro de bougainvilleas. Eugene ndo falou muito, mas sempre
guiava o caminho e parecia saber aonde estava indo. Nunca pedia
informagdes. Quando eles dobraram a esquina perto da casa dele, o
visitante perguntou a FEugene onde ele morava. “Nao sei
exatamente”, respondeu. Entdo seguiu pela sua calgada, abriu sua
porta da frente, entrou na sala e ligou a televiséo.

Ficou claro para Squire que Eugene estava absorvendo
informagdes novas. Mas onde dentro de seu cérebro estavam



morando essas informagdes? Como alguém podia achar um pote de
amendoins quando ndo sabia dizer onde ficava a cozinha? Ou achar
o caminho de casa quando ndo fazia ideia de qual casa era a sua?
Como, Squire se perguntou, os novos padrdes comportamentais
estavam se formando dentro do cérebro avariado de Eugene?

1L

Dentro do prédio que abriga o departamento de Ciéncias Cerebrais
e Cognitivas do Massachusetts Institute of Technology ha
laboratérios que contém o que, para um observador leigo,
pareceriam salas de cirurgia de uma casa de bonecas. L4 existem
bisturis minusculos, pequenas brocas e serras em miniatura de
menos de 6 milimetros de largura presas a bragos roboticos.
Mesmo as mesas de operacdo sdo muito pequenas, como se
preparadas para cirurgides do tamanho de criangas. As salas sdo
sempre mantidas numa temperatura de 15 graus, pois um toque
gelado no ar estabiliza os dedos dos pesquisadores durante
procedimentos delicados. Dentro desses laboratdrios, os
neurologistas abrem os cranios de ratos anestesiados, implantando
sensores minusculos capazes de registrar as menores alteragdes
dentro de seus cérebros. Quando os ratos acordam, mal parecem
notar que agora ha dezenas de fios microscopicos espalhados, como
teias de aranha neurologicas, dentro de sua cabega.

Esses laboratorios tornaram-se o epicentro de uma revolugdo
silenciosa na ciéncia da formagdo de habitos, ¢ os experimentos
realizados aqui explicam como Fugene — assim como vocg, eu e
todo mundo — desenvolveu os comportamentos necessarios para
sobreviver a cada dia. Os ratos desses laboratorios esclareceram os
processos complexos que acontecem dentro de nossas cabecas
sempre que fazemos algo tdo mundano como escovar os dentes ou
tirar o carro da garagem em marcha a ré. E para Squire, esses



laboratoérios ajudaram a explicar como Eugene conseguiu aprender
novos habitos.

Quando os pesquisadores do MIT comegaram a trabalhar com
habitos nos anos 1990 — mais ou menos & mesma época em que
Eugene foi acometido de sua febre —, eles ficaram curiosos sobre
um nd de tecido neuroldgico conhecido como ganglios basais. Se
imaginarmos o cérebro humano como uma cebola, composto de
camadas sobrepostas de células, entdo as camadas de fora — as
mais proximas do couro cabeludo — sdo geralmente os acréscimos
mais recentes de um ponto de vista evolutivo. Quando vocé cria
uma nova invengo ou ri da piada de um amigo, sdo as partes mais
externas do seu cérebro que estdo em agdo. E la que acontecem os
pensamentos mais comp lexos.

Mais fundo dentro do cérebro e mais perto do tronco cerebral
— onde o cérebro encontra a coluna — ha estruturas mais antigas,
mais primitivas. Elas controlam nossos comportamentos
automaticos, como respirar e engolir, ou a reagdo de susto que
sentimos quando alguém pula de tras de um arbusto. Mais para o
centro do cranio hd um né de tecido do tamanho de uma bola de
golfe, que é parecido com aquilo que se encontra dentro da cabeca
de um peixe, réptil ou mamifero. Esses sdo os ganglios basais, um
oval de células que, durante anos, os cientistas ndo entendiam
muito bem, a ndo ser por suspeitas de que ele desempenhava um
papel em doengas como o mal de Parkinson.

No comego dos anos 1990, os pesquisadores do MIT
comecaram a cogitar que os ginglios basais talvez pudessem ser
essenciais para os habitos também. Notaram que animais com
lesdes nos ganglios basais de repente comegavam a ter problemas
com tarefas como aprender a atravessar labirintos ou memorizar
como abrir recipientes de comida. Decidiram fazer experimentos
usando novas microtecnologias que lhes permitiam observar, nos
minimos detalhes, o que estava acontecendo dentro da cabeca de



cada rato enquanto ele realizava dezenas de rotinas. Numa cirurgia,
inseria-se no cranio do rato algo parecido com um pequeno joystick
com dezenas de fios mintsculos. Depois disso, o animal era
colocado num labirinto em formato de T com chocolate numa das
pontas.

— -

O labirinto era estruturado de modo que cada rato ficasse
posicionado atrds de uma divisoria, que se abria fazendo um clique
alto. No comego, quando um rato escutava o clique e via a divisoria
desaparecer, geralmente ia e voltava pelo corredor do meio,
farejando os cantos e arranhando as paredes. Parecia sentir o cheiro
do chocolate, mas ndo conseguia descobrir como acha-lo. Quando
chegava ao topo do T, muitas vezes virava a direita, afastando-se
do chocolate, e depois acabava indo para a esquerda, as vezes
fazendo uma pausa sem nenhum motivo dbvio. Por fim, a maioria
dos animais descobria a recompensa. Mas ndo havia padrdo
discernivel no caminho deles. Era como se cada rato estivesse
dando um passeio descontraido, sem pensar.

As sondas nas cabegas dos ratos, no entanto, contavam uma



historia diferente. Enquanto cada um deles percorria o labirinto, seu
cérebro — e em particular, seus ginglios basais — trabalhava
intensamente. Cada vez que um rato farejava o ar ou arranhava uma
parede, seu cérebro explodia de atividade, como se analisando cada
novo cheiro, imagem e som. O rato estava processando informagdes
durante todo o tempo em que perambulava.

Os cientistas repetiram o experimento diversas vezes,
observando como a atividade cerebral de cada rato se alterava
conforme percorria centenas de vezes a mesma rota. Uma série de
mudangas lentamente surgiu. Os ratos pararam de farejar cantos e
virar para o lado errado. Em vez disso, atravessavam o labirinto
cada vez mais depressa. E dentro de seus cérebros, algo inesperado
aconteceu: conforme cada rato aprendia a se orientar no labirinto,
sua atividade mental diminuia. A medida que o caminho se tornava
cada vez mais automatico, os ratos comecaram a pensar cada vez
menos.

Era como se, nas poucas vezes em que um rato explorava o
labirinto, seu cérebro tivesse que trabalhar com forga total para dar
conta de todas as informagdes novas. Mas apods alguns dias
percorrendo o mesmo caminho, o rato ndo precisava mais arranhar
as paredes nem farejar o ar, e por isso a atividade cerebral associada
aos atos de arranhar e farejar ia cessando. Ele n3o precisava
escolher para que diregdo virar, portanto os centros de tomada de
decisdo do cérebro ficavam em siléncio. S6 o que ele tinha que fazer
era lembrar o caminho mais rapido até o chocolate. Dentro de uma
semana, até as estruturas cerebrais relacionadas a memoria tinham
se aquietado. O rato havia internalizado como atravessar o labirinto
correndo, num tal grau que quase ndo precisava pensar.

Porém essa internalizagdo — correr reto, dobrar a esquerda,
comer o chocolate — dependia dos ginglios basais, como as sondas
cerebrais indicavam. Essa minuscula e primitiva estrutura
neuroldgica parecia assumir o comando conforme o rato corria cada



vez mais depressa ¢ seu cérebro trabalhava cada vez menos. Os
ganglios basais eram essenciais para recordar padrdes e agir com
base neles. Os ganglios basais, em outras palavras, armazenavam
hébitos mesmo enquanto o resto do cérebro adormecia.

Para observar essa capacidade cerebral, considere este grafico,
que mostra a atividade dentro do cranio de um rato quando ele se
depara com o labirinto pela primeira vez. Inicialmente, o cérebro
esta trabalhando duro o tempo todo:
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Depois de uma semana, quando o caminho fica conhecido e a
corrida se torna um habito, o cérebro do rato se acalma enquanto ele
percorre o labirinto:
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Este processo — em que o cérebro converte uma sequéncia de
agdes numa rotina automatica — ¢é conhecido como “chunking”
(agrupamento) e estd na raiz de como os habitos se formam. Ha
dezenas — se ndo centenas — de blocos (chunks)
comportamentais dos quais dependemos todos os dias. Alguns sdo
simples: vocé automaticamente pde pasta de dente na escova antes
de coloca-la na boca. Alguns, tais como se vestir ou preparar o
almoco das criangas, sdo um pouco mais comp lexos.

Outros sdo tdo complicados que é espantoso pensar que um
pequeno pedago de tecido que evoluiu hd milhdes de anos possa
chegar a transforma-los em habitos. Pensemos no ato de tirar o
carro da garagem em marcha a ré. Quando vocé aprendeu a dirigir,
fazer isso exigia uma grande dose de concentracdo, e por um bom
motivo: a tarefa envolve abrir a garagem, destrancar a porta do
carro, ajustar o banco, inserir a chave na ignigdo, gira-la em sentido
horario, mexer nos retrovisores ¢ conferir se ndo ha obstaculos,
colocar o pé no freio, engatar a marcha a ré, tirar o pé do freio,
estimar mentalmente a distancia entre a garagem e a rua enquanto
vocé mantém as rodas alinhadas e observa o transito no sentido
contrario, calcular como as imagens refletidas nos espelhos se
traduzem em distancias reais entre o para-choque, as latas de lixo e
as cercas, tudo isso enquanto vocé aplica uma leve pressdo ao
acelerador e o freio e, muito provavelmente, pede ao passageiro que
por favor pare de mexer no radio.

Hoje em dia, no entanto, vocé faz tudo isso cada vez que sai
para a rua, quase sem pensar. A rotina acontece por habito.

Milhdes de pessoas executam esse intricado balé toda manha,
sem pensar, pois, assim que sacamos as chaves do carro, nossos
ganglios basais entram em agdo, identificando o habito que
armazenamos em nosso cérebro referente a tirar um carro para a rua
em marcha a ré. Uma vez que esse habito comeca a se desenrolar,



nossa massa cinzenta esta livre para ficar em siléncio ou dar
sequéncia a outros pensamentos, € ¢ por isso que temos capacidade
mental suficiente para perceber que o Jimmy esqueceu a lancheira
dentro de casa.

Os habitos, dizem os cientistas, surgem porque o cérebro esta
o tempo todo procurando maneiras de poupar esfor¢o. Se deixado
por conta propria, o cérebro tentard transformar quase qualquer
rotina num habito, pois os habitos permitem que nossas mentes
desacelerem com mais frequéncia. Este instinto de poupar esforgo &
uma enorme vantagem. Um cérebro eficiente exige menos espaco, o
que permite uma cabeca menor, tornando o parto mais facil e
portanto causando menos mortes de bebés e de maes. Um cérebro
eficiente também nos permite parar de pensar constantemente em
comportamentos basicos, tais como andar e escolher o que comer,
de modo que podemos dedicar energia mental para inventar langas,
sistemas de irrigagdo e, por fim, avides e video games.

Mas preservar o esfor¢o mental é uma questdo complicada,
pois se nossos cérebros desligam no momento errado, talvez
deixemos de notar algo importante, como um predador escondido
nos arbustos ou um carro em alta velocidade enquanto saimos para
a rua. Por isso nossos ginglios basais desenvolveram um sistema
inteligente para determinar quando devem permitir que os héabitos
assumam o comando. E algo que acontece sempre que um bloco de
comportamento come¢a ou termina.

Para ver como isso funciona, observe de novo atentamente o
grafico do habito neuroldgico do rato. Note que a atividade cerebral
atinge seus picos no comeg¢o do labirinto, quando o rato ouve o
clique antes que a divisoria comece a se mexer, € outra vez no final,
quando ele acha o chocolate.
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Esses picos sdo o modo como o cérebro determina quando
deve ceder o controle a um habito, ¢ qual habito deve usar. De tras
de uma divisoria, por exemplo, ¢ dificil para um rato saber se ele
estda dentro de um labirinto conhecido ou de um armario
desconhecido com um gato a espreita do lado de fora. Para lidar
com essa incerteza, o cérebro despende muito esforco no comeco
de um bloco de comportamento, procurando alguma coisa — uma
deixa — que lhe forneca uma pista de qual habito usar. De tras de
uma divisoria, se um rato ouve um clique, ele sabe que deve usar o
habito do labirinto. Se ouve um miado, escolhe um padrido
diferente. Ao final da atividade, quando a recompensa aparece, o
cérebro desperta e confere se tudo correu como esperado.

Esse processo dentro dos nossos cérebros ¢ um loop de trés
estagios. Primeiro hd uma deixa, um estimulo que manda seu
cérebro entrar em modo automatico, ¢ indica qual habito ele deve
usar. Depois hé a rofina, que pode ser fisica, mental ou emocional.
Finalmente, ha uma recompensa, que ajuda seu cérebro a saber se
vale a pena memorizar este loop especifico para o futuro:

Rotina

Deixa Recompensa

O LOOP DO HABITO



Ao longo do tempo, este loop — deixa, rotina, recompensa;
deixa, rotina, recompensa — se torna cada vez mais automatico. A
deixa e a recompensa vao se entrelagando até que surja um
poderoso senso de antecipagdo e desejo. Por fim, seja num
laboratoério gelado do MIT ou na garagem da sua casa, um habito
nasce.

Os habitos ndo sdo inevitaveis. Como explicam os dois capitulos
seguintes, eles podem ser ignorados, alterados ou substituidos.
Mas a descoberta do loop do habito ¢ tdo importante porque revela
uma verdade basica: quando um habito surge, o cérebro para de
participar totalmente da tomada de decisdes. Ele para de fazer
tanto esforco, ou desvia o foco para outras tarefas. A ndo ser que
vocé deliberadamente lute contra um habito — que encontre novas
rotinas —, o padrao ird se desenrolar automaticamente.

No entanto, apenas entender como os habitos funcionam —
aprender a estrutura do loop do habito — ja os torna mais faceis de
controlar. Assim que vocé divide um habito em seus componentes,
esta apto a brincar com as engrenagens.

“Fizemos experimentos em que treinamos ratos para
atravessar um labirinto até que virasse um habito, e depois
eliminamos o habito mudando a localizagdo da recompensa”, me
disse Ann Graybiel, uma cientista do MIT que supervisionou
muitos dos experimentos com os ganglios basais. “Entdo um dia
colocamos a recompensa no lugar antigo, soltamos o rato e ai estéa:
o velho habito ressurge imediatamente. Os habitos nunca
desaparecem de fato. Estdo codificados nas estruturas do nosso
cérebro, e essa € uma enorme vantagem para nds, pois seria terrivel
se tivéssemos que reaprender a dirigir depois de cada viagem de
férias. O problema ¢ que nosso cérebro ndo sabe a diferenca entre



os habitos ruins e os bons, ¢ por isso, se vocé tem um habito ruim,
ele esta sempre ali a espreita, esperando as deixas e recompensas
certas.”

Isso explica por que ¢ tdo dificil criar o habito de fazer
exercicios, por exemplo, ou de mudar nossa alimentacdo. Uma vez
que adquirimos uma rotina de sentar no sofa em vez de sair para
correr, ou de fazer um lanchinho sempre que passamos por uma
caixa de donuts, esses padrdes continuam para sempre dentro das
nossas cabegas. Segundo a mesma regra, no entanto, se
aprendermos a criar novas rotinas neuroldgicas que sejam mais
poderosas que esses comportamentos — se assumirmos o controle
do loop do héabito —, podemos forcar essas tendéncias nocivas a
ficar em segundo plano, assim como fez Lisa Allen ap s sua viagem
ao Cairo. Estudos demonstraram que, uma vez que alguém cria um
novo padrfo, sair para correr ou ignorar os donuts se torna tdo
automatico quanto qualquer outro habito.

Sem os loops dos habitos, nossos cérebros entrariam em
pane, sobrecarregados com as minticias da vida cotidiana. Pessoas
cujos ganglios basais s@o prejudicados por lesdes ou doengas
muitas vezes ficam mentalmente paralisadas. Tém dificuldade de
realizar atividades basicas, como abrir uma porta ou decidir o que
comer. Perdem a capacidade de ignorar detalhes insignificantes —
um estudo, por exemplo, descobriu que pacientes com lesdes nos
ganglios basais eram incapazes de reconhecer expressdes faciais,
inclusive medo e nojo, porque nunca sabiam direito em qual parte
do rosto deviam se focar. Sem os ginglios basais, perdemos acesso
as centenas de hébitos de que dependemos todos os dias. Vocé
parou hoje de manha para decidir se amarrava o sapato esquerdo ou
o direito primeiro? Teve problemas para decidir se devia escovar os
dentes antes ou depois de tomar banho?

E claro que ndo. Essas decisdes sdo habituais, ndo exigem
esfor¢o. Contanto que seus ganglios basais estejam intactos e as



deixas continuem constantes, 0s comportamentos acontecerao sem
pensar. (Se bem que, quando vocé sai de férias, talvez se vista de
maneiras diferentes ou escove os dentes num outro momento da
rotina matinal sem perceber.)

Ao mesmo tempo, no entanto, a dependéncia do cérebro de
rotinas automaticas pode ser perigosa. Muitas vezes, os habitos
sdo tanto uma maldi¢do quanto um beneficio.

Pense no caso de Eugene, por exemplo. Os habitos Ihe deram
sua vida de volta depois que ele perdeu a memoria. E entdo levaram
tudo embora de novo.

I1I.

Conforme Larry Squire, o especialista em memoria, passava cada
vez mais tempo com Eugene, foi ficando convencido de que seu
paciente estava de algum modo aprendendo comportamentos
novos. Imagens do cérebro de Eugene mostravam que seus ganglios
basais tinham escapado da lesdo causada pela encefalite viral. Seria
possivel, perguntou-se o cientista, que Eugene, mesmo com a grave
lesdo cerebral, ainda pudesse usar o loop deixa-rotina-recompensa?
Sera que esse antigo processo neuroldgico poderia explicar como
Eugene era capaz de dar uma volta no quarteirdo e achar o pote de
amendoins na cozinha?

Para testar se Eugene estava formando novos habitos, Squire
criou um experimento. Pegou 16 objetos diferentes — pedacos de
plastico e pegas de brinquedos com cores vivas — ¢ os colou em
retangulos de papeldo. Entdo os dividiu em oito pares, opcdo A e
op¢do B. Em cada par, um dos pedagos de papeldo, escolhido
aleatoriamente, tinha um adesivo na parte de baixo onde se lia
“correto”.

Squire colocou Eugene sentado a mesa, deu-lhe um par de
objetos e pediu que escolhesse um deles. Em seguida, pediu que



Eugene virasse o papeldo escolhido para ver se havia um adesivo
dizendo “correto” na parte de baixo. Este ¢ um jeito comum de
medir a memoria. Ja que ha apenas 16 objetos, e eles sdo sempre
apresentados nos mesmos oito pares, a maioria das pessoas
consegue memorizar qual item ¢é “correto” apds umas poucas
repetigdes. Macacos s@o capazes de memorizar todos os itens
“corretos” depois de oito a dez dias.

Eugene ndo conseguia lembrar nenhum dos itens “corretos”,
por mais vezes que fizesse o teste. Ele repetiu o experimento duas
vezes por semana durante meses, olhando quarenta pares por dia.

“Vocé sabe por que esta aqui hoje?”, perguntou um
pesquisador no comego de uma sessdo, algumas semanas depois do
inicio do exp erimento.

“Acho que ndo”, disse Eugene.

“Vou lhe mostrar uns objetos. Vocg sabe por qué?”

“Tenho que descrevé-los para vocé, ou dizer para que eles
servem?” Eugene ndo lembrava absolutamente nada das sessdes
anteriores.

Mas conforme as semanas se passaram, o desempenho de
Eugene melhorou. Depois de 28 dias de treinamento, escolhia os
objetos “corretos” 85% das vezes. Aos 36 dias, acertava 95% das
escolhas. Certo dia, depois de um teste, Eugene olhou para a
pesquisadora, desconcertado com seu sucesso.

“Como estou fazendo isso?”, ele perguntou a ela.

“Me diga o que estd acontecendo na sua cabega”, a
pesquisadora disse. “Vocé diz para si mesmo: ‘Eu me lembro de
ver esse?””

“Nao”, disse Eugene. “A coisa esta aqui de algum jeito ou de
outro” — ele apontou para sua cabe¢ca — ““e a mao vai atras”.

Para Squire, no entanto, aquilo fazia todo o sentido. Eugene
era exposto a uma deixa: um par de objetos sempre apresentados na
mesma combinacdo. Havia uma rotina: ele escolhia um objeto e



olhava para ver se havia um adesivo embaixo, mesmo ndo fazendo
ideia de por que se sentia impelido a virar o papeldo. Entdo havia
uma recompensa: a satisfagdo que ele obtinha apds achar um
adesivo proclamando “correto”. Por fim, um habito surgia.

Rotina

R
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LOOP DO HABITO DE EUGENE

Para se certificar de que aquele padrdo era realmente um
habito, Squire realizou mais um experimento. Pegou todos os 16
itens ¢ os pos na frente de Eugene a0 mesmo tempo. Pediu que
colocasse todos os objetos “corretos” numa mesma pilha.

Eugene ndo fazia ideia de por onde comecar. “Minha nossa,
como vou lembrar isso0?”, ele perguntou. Estendeu a méo para pegar
um objeto e comegou a vira-lo. A pesquisadora o deteve. Nao, ela
explicou. A tarefa era por os itens em pilhas. Por que ele estava
tentando vira-los?

“E $6 um habito, eu acho”, ele disse.

Ele n3o conseguiu fazer aquilo. Os objetos, quando
apresentados fora do contexto do loop do habito, ndo faziam
sentido para ele.

Essa era a prova que Squire procurava. Os experimentos



demonstravam que Eugene tinha a capacidade de formar novos
habitos, mesmo quando eles envolviam tarefas ou objetos dos quais
ele era incapaz de lembrar por mais de uns poucos segundos. Isso
explicava como Eugene conseguia sair para passear toda manha. As
deixas — certas arvores nas esquinas ou a localizagdo de caixas de
correio especificas — eram consistentes toda vez que ele saia, e por
isso, embora ele fosse incapaz de reconhecer sua casa, seus habitos
sempre o guiavam de volta para a porta da frente. Isso também
explicava por que Eugene tomava café da manhd trés ou quatro
vezes por dia, mesmo que ndo estivesse com fome. Contanto que
as deixas certas estivessem presentes — como seu radio, ou a luz
da manha entrando pelas janelas —, ele automaticamente seguia o
roteiro ditado por seus ginglios basais.

Além disso, havia dezenas de outros habitos na vida de
Eugene que as pessoas sO perceberam quando comecaram a
procurar. A filha de Eugene, por exemplo, muitas vezes passava na
casa deles para dar um oi. Falava com o pai na sala por um tempo,
depois entrava na cozinha para ficar com a mae, e ento ia embora,
despedindo-se com um aceno ao sair pela porta. Eugene, que ja
tinha esquecido a conversa anterior deles quando ela saia, ficava
bravo — por que ela estava indo embora sem conversar com ele? —
e depois esquecia por que estava chateado. Porém o habito
emocional ja havia comegado, ¢ por isso sua raiva persistia,
inflamada e além da sua compreensao, até se consumir por si 0.

“As vezes ele batia na mesa ou falava palavrdes, e se alguém
perguntava por qué, ele dizia ‘Néo sei, mas estou bravo!’”, Beverly
me contou. Ele chutava a cadeira, ou era rispido com quem quer que
entrasse na sala. Ent8o, poucos minutos depois, ele sorria e falava
do tempo. “Era como se, uma vez que a frustragdo comegava, ele
tivesse que leva-la até o fim”, ela disse.

O novo experimento de Squire também mostrou outra coisa:
que os habitos sdo surpreendentemente delicados. Se as deixas de



Eugene sofressem mesmo a menor alteragdo, seus habitos caiam em
desarranjo. Por exemplo, nas poucas vezes em que ele dava a volta
no quarteirdo e havia algo de diferente — a prefeitura estava
fazendo obras na rua, ou uma ventania tinha soprado galhos por
toda a calcada — Eugene se perdia, por mais perto que estivesse de
casa, até que um vizinho gentil lhe mostrasse o caminho até sua
porta. Se sua filha parasse para conversar com ele por dez
segundos antes de sair, seu habito de raiva nunca surgia.

Os experimentos de Squire com Eugene revolucionaram a
compreensdo da comunidade cientifica de como o cérebro funciona,
provando de uma vez por todas que ¢ possivel aprender e fazer
escolhas inconscientes sem ter nenhuma lembranga da licdo ou da
tomada de decisdo. Eugene mostrou que os habitos, tanto quanto a
memoria e a razdo, sdo a raiz do nosso comportamento. Talvez ndo
nos lembremos das experiéncias que criam nossos habitos, mas,
uma vez que estdo alojados dentro dos nossos cérebros, eles
influenciam o modo como agimos — muitas vezes sem
percebermos.

Desde que o primeiro artigo de Squire sobre os héabitos de Eugene
foi publicado, a ciéncia da formagdo de habitos se transformou num
grande campo de estudo. Pesquisadores das universidades de Duke,
Harvard, Ucla , Yale, USC, Princeton, Pensilvania, e de todas as
escolas no Reino Unido, Alemanha e Holanda, assim como
cientistas corporativos trabalhando para a Procter & Gamble,
Microsoft, Google e centenas de outras empresas, estdo focados
em compreender a neurologia e psicologia dos habitos, suas forgas e
fraquezas, por que eles surgem e como podem ser mudados.

Os pesquisadores descobriram que as deixas podem ser quase
qualquer coisa, desde um estimulo visual, como um doce ou um
comercial de tevé, até certo lugar, uma hora do dia, uma emocao,



uma sequéncia de pensamentos, ou a companhia de pessoas
especificas. As rotinas podem ser incrivelmente complexas ou
fantasticamente simples (alguns habitos, como aqueles relacionados
a emogdes, sdo medidos em milissegundos). As recompensas
podem variar desde comida ou drogas que causam sensacdes fisicas,
até compensagdes emocionais, tais como os sentimentos de orgulho
que acompanham os elogios ou as autocongratula¢des.

E em quase todos os experimentos, os pesquisadores viram
ecos das descobertas de Squire com Eugene: Os habitos sdo
poderosos, mas delicados. Podem surgir fora da nossa consciéncia
ou ser arquitetados deliberadamente. Muitas vezes acontecem sem
a nossa permissdo, mas podem ser remodelados se manipularmos
suas pecas. Eles ddo forma a nossa vida muito mais do que
percebemos — sdo tdo fortes, na verdade, que fazem com que
nossos cérebros se apeguem a eles a despeito de todo o resto,
inclusive o bom-senso.

Numa série de experimentos, por exemplo, pesquisadores
afiliados ao National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism
(Instituto Nacional do Abuso do Alcool e do Alcoolismo)
treinaram camundongos para apertar alavancas em resposta a certas
deixas, até que o comportamento se tornasse um habito. Os
camundongos eram sempre recompensados com comida. Entdo, os
cientistas envenenaram a comida para que deixasse os bichos
violentamente enjoados, ou eletrificaram o chdo, de modo que,
quando os camundongos andavam em direcdo a recompensa,
levavam um choque. Os camundongos sabiam que a comida ¢ a
jaula eram perigosas — quando recebiam as bolinhas envenenadas
numa tigela ou viam os painéis eletrificados no chdo, mantinham
distancia. No entanto, quando viam suas antigas deixas, apertavam
a alavanca sem pensar e comiam a comida, ou andavam pelo chéo,
mesmo enquanto vomitavam ou pulavam por causa da eletricidade.
O habito estava tdo arraigado que os camundongos ndo conseguiam



evitar.

Nao ¢ dificil encontrar um caso andlogo no mundo humano.
Pense no fast-food, por exemplo. Faz sentido — quando as
criangas estdo morrendo de fome e vocé esta dirigindo para casa
depois de um longo dia — parar, s esta vez, no McDonald’s ou
no Burger King As refeicdes ndo sdo caras. O sabor ¢ tdo bom.
Afinal, uma tnica dose de carne processada, batatas fritas salgadas
e refrigerante cheio de aglcar representa um risco relativamente
pequeno para a saude, certo? Vocé ndo faz isso o tempo todo.

Porém os habitos surgem sem a nossa permissao. Estudos
indicam que em geral as familias ndo prefendem comer fast-food
regularmente. O que acontece é que um padrdo de uma vez por més
lentamente se torna uma vez por semana, ¢ entdo duas vezes por
semana — conforme as deixas e recompensas criam um héabito —
até que as criangas estdo consumindo uma quantidade de
hamburgueres ¢ fritas que ¢ prejudicial a satde. Quando
pesquisadores da Universidade do Norte do Texas e de Yale
tentaram entender por que as familias gradualmente aumentavam o
consumo de fast-food, encontraram uma série de deixas e
recompensas que a maioria dos consumidores nunca soube que
estava influenciando seu comportamento. Eles descobriram o loop
do habito.

Todo McDonald’s, por exemplo, possui a mesma aparéncia
— a empresa deliberadamente tenta padronizar a arquitetura das
lanchonetes e o que os funciondrios dizem aos clientes, de modo
que tudo seja uma deixa consistente para desencadear rotinas de
compra. Em algumas redes, os alimentos sdo especificamente
concebidos para proporcionar recompensas imediatas — as batatas
fritas, por exemplo, sdo projetadas para comegar a se desintegrar no
momento em que encostam na sua lingua, para fornecer uma dose
de sal e gordura o mais rapido possivel, ativando seus centros de
prazer e prendendo seu cérebro no padrdo. Muito melhor para



estreitar o loop do habito.

No entanto, mesmo esses habitos sdo delicados. Quando uma
lanchonete de fast-food fecha, as familias que antes comiam 14
muitas vezes passam a jantar em casa, em vez de procurar um lugar
alternativo. Mesmo pequenas alteragdes podem acabar com o
padrdo. Mas ja que frequentemente ndo reconhecemos estes loops
de habitos enquanto crescem, ndo enxergamos nossa capacidade de
controla-los. Aprendendo a observar as deixas e recompensas, no
entanto, podemos mudar as rotinas.

Iv.

Em 2000, sete anos ap6s a doenga, a vida de Eugene atingira uma
espécie de equilibrio. Ele saia para caminhar toda manha. Comia o
que queria, as vezes cinco ou seis vezes por dia. Sua mulher sabia
que, contanto que a televisdo estivesse ligada no History Channel,
Eugene se instalaria na sua poltrona felpuda e ficaria assistindo,
fossem reprises ou programas novos. Ele ndo percebia a diferenga.
Conforme foi ficando mais velho, no entanto, os habitos de
Eugene comegaram a ter impactos negativos na sua vida. Ele era
sedentario, as vezes assistia televisdo durante horas a fio, pois
nunca se entediava com os programas. Seus médicos ficaram
preocupados com seu coragdo. Disseram a Beverly que o
mantivesse numa dieta restrita de comidas saudaveis. Ela tentou,
mas era dificil influenciar a frequéncia com que ele comia ou o que
comia. Ele nunca se lembrava das adverténcias dela. Mesmo se a
geladeira estivesse abarrotada de frutas e legumes, Eugene fucava
até achar o bacon e os ovos. Essa era sua rotina. E conforme Eugene
envelhecia e seus ossos ficavam mais frageis, os médicos disseram
que ele precisava tomar mais cuidado ao passear pela rua. Na



cabeca de Eugene, no entanto, ele ainda tinha vinte anos a menos.
Nunca se lembrava de pisar com cuidado.

“Fui fascinado pela memoéria durante toda a minha vida”,
Squire me disse. “Entdo conheci E.P. e vi como a vida pode ser rica
mesmo se vocé ndo pode se lembrar dela. O cérebro tem esta
capacidade espantosa de encontrar a felicidade mesmo quando as
memorias dela ndo estdo mais l4.

“Porém ¢ dificil desligar isso, o que acabou se voltando contra
ele.”

Beverly tentou usar sua compreensdo dos habitos para ajudar
Eugene a evitar problemas conforme envelhecia. Descobriu que
podia causar um curto-circuito em alguns de seus piores padrdes,
inserindo novas deixas. Se ela ndo guardasse bacon na geladeira,
Eugene ndo comeria vérios cafés da manhd gordurosos. Quando ela
punha uma salada perto da poltrona dele, Eugene as vezes a
beliscava, e conforme a refei¢éio foi se tornando um habito, parou
de procurar guloseimas na cozinha. Sua dieta aos poucos melhorou.

Apesar desses esforgos, no entanto, a satide de Eugene piorou
mesmo assim. Um dia de primavera, Eugene estava assistindo
televisdo quando de repente deu um grito. Beverly entrou correndo
e 0 viu com a mdo no peito. Ela chamou uma ambulancia. No
hospital, foi diagnosticado um pequeno ataque cardiaco. A essa
altura, a dor tinha passado e Eugene estava lutando para sair da
maca. Naquela noite ele ficou o tempo todo arrancando os sensores
presos a seu peito para poder deitar de lado e dormir. Alarmes
soavam e enfermeiras entravam correndo. Elas tentavam fazer com
que parasse de mexer nos sensores, prendendo-os no lugar com
esparadrapo e dizendo que iam amarra-lo se ele continuasse se
mexendo. Nada funcionava. Ele esquecia as ameagas logo depois
que eram feitas.

Entdo sua filha disse a uma enfermeira que tentasse elogia-lo
por cooperar e ficar quieto, e repetisse o elogio inumeras vezes,



sempre que o via. “Sabe como €, queriamos apelar para o orgulho
dele”, me disse sua filha, Carol Rayes. “Diziamos: ‘Ah, pai, vocé
esta mesmo fazendo uma coisa importante pela ciéncia, deixando
estes negocinhos no lugar.”” As enfermeiras comegaram a paparica-
lo. Ele amou. Depois de alguns dias, ele fazia o que quer que elas
pedissem. Eugene voltou para casa uma semana depois.

Entdo, no outono de 2008, quando atravessava a sala de estar,
Eugene tropecou numa saliéncia perto da lareira, caiu e quebrou o
quadril. No hospital, Squire e sua equipe recearam que ele fosse ter
crises de péanico por ndo saber onde estava. Por isso deixaram
bilhetes ao lado de sua cama explicando o que acontecera e colaram
fotos de seus filhos nas paredes. Sua mulher e seus filhos vinham
visita-lo todo dia.

Eugene, no entanto, nunca ficou preocupado. Nunca
perguntava por que estava no hospital. “Aquela altura, ele parecia
estar conciliado com a incerteza”, disse Squire. “Fazia 15 anos que
perdera a memoria. Era como se parte de seu cérebro soubesse que
havia algumas coisas que ele jamais entenderia, e aceitasse isso
bem.”

Beverly vinha ao hospital todos os dias. “Eu passava um
tempao falando com ele”, ela disse. “Dizia que o amava, e falava
dos nossos filhos e da vida boa que tinhamos. Apontava para as
fotos e dizia como ele era querido. Fomos casados durante 57 anos,
¢ 42 deles foram um casamento normal de verdade. As vezes era
dificil, porque eu queria tanto o meu velho marido de volta. Mas
pelo menos eu sabia que ele estava feliz.”

Umas poucas semanas depois, sua filha veio visita-lo. “Qual é
o plano?”, Eugene perguntou quando ela chegou. Ela o levou para
fora numa cadeira de rodas, até o gramado do hospital. “O dia esta
lindo”, disse Eugene. “Que tempo 6timo, né?” Ela falou para ele
sobre suas criangas, e eles brincaram com um cachorro. Ela achou
que ele talvez pudesse voltar para casa em breve. O sol estava se



pondo. Ela comegou a se preparar para leva-lo para dentro.

Eugene olhou para ela.

“Tenho sorte de ter uma filha como vocé”, ele disse. Ela foi
pega desprevenida. Ndo conseguia se lembrar da tlltima vez em que
ele dissera uma coisa tdo carinhosa.

“Tenho sorte de vocé ser meu pai”, ela disse.

“Puxa, o dia estd lindo”, ele disse. “O que vocé esta achando
do tempo?”

Naquela noite, 8 uma da manhi, o telefone de Beverly tocou.
O médico disse que Eugene sofrera um ataque cardiaco grave e os
funcionarios tinham feito o possivel, mas ndo tinham conseguido
reanimé-lo. Ele falecera. Depois de sua morte, ele seria celebrado
pelos pesquisadores, ¢ imagens de seu cérebro seriam estudadas em
centenas de laboratorios e escolas de medicina.

“Sei que ele teria ficado muito orgulhoso de saber o quanto
contribuiu para a ciéncia”, Beverly me disse. “Ele me disse uma
vez, logo depois de casarmos, que queria fazer alguma coisa
importante com sua vida, algo que fizesse diferenga. E ele fez.
Apenas nunca se lembrou de nada disso.”



O CEREBRO ANSIOSO

Como criar novos habitos

Um dia no comego da década de 1900, um bem-sucedido executivo
americano chamado Claude C. Hopkins foi abordado por um velho
amigo com uma nova ideia comercial. O amigo explicou que
descobrira um produto incrivel, que ele estava convencido de que
seria um sucesso. Fra uma pasta de dente, uma preparacdo
mentolada e espumante que ele chamava de “Pepsodent”. Havia
alguns investidores duvidosos envolvidos — um deles tinha uma
série de negocios agrarios fracassados; outro, segundo os boatos,
estava ligado a mafia —, mas o amigo prometeu que aquele
empreendimento seria gigantesco. Isso, ¢ claro, se Hopkins
consentisse em ajudar a criar uma campanha de promogao nacional.

Hopkins, na época, estava no topo de uma industria em
rapida expansdo que mal existia umas poucas décadas antes: a
publicidade. Ele era o homem que convencera os americanos a



comprar cerveja Schlitz alardeando que a empresa limpava suas
garrafas “com vapor vivo”, enquanto deixava de mencionar que
todas as outras empresas usavam exatamente o mesmo método. Ele
seduzira milhdes de mulheres a comprar sabonete Palmolive
afirmando que Cledpatra se banhara com ele, apesar dos protestos
veementes de historiadores indignados. Ele tornara o cereal matinal
Puffed Wheat famoso dizendo que era “disparado com armas” até
que os graos inchassem “até oito vezes o tamanho normal”. Ele
transformara dezenas de produtos antes desconhecidos — a aveia
Quaker, os pneus Goodyear, a “vassoura magica” Bissell, o porco
com feijdo da Van Camp — em nomes comuns em todos os lares. E
nesse processo, ficara tdo rico que sua autobiografia, o best-seller
My Life in Advertising [Minha vida na publicidade], dedicava
longas passagens as dificuldades para gastar tanto dinheiro.

No entanto, Claude Hopkins era mais conhecido por uma
série de regras que criou, explicando como formar novos habitos
entre consumidores. Essas regras transformariam industrias inteiras
e acabariam se tornando uma sabedoria convencional entre
marqueteiros, reformadores pedagdgicos, profissionais da saude
publica, politicos e diretores executivos. Mesmo hoje, as regras de
Hopkins influenciam tudo, desde como compramos produtos de
limpeza até os recursos que os governos usam para erradicar
doengas. Elas sdo fundamentais a criagdo de qualquer nova rotina.

No entanto, quando esse velho amigo abordou Hopkins para
falar da Pepsodent, o publicitario demonstrou apenas um leve
interesse. Nédo era segredo que a saide dentaria dos americanos
estava em rapido declinio. Conforme a nagdo se tornara mais
endinheirada, as pessoas haviam comecado a comprar maiores
quantidades de produtos com aglcar e processados. Quando o
governo passou a recrutar homens para a Primeira Guerra Mundial,
tantos recrutas tinham dentes podres que os oficiais diziam que a
ma higiene dentéria era um risco para a seguranga nacional.



No entanto, como Hopkins sabia, vender pasta de dente era
um suicidio financeiro. J4 havia um exército de vendedores de porta
em porta oferecendo duvidosos poés e elixires dentais, a maioria
deles a beira da faléncia.

O problema era que quase ninguém comprava pasta de dente
porque, apesar dos problemas dentarios da nagdo, quase ninguém
escovava os dentes.

Por isso Hopkins refletiu um pouco sobre a proposta do
amigo, e entdo a recusou. Disse que continuaria com os sabonetes e
cereais. “N@o vi um jeito de educar os leigos sobre as teorias
técnicas da pasta de dente”, explicou Hopkins em sua
autobiografia. O amigo, no entanto, foi persistente. Voltou
inumeras vezes, apelando para o consideravel ego de Hopkins, até
que por fim o publicitario acabou cedendo.

“Finalmente concordei em realizar a campanha se ele me desse
uma opg¢ao de seis meses num bloco de agdes”, escreveu HopKkins.
O amigo concordou.

Seria a deciséo financeira mais sabia da vida de Hopkins.

Cinco anos ap6s firmada essa parceria, Hopkins transformou
a Pepsodent num dos produtos mais conhecidos do mundo e, nesse
processo, ajudou a criar o habito de se escovar os dentes, que se
alastrou pelos Estados Unidos numa velocidade estonteante. Em
pouco tempo, todo mundo, de Shirley Temple a Clark Gable,
estava se vangloriando de seu “sorriso Pepsodent”. Em 1930, a
Pepsodent ja era vendida na China, Africa do Sul, Brasil,
Alemanha, ¢ em quase todos os lugares onde Hopkins pudesse
comprar anuncios. Uma década depois da primeira campanha da
Pepsodent, pesquisadores descobriram que escovar os dentes se
tornara um ritual didrio para mais da metade da populagio
americana. Hopkins ajudara a estabelecer a escovagio como uma
atividade didria.

O segredo de seu sucesso, Hopkins se gabaria depois, era que



ele achara um certo tipo de deixa e recompensa que alimentara um
habito especifico. E uma alquimia tdo poderosa que, mesmo hoje,
os principios basicos ainda s@o usados por gigantes dos bens de
consumo, criadores de video games, produtores de alimentos,
hospitais e milhdes de vendedores no mundo todo. Eugene Pauly
nos ensinou sobre o loop do habito, porém foi Claude Hopkins
quem mostrou como novos habitos podem ser cultivados e
alimentados.

Entdo, o que foi, exatamente, que Hopkins fez?

Ele criou um anseio. E esse anseio, como se descobriu, é o que
faz com que as deixas e recompensas funcionem. Esse anseio é o
que alimenta o loop do hébito.

Ao longo de sua carreira, uma das taticas que se tornaram marca
registrada de Claude Hopkins era encontrar estimulos simples para
convencer os consumidores a usar seus produtos todos os dias. Ele
vendia aveia Quaker, por exemplo, como um cereal matinal capaz
de fornecer energia para 24 horas — mas s6 se vocé comesse uma
tigela toda manha. Anunciava tonicos que curavam dores de barriga,
dores nas juntas, pele ruim e “problemas femininos” — mas s0 se
vocé tomasse o remédio logo na primeira apari¢do dos sintomas.
Em pouco tempo, as pessoas estavam devorando aveia no raiar do
dia ou bebendo goles de garrafinhas marrons sempre que sentiam
qualquer indicio de fadiga ou indigestdo, o que, por sorte, acontecia
pelo menos uma vez por dia.

Para vender Pepsodent, entdo, Hopkins precisava de um
estimulo que justificasse o uso diario da pasta de dente. Ele sentou-
se com uma pilha de livros técnicos sobre saude dentéria. “Foi uma
leitura arida”, ele escreveu depois. “Mas no meio de um dos livros
achei uma referéncia as placas de mucina nos dentes, que depois eu
chamei de ‘a pelicula’. Isso me deu uma ideia atraente. Resolvi



anunciar essa pasta de dente como um criador de beleza. Lidar com
essa pelicula turva.”

Ao focar-se na pelicula dentaria, Hopkins estava ignorando o
fato de que esta mesma pelicula sempre cobriu os dentes das
pessoas e nunca parecera incomodar ninguém. Ela ¢ uma membrana
natural, que se forma nos dentes a despeito do que vocé come ou da
frequéncia com que escova os dentes. As pessoas nunca tinham
prestado muita atengdo a ela, e ndo havia muito motivo para que
devessem prestar: vocé pode se livrar da pelicula comendo uma
magca, passando os dedos nos dentes, escovando-os ou fazendo um
bochecho vigoroso com algum liquido. A pasta de dente ndo fazia
nada para ajudar a remover a pelicula. Na verdade, um dos
principais pesquisadores de satde dentaria da época disse que
todas as pastas de dente — especialmente Pepsodent — eram
inuteis.

Isso ndo impediu que Hopkins explorasse sua descoberta.
Aqui, decidiu ele, estava uma deixa que podia deflagrar um habito.
Em pouco tempo, cidades estavam cobertas de anuncios de
Pepsodent.

“E s6 vocé passar a lingua nos dentes”, dizia um deles. “Vai
sentir uma pelicula — ¢ isso que faz seus dentes parecerem ‘sem
vida’ e facilita o ap odrecimento.”

“Note quantos dentes bonitos sdo vistos por toda parte”,
dizia outro anuncio, mostrando beldades sorridentes. “Milhdes de
pessoas estdo usando um novo método de limpeza dentaria. Por
que uma mulher gostaria de ter uma pelicula opaca nos dentes?
Pepsodent remove a pelicula!”

O brilhante desses anuncios era que eles dependiam de uma
deixa — a pelicula dentaria — que era universal e impossivel de
ignorar. Dizer para alguém passar a lingua nos dentes, na verdade,
provavelmente faz com que a pessoa passe a lingua nos dentes. E
quando fazia isso, provavelmente sentia uma pelicula. Hopkins



encontrara uma deixa simples, que existia havia milénios, ¢ era tdo
facil de deflagrar que um anuncio podia fazer com que as pessoas
obedecessem automaticamente.

Além disso, a recompensa, como Hopkins previu, era ainda
mais sedutora. Quem, afinal, ndo quer ser mais bonito? Quem nao
quer um sorriso mais bonito? Principalmente quando a unica
atitude necessaria € uma rapida escovada com Pepsodent?

Rotina
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CONCEPCAO DE HOPKINS DO
LOOP DO HABITO DA PEPSODENT

Apds o langamento da campanha, uma semana calma se
passou. Depois duas. Entfio, na terceira semana, a procura
explodiu. Havia tantos pedidos de Pepsodent que a empresa ndo
conseguia dar conta. Em trés anos, o produto virou internacional, e
Hopkins estava criando antncios em espanhol, alemio e chinés.
Dentro de uma década, a Pepsodent era um dos produtos mais
vendidos do mundo. Continuaria sendo a pasta de dente mais
vendida dos Estados Unidos durante mais de trinta anos, rendendo
bilhdes de dolares.



Antes de a Pepsodent surgir, apenas 7% dos americanos
tinham um tubo de pasta de dente no armarinho do banheiro. Uma
década depois que a campanha publicitaria de Hopkins foi
veiculada nacionalmente, esse numero pulara para 65%. Ao fim da
Segunda Guerra Mundial, a preocupagdo das For¢as Armadas com
os dentes dos recrutas diminuira, pois muitos soldados estavam
escovando os dentes todos os dias.

“Ganhei um milhdo de délares com a Pepsodent”, Hopkins
escreveu uns poucos anos depois que o produto surgiu nas
prateleiras. O segredo, disse, era que ele “aprendera a psicologia
humana certa”. Essa psicologia era fundamentada em duas regras
bésicas.

Primeira: ache uma deixa simples e 6bvia.

Segunda: defina claramente as recompensas.

Se vocé acertasse esses elementos, prometia Hopkins, era
como magica. Veja o caso da Pepsodent: Ele identificara uma deixa
— a pelicula dentaria — e uma recompensa — dentes bonitos —
que tinham convencido milhdes de pessoas a comegar a praticar um
ritual didrio. Mesmo hoje, as regras de Hopkins s@o um ingrediente
essencial dos livros de marketing e a base de milhdes de camp anhas
publicitarias.

E estes mesmos principios ja foram usados para criar milhares
de outros habitos — muitas vezes sem que as pessoas se dessem
conta de como estdo seguindo de perto a formula de Hopkins.
Estudos sobre pessoas que conseguiram instaurar novas rotinas de
exercicios, por exemplo, mostram que ¢ mais provavel elas se
manterem fiéis a um plano de exercicios se escolherem uma deixa
especifica, tal como correr assim que chegam do trabalho, ¢ uma
recompensa clara, como uma cerveja ou uma noite de TV sem
culpa. Pesquisas sobre dietas dizem que criar novos habitos
alimentares exige uma deixa predefinida — como planejar os
cardapios com antecedéncia — e recompensas simples para aqueles



que persistem em suas intengdes.

“Chegou o momento em que a publicidade, nas maos de
alguns, atingiu o status de uma ciéncia”, escreveu Hopkins. “A
publicidade, antigamente um negdcio arriscado, tornou-se assim,
sob uma dire¢do competente, um dos empreendimentos comerciais
mais seguros.”

E uma afirmaciio bastante audaciosa. No entanto, as duas
regras de Hopkins na verdade ndo sdo suficientes. Também ha 