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UM AVISO
Um lembrete para nao levar as coisas tao a sério

Eu gostaria de esclarecer uma coisa. Nao afirmo exatamente que o conteudo deste livro é
“verdadeiro”, pelo menos nao mais verdadeiro do que quaisquer outras visdes subjetivas do
mundo, como o cristianismo, o budismo ou a ciéncia. E melhor pensar no contetdo deste livro
como ferramentas uteis. De fato, tudo o que digo aqui sobre estimulo sensorial preferido,
linguagem corporal e coisas afins nao passa de alucinacao, metafora ou modelo explicativo, se
vocé preferir, que descreve a realidade de acordo com certa visao. Pessoas diferentes preferem
modelos explicativos diferentes, alucinacbes diferentes para entender a prépria realidade.
Alguns os chamam de religiosos, outros de filosoficos, e outros ainda os chamam de cientificos.
A categoria na qual as metéaforas deste livro devem ser incluidas dependeria muito de quem
esta sendo questionado. Alguns as considerariam cientificas, outros argumentariam que
psicologia e psicofisiologia ndo sdo ciéncias. Uns criticariam os modelos deste livro, julgando-os
generalizacdes simples demais de fendmenos complexos, nao sendo merecedores de atencao.
Nada disso realmente importa. O fato é que essas metdaforas especificas, esses modelos,
provaram ser ferramentas excepcionalmente Uuteis para entender e influenciar as pessoas. O
que nao significa, porém, que sejam “verdadeiros” ou descrevam as coisas como “realmente
sao”. Quero que vocé se lembre disso. Apenas afirmo que, se vocé aplicar o que estd prestes a
aprender, os resultados serdo bastante interessantes. E espero que seja esse o seu interesse.






LEITURA DA MENTE!?
Uma definicao do conceito

De coracao, acredito plenamente no fendmeno da leitura da mente. Para mim ndao é mais
misterioso do que ser capaz de entender o que alguém esta dizendo ao falar conosco. O fato é
que pode ser até um pouco menos misterioso do que isso. Pelo que sei, ndo ha nada
particularmente controverso sobre leitura da mente. Na verdade, é completamente natural.
Algo que todos nés fazemos, o tempo todo, sem perceber. Mas é claro que fazemos isso com
graus varidveis de sucesso e com mais ou menos consciéncia. Acredito que, se soubermos o que
estamos fazendo e como fazemos, seremos capazes de nos treinar a fazer ainda melhor. E esse é
o ponto deste livro. Entao o que de fato fazemos? O que quero dizer quando digo que lemos a
mente do outro? O que “leitura da mente” de fato significa?

Para comecar, quero explicar o que eu ndo quero dizer. Existe algo em psicologia
denominado leitura da mente, uma das razbes que justificam por que tantos casais acabam
fazendo terapia. Isso ocorre quando uma pessoa presume que a outra consegue ler a sua
mente:

“Se ele realmente me amasse deveria saber que eu nao queria ir aquela festa, embora eu
tivesse concordado em ir!”

Ou:
“Ele nao se preocupa comigo, senao teria notado como eu estava me sentindo.”

Essas exigéncias de leitura da mente estao mais para explosdes de egocentrismo. Outra
versdo disso é supor que vocé é capaz de ler os pensamentos de alguém, quando, na verdade,
vocé esta apenas projetando atitudes e valores da sua préopria mente para a dele.

“Ah, ndo... Ela agora vai me odiar.”
Ou:
“Se ela esta sorrindo assim, deve ter feito alguma besteira. Eu ja suspeitava!”

Isso se chama erro de Otelo. Nada disso é leitura da mente no sentido que eu abordo aqui.
Ndo passa de um comportamento tolo.

O grande erro de Descartes

Para entender a leitura da mente do modo como descreverei é importante que antes vocé
entenda um conceito diferente. O fildsofo, matematico e cientista René Descartes (também
conhecido como Cartesius) foi um dos gigantes intelectuais do século XVIl. Os efeitos da
revolucdo que ele instigou na matemadtica e na filosofia ocidental ainda sdao sentidos hoje.
Descartes morreu em 1650, de pneumonia, no palacio real de Estocolmo, onde dava aulas a
Rainha Cristina. Descartes estava acostumado a trabalhar na sua cama quente e aconchegante,
como convém a um filésofo francés, entdao é compreensivel que o piso frio de pedra do castelo
tenha acabado com ele tdao logo o inverno chegou. Descartes fez coisas muito boas, mas
também cometeu erros sérios. Antes de morrer, ele apresentou a nogdo de que corpo e mente
eram separados. Essa foi a ideia mais estupida que ele poderia imaginar, mas Descartes havia
conquistado respeito gracas a frases curtas e impactantes como Cogito ergo sum (Penso, logo
existo). Assim, a nocdo peculiar (e basicamente religiosa) de que os seres humanos sao
compostos por duas substancias diferentes — corpo e alma - prosperou.

Naturalmente alguns discordaram, mas essas vozes foram abafadas pelos aplausos a ideia de
Descartes. Apenas ha pouco tempo os bidlogos e psicélogos conseguiram provar
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cientificamente o exato oposto da afirmacdao de Descartes, entdao agora sabemos que corpo e
mente de fato estao inextricavelmente unidos, tanto em sentido biolégico quanto mental. Mas a
visdo de Descartes foi dominante por tanto tempo que ainda é tida como uma verdade aceita
pela maioria das pessoas. A maioria de nés ainda diferencia, embora inconscientemente, o
NOSSO COrpo e 0s nossos processos de pensamento. Para que o resto deste livro faca algum
sentido é importante entender que nao é o caso, ainda que pareg¢a um pouco estranho pensar
assim em principio.

E assim que funciona:

N&o é possivel ter um Unico pensamento sem que algo fisico também aconteca com vocé. Ao
pensar, um processo eletroquimico ocorre no seu cérebro. Para criar um pensamento, certas
células cerebrais precisam enviar mensagens entre si, de acordo com certos padrdes. Se vocé ja
tiver tido um pensamento antes, o padrao dele ja esta estabelecido. Tudo o que vocé esta
fazendo é repetir o padrao. Se for um pensamento inteiramente novo, vocé cria um novo padrao
ou rede de células no cérebro. Esse padrao também influencia o corpo e pode mudar a
disseminacdo de hormédnios (como as endorfinas) em todo o corpo, assim como no sistema
nervoso auténomo. O sistema nervoso autébnomo controla coisas como a respiragao, tamanho
das pupilas, fluxo sanguineo, suor, rubor etc.

Todos os pensamentos afetam o seu corpo de um modo ou de outro, as vezes de uma forma
muito ébvia. Se vocé estiver assustado, a sua boca ficard seca e o fluxo sanguineo em direcéo as
coxas aumentara, preparando-o para uma possivel fuga. Se vocé comecar a ter pensamentos
sexuais sobre o cara que esta na caixa do supermercado, percebera reagdes muito ébvias no
seu corpo — ainda que nao tenha passado de um pensamento. As vezes as reacdes sdo muito
pequenas, invisiveis a olho nu. Mas elas estdao sempre 4. Isso significa que, simplesmente
observando as mudancas fisicas que ocorrem numa pessoa, podemos ter uma boa ideia de
como ela se sente, quais sao as suas emog¢oes e no que esta pensando. Treinando-se a observar,
vocé também aprenderd a ver coisas que antes eram sutis demais para notar.

Corpo e alma

Mas ndo para por aqui. Além de todos os nossos pensamentos se refletirem no corpo, o
oposto também ocorre. Qualquer coisa que aconteca com o nosso corpo afeta os nossos
processos mentais. E facil testar isso. Tente o seguinte:

« trinque o maxilar;

- abaixe as sobrancelhas;

+ olhe para um ponto fixo a sua frente;
« fique assim por dez segundos.

Se tiver feito tudo certo, vocé logo comecara a se sentir irritado. Por qué? Porque vocé
executou os mesmos movimentos musculares que o seu rosto executa quando vocé se sente
irritado. As emog¢des nao acontecem apenas na sua mente. Assim como todos 0s nossos outros
pensamentos, elas acontecem em todo o corpo. Se ativar os musculos associados a uma
emoc¢ao, vocé ativara e experimentara essa mesma emog¢ao, mais exatamente o processo
mental — que, por sua vez, afetard o seu corpo. Nessa instancia, foi o seu sistema nervoso
autonomo. Vocé pode nao ter percebido, mas, ao fazer o teste anterior, o seu pulso aumentou
em 10-15 batidas por minuto e o fluxo sanguineo aumentou em direcao as suas maos, que agora
estao mais quentes ou formigando. Como isso aconteceu? Usando os seus musculos, como
acabei de sugerir, vocé disse ao seu sistema nervoso que estava irritado. Reacdo imediata!

Como vocé vé, funciona nas duas direcbes. Faz todo o sentido, se vocé pensar bem -
qualquer outra coisa seria muito estranha, na verdade. Se pensamos, o nosso corpo é afetado.
Se algo acontece com 0 nosso corpo, 0s nossos pensamentos sdo afetados. Se ainda parecer
sem sentido, pode ser porque geralmente nos referimos a algum tipo de processo ou
sequéncia, usando a palavra “pensamento”, enquanto a palavra “corpo” é usada para se referir a
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uma entidade fisica. Um outro jeito de descrever em termos mais objetivos: vocé nao pode
pensar nada sem que isso surta algum efeito nos seus processos biolégicos. Esses processos nao
ocorrem apenas no cérebro, mas em todo o organismo. Em vocé como um todo. Em outras
palavras, esqueca Descartes.

Silenciosa e inconsciente

A parte mental e a parte bioldégica sao dois lados da mesma moeda. Se vocé entender isso,
estara no caminho certo para se tornar um leitor de mentes fantdstico. A ideia bdasica da leitura
de mentes, como eu uso o termo, é compreender os processos mentais dos outros através da
observacdo das suas caracteristicas e reacdes fisicas. E claro que nido podemos “ler” os seus
pensamentos em sentido literal (para comecar, isso pressupoe que todos pensam em palavras,
e veremos que nem sempre é assim), mas na verdade nem precisamos disso. Como vocé ja
sabe, ver o que estd acontecendo por fora pode ser suficiente para entender o que esta
acontecendo por dentro. Algumas das coisas que observamos sao mais ou menos permanentes:
estatura, postura, tom de voz etc. Mas muitas coisas mudam constantemente quando
conversamos: linguagem corporal, movimentos dos olhos, ritmo da fala etc. Tudo isso pode ser
considerado comunicacao “nao verbal” ou silenciosa.

O fato é que a maioria de toda a comunicacao entre duas pessoas ocorre em siléncio. O que
comunicamos com palavras as vezes representa menos de 10% de toda a mensagem. O resto é
comunicado com o nosso corpo e a qualidade da nossa voz. A ironia é que ainda insistimos em
dar mais atencao ao que o outro esta nos contando - ou seja, que palavras ele opta por usar - e
apenas ocasionalmente consideramos a forma como ele conta. Vendo de outro angulo: a
comunicacao silenciosa, que pode constituir mais de 90% de toda a nossa comunica¢ao, nao
acontece apenas em siléncio. A maioria dela também acontece inconscientemente.

Como assim? Tem certeza de que nao conseguimos nos comunicar sem estarmos
conscientes? Na verdade, conseguimos. Ainda que estejamos observando a pessoa com quem
estamos conversando na sua totalidade, quase sempre prestamos mais atencao ao que ela esta
dizendo. Como ela mexe os olhos, os musculos faciais ou o resto do corpo sdo coisas que nao
costumamos notar, a ndo ser em casos muito ébvios. (Por exemplo, quando alguém faz o que
vocé experimentou ha pouco tempo: franze a testa, trinca o maxilar e nos encara com os punhos
cerrados.) Infelizmente, também somos muito inaptos para assimilar o que as pessoas estao nos
dizendo com palavras; somos constantemente expostos a um monte de sugestdes ocultas e
insinuacdes ambiguas que escapam da nossa mente consciente. Mas elas dangam um pouco
com a nossa mente inconsciente, a parte de nds que esta muito longe de ser insignificante e
que guarda muitas das nossas opinides, preconceitos e prejulgamentos do mundo.

A verdade é que sempre usamos o corpo inteiro quando nos comunicamos, desde gestos
animados com as maos até mudangas no tamanho das nossas pupilas. O mesmo acontece com a
forma pela qual usamos a voz. Embora em geral sejamos ruins para captar os sinais
conscientemente, a nossa mente inconsciente faz isso para ndés. Toda comunicacao,
independentemente de acontecer por meio de linguagem corporal, cheiro, tom de voz, estados
emocionais ou palavras, é absorvida, analisada e interpretada pela nossa mente inconsciente,
que depois envia uma resposta adequada através dos mesmos canais silenciosos, inconscientes.
Entao, a nossa mente consciente nao somente perde a maior parte do que as pessoas estao nos
dizendo - nés também temos muito pouca nocao das respostas que estamos dando. E as nossas
respostas inconscientes e silenciosas podem contradizer facilmente as opinides que
acreditamos ter, ou o que quer que estejamos expressando em palavras. E 6bvio que essa
comunicacdo inconsciente exerce grande impacto sobre nés. E por isso que vocé tem a
incOmoda sensacao de que alguém que parecia muito simpatico ao conversar de fato nao
gostava de vocé. Simplesmente vocé captou sinais hostis em ambito inconsciente, e entao eles
formam a base de uma percep¢ao cuja origem vocé nao consegue compreender.

Mas a nossa mente inconsciente nao é perfeita. Ela tem muito a absorver, entender e
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interpretar, tudo ao mesmo tempo, e ninguém a ensinou como fazer isso. Entao, ela costuma
errar. Nao vemos tudo, deixamos escapar nuancgas e interpretamos mal os sinais. Acabamos nos
envolvendo em mal-entendidos desnecessarios.

E por isso que este livro existe.

Vocé jd faz, mas pode fazer melhor

Juntos, veremos o que realmente estamos fazendo, de modo silencioso e inconsciente,
quando nos comunicamos com os outros. E o que isso significa. Para ser o melhor possivel na
comunicacao - e ler mentes! —, é importante aprender a captar e interpretar corretamente os
sinais silenciosos que as pessoas ao redor revelam inconscientemente quando se comunicam
com vocé. Prestando atencao e direcionando a sua prépria comunicacao silenciosa, vocé pode
decidir qual mensagem comunicar e garantir que nao sera mal-interpretado por ter emitido
sinais ambiguos. Vocé também pode facilitar as coisas, para a pessoa com quem estiver se
comunicando, usando os tipos de sinais que vocé sabe que ela assimilara mais facilmente. Se
usar a sua comunicacao silenciosa corretamente, vocé também serd capaz de influenciar
aqueles que o cercam para que eles queiram seguir a mesma dire¢ao que vocé e conquistar os
mesmos objetivos. Nao ha nada de maldoso ou imoral nisso. Vocé jad age assim,
inconscientemente. A diferenca é que vocé ndo tem ideia de quais mensagens estad emitindo ou
qual efeito vocé esta surtindo nas pessoas ao redor.

Chegou a hora de mudar. E estou falando sério. A minha meta é transmitir esse conhecimento
do modo mais facil, objetivo e pratico possivel. Acabei de comprar um beliche novo, da marca
lkea®, para os meus filhos. Se ele tivesse vindo com um manual de instru¢ées de onze pdaginas,
com as dez primeiras paginas explicando por que é bom ter camas, e concluisse: “Vocé ja tem
todas as ferramentas necessarias para montar a sua cama! Mdos a obra! Nao se esqueca de
montar uma estrutura sélida! E de um colchdo confortavel!”, eu teria ficado muito irritado e
atirado uma chave de fenda no olho do primeiro funcionario da lkea® que encontrasse, mas
percebi que ha muitos livros que fazem isso. Passam o livro inteiro prometendo explicar como
conseguir uma coisa ou outra, mas vocé continua o mesmo apods terminar a leitura. Vocé
continua sem a minima ideia do que fazer em termos puramente praticos para se tornar uma
pessoa melhor (geralmente esse é o ponto). Ou como encaixar a cabeceira do beliche na
estrutura central, nao fugindo do assunto. Espero que este livro ndao seja como esses outros
livros. Quero que ele seja tao claro e objetivo quanto um manual de instrugcdes da Ikea®. Depois
de ler, vocé entenderd o que estou falando em termos concretos e praticos. Vocé comecard a
praticar métodos diferentes de leitura da mente e formas de influenciar os pensamentos das
pessoas enquanto |é. Vocé sabera onde encaixar a cabeceira. E nem precisara de uma chave de
fenda.

Uma ultima observagao: nada neste livro foi descoberto por mim. Tudo o que vocé lerd redne
e baseia-se em trabalhos dos verdadeiros mestres das diversas areas discutidas. O verdadeiro
trabalho foi executado por gente como Milton H. Erickson, Richard Bandler e John Grinder,
Desmond Morris, Paul Ekman, Ernest Dichter, Vance Packard, William Sargant, Philip Zimbardo,
William James... para citar alguns. Sem eles este livro seria uma leitura bem superficial.

E isso! Vamos 14!

[1]. Para ser preciso, a voz é descrita como comunicacdo intraverbal, contrastando com a linguagem corporal, que é ndo verbal. Para
facilitar e tornar o livro acessivel, decidi unir ambos os conceitos sob o titulo comunicagao silenciosa.
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EMPATIA
O que é e por que vocé a deseja

Ha uma razao muito boa que justifica por que desejamos saber o que alguém estd pensando:
isso nos ajuda a criar empatia. E um termo internacionalmente reconhecido, usado no territério
da comunicacgao silenciosa, entao é por isso que eu o usarei aqui. A empatia é algo que sempre
tentamos criar com as pessoas que conhecemos, seja em contexto de trabalho, onde queremos
que as pessoas entendam a nossa apresentacao de uma ideia, ou simplesmente o caso de
querer chamar a atencao daquela pessoa atraente na caixa do supermercado sobre quem
fantasidvamos algumas pdaginas antes. Em ambos os casos, s6 obtemos sucesso criando empatia.

A palavra “empatia” significa, mais ou menos, “criar harmonia e relagcées amistosas”. Em
outras palavras, ao estabelecer empatia, estamos gerando um relacionamento de confianca
mutua, consentimento, cooperacdo e abertura as ideias do outro. Parece util, ndo é?

A empatia é a base para toda a comunicacao significativa, pelo menos quando vocé deseja
que a pessoa em questdao ouca e se importe com as coisas que vocé tem a dizer. Ao tentar
transmitir uma mensagem, ainda que seja simplesmente uma tentativa de convencer os seus
filhos a esvaziar o lava-loucas, se nao tiver conquistado a empatia da pessoa com quem conversa
vocé podera ser ignorado. Ela ndao ouvira vocé. A empatia também é um pré-requisito para as
pessoas que se gostam em grau mais pessoal. O grau de intimidade depende de vocé, mas,
sem empatia, nao faz sentido tentar.

Estamos sempre estabelecendo ou ndao empatia com as pessoas que nos cercam. Ao
aprender como isso de fato acontece, vocé pode aprender como conquistar sempre a empatia,
incluindo aquelas pessoas com quem vocé nao se daria bem normalmente. O mais engracado é
que, em geral, conhecemos essas pessoas ocupando cargos em que as proprias decisdes ou
atitudes referentes as nossas opinides e ideias podem influenciar muito o nosso futuro. Nao
seria bom se elas entendessem o que vocé quer dizer de uma vez e até comecgassem a gostar
de vocé e das suas sugestoes?

Eu entendo se vocé ndao conseguir ver como a empatia tem a ver com leitura da mente, mas
insisto que sim. O que vocé aprendera a observar nos outros a fim de estabelecer empatia
também indicard o posicionamento mental deles, como entendem o mundo, o que estao
pensando e como se sentem. A leitura da mente comeca no estdgio inicial, como condicao para
criar bons relacionamentos.

A regra bdsica da empatia

A regra basica para estabelecer a empatia é realmente muito simples, mas pauta-se numa
percepcao profunda de como as pessoas funcionam. A regra bdasica da empatia é adaptar-se a
como os outros preferem se comunicar. (Se vocé tiver estudado marketing, aprendeu a sempre se
comunicar no nivel do grupo demografico alvo, e aqui é a mesma coisa.) Isso se faz de varios
modos, que analisaremos em breve. Eles sdo, quase sem excecdo, métodos silenciosos que a
pessoa com quem vocé estd se comunicando somente captard inconscientemente.

Ao adaptar-se a outra pessoa, vocé conquista duas coisas diferentes. Fica mais facil para a
outra pessoa entender o que vocé esta dizendo, jd que vocé esta se expressando
(silenciosamente) exatamente como ela teria feito. O destinatario ndo precisa mais “traduzir” a
sua comunicacao silenciosa para algo que entenda melhor, jd que agora vocé estd se
comunicando do modo que ele prefere (e entende melhor). Quando as barreiras comunicativas
sao removidas assim, quando a pessoa com quem vocé esta conversando nao precisa mais
“filtrar” as suas informacodes para entendé-las, isso significa que o perigo do mal-entendido foi
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minimizado. Para ser capaz de se adaptar a outra pessoa, vocé precisa estar certo, em primeiro
lugar, de que entende como a pessoa prefere se comunicar. Em outras palavras, aprendendo a
observar como os outros se comunicam, vocé também estd aprendendo a entender o que eles
de fato estdo tentando dizer.

Uma outra conquista é a pessoa passar a gostar mais de vocé. O motivo é simples:
adaptando-se ao modo de comunicacao do outro e ficando igual, vocé demonstra que é como
ele, ja que as suas expressdes se parecem com as dele. E as pessoas gostam daqueles que as
lembrem de si mesmas. De quem gostamos mais? De ndés mesmos. De quem gostamos em
segundo lugar? Das pessoas que sejam como ndés. Gostamos de conviver com pessoas que
sejam como noés, que vejam o0 mundo como nds vemos e gostem ou desgostem das mesmas
coisas que nds. As pesquisas demonstram que também preferimos contratar pessoas que sejam
como nos. Escolhemos os nossos amigos mais proximos com base em quem nos deixa
confortaveis sendo quem somos. E quem melhor do que aqueles que ja sejam como nds?

Neste ponto acho importante tecer um breve comentario. A ideia de se adaptar a alguém
nao significa, naturalmente, apagar completamente a propria personalidade. Estabelecer
empatia dessa forma é algo que se faz inicialmente, ao acabar de conhecer alguém. Em qualquer
relacionamento ou encontro, nos adaptamos um ao outro continuamente depois que a empatia
se estabelece. Vocé pode auxiliar o processo estabelecendo a empatia conscientemente,
oferecendo-se de modo desinteressado a ser aquele que vai se adaptar, pois é provavel que
vocé esteja mais ciente do processo do que a pessoa que estad conhecendo. E como oferecer-se
para falar um idioma estrangeiro com alguém que o entenda melhor do que portugués. Vocé se
adapta ao modo pelo qual a outra pessoa prefere se comunicar. Ao acompanhar as preferéncias
da pessoa, vocé se mantém no habitat dela e reflete as experiéncias dela de modo a confirma-
las e corresponder a elas. Ao se adaptar a alguém, ao comecar a falar o idioma estrangeiro com
ele, vocé esta dizendo a mente inconsciente: “Sou como vocé. Comigo vocé estd seguro. Pode
confiar em mim”.

Depois de estabelecer a empatia, vocé pode comecar a mudar o seu préprio comportamento
para conquistar as mesmas mudancas no outro. Depois da empatia, ndo é preciso continuar
seguindo a orientacdo da pessoa, nem se adaptar, ela ficara satisfeita em seguir vocé. E assim
gque a empatia normalmente funciona. N6s nos revezamos ao seguir a orientacao mutua, o
tempo todo.

Eu asseguro que alguém que fale a proépria lingua melhor do que portugués tera mais
facilidade para entender vocé e gostara mais de vocé se vocé nao insistir em falar portugués.
Mas, tdo logo essa pessoa decida que gosta de vocé, ela nao se importara de tentar falar um
“portugués macarrdénico”.

Se houver empatia, a pessoa também aceitara as suas ideias e sugestdes mais facilmente.
Quando alguém gosta de vocé, ele tende a desejar concordar com vocé. Isso significa que, se
vocé se adaptar a alguém e mostrar que gosta dele, ele sentird vontade de concordar com
vocé. As coisas que vocé fala sao os tipos de coisas que ele mesmo poderia ter pensado (ja que
vocés sdo tao parecidos). Discordar de vocé seria um pouco como discordar dele mesmo.

Ap6s a empatia, vocé pode assumir o comando e levar a pessoa a um estado mental positivo,
alguém mais ajustado para entender claramente a sua mensagem ou as suas ideias, e o valor
delas. E um caso de influéncia sem controle. Ndo estamos tentando manipular ninguém em
nenhum sentido sinistro da palavra. Se a sua ideia de fato ndo for boa, ndo convencera ninguém,
nao importa o quanto a empatia seja boa. O que estamos tentando fazer é criar um
relacionamento mutuamente benéfico, em que seja possivel discutir a questao com criatividade
e construtivamente, com respeito e compreensao. Nao “controlamos” nem enganamos as
pessoas para que elas deem opinides que de fato ndo tenham. Apenas garantimos que estejam
em um estado excelente para entender as vantagens reais do que estejamos apresentando,
usando apenas meios simples, como mover o corpo ou ajustar a nossa voz de acordo com certos
principios.
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Por que a empatia funciona:

Se eu for igual a voc€, vocé me entendera e apreciara.

Se vocé me apreciar, desejard concordar comigo.

Situagbes em que vocé precisa da empatia

Nunca é tarde demais para comecar a estabelecer empatia com alguém. Talvez vocé tenha
um relacionamento muito ruim com alguém e deseje mudar isso. Comece a estabelecer
empatia na préxima vez que se encontrarem. Provavelmente vocé ndo conseguira reverter o
quadro logo na primeira vez, mas, se continuar tentando estabelecer empatia todas as vezes em
gue se encontrarem, vocé perceberd uma grande diferenca na forma pela qual a outra pessoa
age em relacéo a vocé razoavelmente rapido. E claro que sempre existem algumas pessoas com
quem simplesmente parece impossivel criar empatia. Em geral, no fundo vocé nao deseja a
empatia, de qualquer modo, entdo ndo ha problema. Nao estou afirmando que vocé deve gerar
empatia em todos. Apenas estou dizendo que isso pode ser feito.

Quando a empatia é atil? Quase sempre. Mencionei algumas situacdes antes. Veja outros
exemplos cotidianos:

» Quando vocé deseja se comunicar claramente com a pessoa com quem convive (e talvez
entender o que ela vem tentando dizer por todos estes anos).

« Quando vocé estd tentando reconquistar o respeito dos seus filhos.
« Ao lidar com autoridades.

« Ao lidar com pessoas que ocupem cargos de autoridade dubia e que possam lhe causar
problemas, como funcionarios de banco mal-humorados ou outros prestadores de servicos.

+ Ao receber um telefonema oferecendo alguma venda (nesse caso, talvez vocé prefira nao
estabelecer empatia)?.

+ Numa entrevista de emprego.

Em situacbes de trabalho, a capacidade de estabelecer empatia é uma habilidade
importante. Elaina Zuker, especialista americana em comunica¢des, destaca o seguinte:

- E comum precisar conquistar cada vez mais, embora os seus recursos continuem
diminuindo. Vocé com frequéncia cairda em situacdes de competicdo com os colegas,
disputando recursos limitados. O seu trabalho pode depender da sua habilidade de gerar
empatia em pessoas importantes, como a pessoa que distribui os recursos.

- Para ser um executivo bem-sucedido é preciso estar aberto e encorajar a comunicagao
bilateral. Se vocé se fechar em si mesmo, poderd correr o risco de alienar tanto os seus
superiores quanto aqueles de hierarquia mais baixa do que a sua. Hoje espera-se que
executivos e chefes de equipe tenham conhecimentos pessoais de alto nivel. E tudo isso
comeca com a capacidade de gerar empatia.

« Convencer as pessoas a embarcar numa ideia inovadora e criativa exige uma série bem
desenvolvida de habilidades comunicativas. Nao importa o quanto a sua ideia seja boa, ela
nao chegara a lugar nenhum se vocé ndao conseguir convencer as pessoas certas de que ela
de fato é boa.

» Quando se estd no meio de uma organizacao, existem pessoas acima de vocé, a quem vocé
deve obedecer, e outras que vocé deve chefiar. Em ambos os casos, é necessario ser capaz
de gerar empatia e influenciar as pessoas para obter os resultados desejados.

« Em organizacdes horizontais, é frequente acabar tendo mais responsabilidade do que poder
de fato. E necessario trabalhar através de outras pessoas. Em estruturas horizontais, as
atividades sao realizadas por meio da empatia e trabalho conjunto.
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« A sua competéncia, habilidades profissionais, conhecimentos, tudo aquilo que vocé
aprendeu em anos de experiéncia, nada disso é tao importante quanto a sua habilidade de
estabelecer empatia. O mercado de trabalho é muito mével atualmente. Vocé pode cair
numa situacdo que o force inevitavelmente a mudar de emprego, sem opgao.
Independentemente do seu alto grau de competéncia, ninguém quer um expert intratavel.

Aperfeicoando o que vocé jd sabe

Lembre-se de que vocé ja usa a maioria das técnicas de leitura da mente que eu abordarei
aqui. Vocé sé nao sabe disso. De mais a mais, é provavel que vocé nao as use ao maximo. O que
faremos é observar essas técnicas, aperfeicoa-las para que sejam eficazes e depois devolvé-las
ao seu inconsciente. E, como vocé ja conhece tudo isso de algum modo, nao ha motivo para se
intimidar pela quantidade de informacdao e nimero de técnicas das paginas seguintes. O fato é
que sera mais facil aprender isso do que muitas outras coisas. Veja um modelo de como o
processo de aprendizagem funciona:

1° passo: Ignorancia inconsciente. O exemplo classico é andar de bicicleta. No 1° passo, isso
significa que eu nao sei andar de bicicleta, mas também nao sei que existe algo chamado
ciclismo.

2° passo: Ignorancia consciente. Eu ndo sei andar de bicicleta, mas estou ciente de que existe o
ciclismo e que é algo que eu desconheco.

3° passo: Conhecimento consciente. Sei andar de bicicleta, mas somente quando me concentro
e mantenho o foco no que estou fazendo.

4° passo: Conhecimento inconsciente. Sei andar de bicicleta e nem preciso pensar a respeito
para fazé-lo.

A real aprendizagem apenas acontece no 4° passo e vocé ja esta ai. Porém, retornaremos ao
3° passo para lapidar os seus conhecimentos e talvez incrementa-los. Voltar ao 4° passo sera
tarefa sua, e vocé tem todo o tempo do mundo para tanto. Depois de fazer os exercicios do
livro, comece a usar os métodos, um de cada vez, até perceber que estd agindo
automaticamente (ou seja, vocé chegou ao 4° passo). Somente nesse estdgio comece a usar
outro método. Nao tente fazer tudo ao mesmo tempo, sé causaria confusdao. Va4 com calma e
lembre-se de se divertir! E muito divertido, especialmente quando vocé comecar a notar como
é facil e como funciona bem.

[2]. Todas essas técnicas podem ser usadas ao contrario para destruir a empatia (vocé percebera o quanto algumas pessoas de dificil
convivio sao verdadeiros mestres dessa arte). Tudo o que vocé precisa para destruir a empatia é usar métodos comunicativos que
sejam os mais distantes possiveis daqueles usados pela outra pessoa. A falta de empatia é um jeito eficiente de destruir um encontro
rapidamente ou livrar-se de pessoas indesejadas. Simplesmente comporte-se de modo incdbmodo e desagraddvel para que elas ndo
desejem continuar conversando com vocé.
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EMPATIA NA PRATICA
Usando a comunicag¢do inconsciente
com consciéncia

Agora respire fundo. Nas préoximas paginas vocé sera bombardeado com fatos, métodos e
técnicas que podem ser usados para estabelecer a empatia. Vocé aprenderd tudo, desde
linguagem corporal e tom de voz até niveis de energia e opinides pessoais. E claro que a ideia é
que vocé use tais ideias na vida real e, quanto mais cedo comecar a praticar, melhor. Contudo,
lembre-se de ndo se apressar. Va com calma ao aprender a dominar os diferentes métodos.

Néo precisa ficar preocupado em “ser flagrado” enquanto pratica a geracdo de empatia nas
pessoas. Prometo que ninguém reclamara de como é mais facil entender vocé agora, como é
mais prazeroso conversar com vocé ou até mesmo como, de repente, vocé parece conseguir ler
a mente deles. Embora durante um tempo vocé fique muito ciente de tudo o que fizer, o
mesmo nao se aplica as pessoas ao seu redor.

MeXxa esse traseiro!

Como usar a linguagem corporal

Como ja falei, estabelecemos a empatia pela adaptagdao ao nosso interlocutor em diversas
areas. A primeira é a linguagem corporal. Na verdade eu nao gosto muito desse termo.
“Linguagem” me parece uma lista de vocabulario para vocé aprender. E claro que existem livros
assim. Eles ensinam que, quando o dedinho de alguém se mexe de um jeito, significa algo, e,
quando o pé esquerdo faz algo, significa outra coisa. Mas ndo é tao simples assim. Os nossos
gestos nem sempre significam a mesma coisa em todas as situagdes ou para todas as pessoas.
Escrever um verbete num dicionario de linguagem corporal que defina os bragos cruzados
como “manter distancia / dissociacao / duvida” (e eu sei que muita gente escreveria isso com
toda a satisfacao) é errado, primeiro porque estaria ignorando consideravelmente expressoes
mais multifacetadas e dinamicas que o nosso corpo é capaz de produzir, e, segundo, porque
parece exigir de vocé a crenca de que a linguagem corporal existe isoladamente, independente
de todas as outras coisas. Em algum momento vocé deve ter cruzado os bragos e ter sido
assaltado por este pensamento: “Tudo bem! E isso que as pessoas fazem quando estdo irritadas
ou se distanciando. Mas eu nao estou irritado!” Exatamente. Deve ter havido outro motivo:
talvez estivesse frio e vocé cruzou os bragos para se aquecer. Ou ndao passou de um jeito
conveniente de descansar os bracos por um minuto. Para ter certeza de que alguém de fato
estd se distanciando ou em duvida, precisamos procurar outros sinais fisicos visiveis e
considerar o contexto em que tais gestos estao sendo executados. Como se comporta o resto
do corpo? Os bragos estdo tensos ou relaxados? E o rosto? A nossa discussao foi acalorada? Estd
frio? E por ai vai.

Prefiro substituir o termo “linguagem corporal” por outro, como “comunicagao corporal”. Mas
também parece arido demais. E, como eu nao quero causar confusdao com o acréscimo de outro
termo novo a uma darea que ja estd saturada de termos e defini¢cbes, permanecerei com o termo
“linguagem corporal” - o qual, vocé entende, € um termo para algo consideravelmente mais
variado e dinamico do que muita gente pensa.

Alinhamento e espelhamento

Entdao, como usar a sua linguagem corporal para criar empatia? Em termos simples: copie a
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outra pessoa. Ou, usando o termo adequado, reflita um eco postural. Em outras palavras:
observe a postura da pessoa, o angulo da cabec¢a, como ela mantém os bragos etc. e depois faca
0 mesmo. Se ela mover alguma parte do corpo, mova a mesma parte do seu préprio corpo. Ha
dois modos diferentes para tanto, chamados alinhamento e espelhamento, e ambos baseiam-se
na mesma ideia. A opg¢ao pelo método de fato s6 depende de como vocé estiver posicionado
em relacao a pessoa. No alinhamento, vocé move a parte correspondente do seu corpo quando
a pessoa com quem vocé deseja se alinhar mover-se (ou seja, se ela mover o brago direito, mova
o braco direito). O alinhamento é adequado se vocé estiver sentado ou de pé préximo a pessoa
cuja linguagem corporal vocé seguird. No espelhamento, vocé move a parte oposta do seu
corpo (ou seja, ela move o brago direito, vocé move o seu braco esquerdo) como se vocé fosse a
imagem dela num espelho. O espelhamento é usado quando se esta sentado ou de pé, de
frente para a pessoa.

E 6bvio que, se vocé comecar a copiar alguém a risca, parecerad muito estranho. Em primeiro
lugar, sera uma mudanga 6bvia no seu proprio comportamento se vocé deixar de se mover
normalmente e comecar a se mover do mesmo modo que a pessoa com quem estd
conversando. E, se vocé comecar a imitar os movimentos dela com exatidao, a sua intencao
ficara extremamente ébvia. Em vez de criar empatia, vocé passard a impressao de ser um
lunatico esquizofrénico. Assista ao filme Mulher solteira procura se quiser saber o que ndo fazer.

Ao criar empatia, adaptando-se a comunicacao de outra pessoa, é importante ser discreto e
gradual. Para comecar, faca mudancas muito pequenas e aumente-as gradualmente, em ritmo
bem cauteloso. A rapidez com que se faz isso é determinada pela indicagcao de que vocé esta
conseguindo a reacdo desejada. Quanto mais vocé conseguir provocar interesse e envolvimento
na outra pessoa, mais abertamente podera imitar a linguagem corporal dela. Isso também se
aplica depois que a empatia ja tiver sido estabelecida.

Ao adaptar o seu comportamento ao comportamento de outra pessoa

€ necessario ser sutil e agir gradualmente.

Para comecar, vocé deve usar gestos representativos (outro termo elegante). Em outras
palavras, vocé imita a pessoa, mas s6 um pouco. Contanto que seja coerente ao seguir a
linguagem corporal da pessoa, vocé pode abrandar os movimentos. Se ela cruzar os bracos,
vocé pode colocar a mao direita sobre o pulso esquerdo. Vocé faza mesma coisa, mas em escala
menor. Assim, vocé evita que a pessoa comece conscientemente a desconfiar da sua intencao.

Um outro jeito de mascarar o fato de estar imitando alguém é atrasar os seus movimentos.
Em vez de fazer algo diretamente depois da outra pessoa, vocé pode esperar vinte ou trinta
segundos. Ainda que vocé seja constante, isso sera registrado pela mente inconsciente da
pessoa, que captard o fato de que vocés dois tém os mesmos padrdoes de movimento e sao
“parecidos”.

Uma terceira forma de ocultar o que vocé estd fazendo é imitar as expressdes faciais da
pessoa, ja que ela ndao pode ver o proéprio rosto, entdo nao poderd comparar a aparéncia de
vocés dois. Mas as expressodes faciais da pessoa sao um reflexo de como ela se sente (pois os
Nnossos processos mentais e fisicos sdo conectados). Se ela notar uma expressao correspondente
no seu rosto, perceberd que vocé se sente do mesmo modo, porque vocé se parece com ela. E
isso tende a resultar num vinculo extremamente préoximo. Como nao podemos ver 0 Nosso
proprio rosto, é praticamente impossivel descobrir que alguém estd imitando as nossas
expressodes faciais; apenas temos uma sensacao de afinidade. Apenas assegure-se de que aquilo
gue estiver imitando seja uma expressao especifica e ndo apenas a aparéncia natural da pessoa.
Algumas pessoas parecem tristes, carrancudas ou irritadas quando, de fato, estao relaxadas,
dependendo do formato do rosto. Tenha certeza da aparéncia da pessoa com quem vocé

21



estiver se alinhando para poder diferenciar o seu rosto comum e as suas expressdes emotivas
genuinas.

E ndo deixe de se movimentar na mesma velocidade, no mesmo ritmo da pessoa. Isso é
especialmente importante para quaisquer gestos interativos, como apertar a mao. Se estiver
lidando com uma pessoa lenta, aperte a mao lentamente, e vice-versa. Se notar que a pessoa
fala rapidamente e parece nervosa, vocé precisarda aumentar a velocidade do aperto de mao.
Outros gestos ritmicos, como balancgar a cabega ao concordar, também devem ser adaptados ao
ritmo certo. Mais adiante vocé aprendera como ter ideia, até mesmo no primeiro encontro, do
tipo de ritmo em que alguém fala ou pensa.

Naéo invente interpretacbes

Como escrevi antes, a maioria dos nossos gestos nao tem significados universais que sejam
os mesmos para todos. Entretanto, existe uma espécie de diciondrio para a maioria da
linguagem corporal das pessoas. Em geral usaremos os mesmos gestos todas as vezes em que
tivermos determinado humor, ainda que ninguém mais use esse gesto particular. Entao, nao dé
muito crédito as suas interpretacdes da linguagem corporal de alguém num primeiro encontro.
Vocé pode observar, por exemplo, que a perna esquerda dela esta se mexendo, mas evite
interpretar isso imediatamente como um sinal de que ela esta nervosa, a menos que haja outras
indicagOes para tanto. Algum tempo depois vocé aprendera a associar os movimentos e poses
de algumas pessoas a emo¢des e pensamentos especificos. Talvez a perna esquerda realmente
tenha sido um sinal de nervosismo, mas, ainda assim, esse principio apenas seria aplicado aqui,
nao necessariamente revelando algo sobre outra pessoa. Todos nds nos expressamos de forma
especial. Depois que tiver algum conhecimento da leitura da linguagem corporal dos outros,
vocé perceberd que esta ficando muito melhor ao prever o que alguém esta prestes a dizer.
Vocé estara lendo mentes!

Ao comecar a observar os outros de um jeito novo, vocé também logo passard a perceber
mudancas neles, mudangas que, embora vocé nao consiga imitar, podem oferecer muitas
informacdes sobre como eles se sentem e no que estao pensando. Vocé perceberd
prontamente coisas como mudang¢as no tom da pele. Quando sentimos medo o nosso rosto
costuma ficar mais palido. Quando enrubescemos, nao precisa ser nas bochechas. O
enrubescimento também pode ser observado no alto da orelha, testa ou maxilar. Vocé notara
quando as pupilas de alguém dilatarem, um sinal de interesse e envolvimento, e haverd mais
sobre isso adiante. Apenas quero avisar que vocé logo comecara a notar coisas que, antes, nao
acreditaria serem possiveis de se ver.

O que fazer quando alguém estda obviamente usando linguagem corporal que indica
bloqueio ou distanciamento? Vocé o espelha também? Ndao ha consenso sobre essa questao.
Alguns acham uma ideia péssima, outros a recomendam. Aqueles que a recomendam alegam
que, ja que um dos motivos pelo qual estabelecemos empatia, em primeiro lugar, é
eventualmente guiar a outra pessoa, vocé deve conquistar a empatia através da imitacdo da sua
linguagem corporal e depois, gradualmente, mudar a sua linguagem corporal de modo a abri-la
e tornéa-la mais positiva. Assim, é possivel causar uma mudanca no outro. E uma boa ideia, mas
acho que é preciso considerar o contexto. Se houver tensao no ar, é possivel fazer melhor do
que espelhar a linguagem corporal de bloqueio. Ha tantas outras coisas que vocé pode fazer
para conseguir empatia! Cruzar os bragos pode nao ser a melhor ideia. Contudo, se nao houver
outros sinais de que realmente é um caso de linguagem corporal de bloqueio, espelha-la pode
fazer sentido. Como eu disse, bracos cruzados poderiam simplesmente indicar que esta frio no
ambiente.

Linguagem corporal como terapia

Um dos motivos para estabelecer a empatia conscientemente é, como falamos, permitir que
vOCé guie a outra pessoa para um estado mental (desejado). Funciona porque desejamos seguir
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um ao outro quando ocorre empatia. O preco de nao agir assim é a destruicao da empatia e,
inconscientemente, fariamos quase qualquer coisa para evitar isso. Um bom exemplo do quanto
pode ser util ser capaz de guiar alguém é aquela situacdo em que vocé consegue transformar a
linguagem corporal de bloqueio de alguém em uma linguagem mais aberta, como mencionei
ha pouco. Lembre-se de que vocé ndo esta apenas transformando a linguagem corporal; vocé
estd transformando toda a atitude da pessoa. Elas estao conectadas, lembra? O que acontece
com o corpo também acontece com a mente.

Outro uso bastante pratico é transformar estados negativos de amigos e entes queridos. E
um método terapéutico classico que vocé mesmo pode usar facilmente. E atil quando o seu
amigo estiver meio triste sem um motivo especial. Talvez seja uma segunda-feira chuvosa, na
ultima semana antes do dia do pagamento. V4 em frente e espelhe a linguagem corporal da
pessoa! Ndao expresse as emog¢des negativas com o seu corpo do mesmo modo que o seu
amigo; nao é a sua intencdo deixa-lo ainda mais triste. O que vocé quer é o suficiente para criar
empatia e deixar claro que vocé entende a situacao dele. Depois de estar certo de que existe
empatia, permita gradualmente que a sua linguagem corporal se abra e torne-se mais positiva.
Endireite as costas, abra os gestos, afaste os bragos do corpo e comece a sorrir. Em todos os
passos observe se o seu amigo estda seguindo vocé na mudancga. Se ele se extraviar e a sua
orientacdo nao estiver mais sendo assimilada, vocé pode recuar um passo e reconquistar a
empatia. Conduzir alguém em uma situacao de empatia € como dar dois passos adiante e outro
para tras.

Ap6s conseguir uma mudanca suficiente na linguagem corporal do outro, vocé tera mudado
o humor dele da mesma maneira. A tristeza terd se dissipado. E impossivel ficar triste se vocé
erguer as costas, elevar o queixo e sorrir. Experimente!

Mas lembre: nunca faga isso com alguém que tenha um problema real. Uma pessoa de luto,
por exemplo, precisa permanecer assim por algum tempo. O pesar é uma situacao em que
conservamos energia e processamos mentalmente os eventos que causaram a emogao. Se vocé
praticar esse exercicio com alguém que esteja vivenciando um pesar genuino, o processamento
mental necessario para que ele prossiga sera bloqueado. Nesses casos, € melhor deixar a
pessoa em seu estado triste, porém necessario. Mas, como eu disse, para alguém puramente de
baixo astral, é perfeito!

-

Exercicios de observacao \

1) Quando for a um restaurante, observe como as pessoas em uma situacdo de empatia seguem e
conduzem umas as outras. Encontre um casal ou grupo de amigos que parecam ter um relacionamento
intimo, proximo e bem-estabelecido. Observe como eles se revezam, seguindo e conduzindo a
linguagem corporal de cada um enquanto conversam.

2) Vocé também pode tentar localizar pessoas que se sentam da mesma forma que aqueles sentados
proximos a elas; ou

3) Tente notar quem se conhece e quem ndo se conhece num Onibus, bonde ou metrd cheio. Uma dica:
procure aqueles que estejam sentados e se movimentando do mesmo jeito. Ainda que eles nao estejam
exatamente perto um do outro, o padrao serd 6bvio para vocé.

Exercicios para os timidos
Vocé pode praticar estes exercicios se estiver um pouco intimidado pela ideia de imitar uma pessoa
com quem estiver conversando.

1) Assista a um programa de entrevistas ou um debate na televisdo. Sente-se na mesma posicao e
mova-se do mesmo modo que a pessoa entrevistada. Vocé€ percebera que sabe mais ou menos o que
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ela falard antes mesmo que ela fale. Isso ndo ¢ particularmente surpreendente. Afinal, ela esta sentada
assim porque estd pensando certas coisas. Se seguir os movimentos e as posicoes dela, vocé miciard
humores e processos mentais parecidos em si mesmo. Preste atengdo a como as suas emogoes € a sua
percepcao de si mesmo mudam a medida que vocé adota posturas corporais diferentes.

2) Gerar empatia a distancia. Se estiver num espaco publico ou em outro ambiente social, vocé pode
escolher alguém com quem ndo tenha contato direto, alguém na outra extremidade da sala, e comegar a
se adaptar a linguagem corporal dessa pessoa. Nao se surpreenda se a pessoa ndo demorar a
perguntar se vocés se conhecem de algum lugar. Espera-se que ela julgue vocé familiar, j4 que vocé € a
propria imagem dela refletida! Entdo vocé deve escolher alguém com quem nio se importe em
conversar, nao alguém indesejavel. Esse ¢ um método secreto para se aproximar de pessoas com quem
voce gostaria de conversar, mas € muito timido para tanto, e despertar o interesse delas.

3) Um bom modo de se livrar da sensagdo de que essa pessoa percebera o que vocé esta fazendo ¢
fazer com que ela fale sobre si mesma. Depois, comece a espelhar a linguagem corporal dela
descaradamente enquanto emite ruidos de concordancia, como “aham” e “sim”. Observe como ela nem
esta prestando atengdo ao que vocé estd fazendo. Quando falamos sobre n6s mesmos, ou estamos
muito irritados, nds nos desligamos do mundo. Falamos sobre nds mesmos, para nds mesmos, cOnosco
e raramente percebemos qualquer coisa que alguém esteja fazendo.

\ J

No comeco vocé pode se sentir perturbado por um sentimento de que é tudo muito
artificial, de que simplesmente nao é vocé. E isso mesmo, nesse caso nao é vocé. O sentimento
artificial é apenas uma questdao de adquirir o hdbito. Quando vocé aprendeu a andar de
bicicleta, a conexao entre executar um movimento circular com o pedal e ir para a frente era
completamente artificial em principio. Mas, depois, vocé aprendeu como fazer e finalmente
chegou ao quarto estdgio de aprendizagem. Andar de bicicleta tornou-se uma das suas
habilidades internalizadas e inconscientes. Tornou-se parte de vocé. As suas habilidades
praticas para estabelecer empatia podem se tornar uma parte natural de vocé do mesmo jeito.
Tudo o que vocé precisa para adquirir o habito é comecar a fazer.

Como é a sua voz realmente?
Como usar a sua voz

A voz é outra ferramenta poderosa para estabelecer empatia. O mesmo principio estd em
jogo aqui: vocé adapta a propria voz ao modo pelo qual a outra pessoa usa a dela. Mais uma vez,
é claro que isso deve ocorrer gradualmente e com discricao. E assim como no caso da
linguagem corporal, ndo ha necessidade de uma imitagao exata e perfeita. O fato é que, mesmo
se vocé conseguisse se dar bem imitando perfeitamente a linguagem corporal de alguém,
pareceria muito estranho se, de repente, vocé comecasse a falar exatamente como a pessoa
com quem conversa. E, como 0 nosso corpo é unico, nao conseguiriamos imitar uma voz com
perfeicdo, mesmo se quiséssemos. (E por isso que as habilidades de bons imitadores sdo tao
apreciadas.) Mas sempre é possivel adaptar-se a alguma qualidade na voz da outra pessoa,
algum traco do qual é possivel ao menos aproximar-se. Ouca e veja como ela usa os seguintes
elementos da fala:

Tonalidade

E uma voz profunda ou leve? Fato interessante nimero 1: Muitos homens falam com voz mais
profunda do que a constituicdo da laringe deles, e muitas mulheres falam com voz mais leve do
que deveriam. Isso se justifica pelo impacto cultural no comportamento. Acreditamos estar
enfatizando a nossa masculinidade ou feminilidade assim. Os resultados principais sao varios
homens falando por ai em tons guturais, dificeis de compreender, até desgastarem as pregas
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vocais, enquanto muitas mulheres tém uma voz delicada demais e lamuriosa que nem sequer
conseguem elevar o suficiente para conseguir a atencdo das pessoas. Ridiculo.

Plenitude

E uma voz rica com muitos timbres diferentes ou é fraca e delicada? Fato interessante
numero 2: Como resultado das marcas culturais, classificamos as vozes plenas e ricas como
potentes, sérias e confidveis, enquanto vozes mais delicadas parecem femininas e sedutoras.
Uma voz delicada também pode transmitir uma impressao infantil.

Melodia

E uma voz mondtona, que sempre permanece com um unico tom? Vozes mondtonas em geral
nao usam entonacdo descendente no fim de uma afirmagao, tampouco entonagao ascendente
no fim de uma pergunta. Isso pode dificultar a compreensdao do que alguém com voz mondétona
realmente quer dizer - foi uma pergunta ou afirmacao? Ou foi uma piada? O contraponto seria
uma voz melddica, que usa muitos tons diferentes na fala. Os escandinavos, especialmente os
noruegueses, sao famosos pela fala melédica e musical.

Ritmo

A pessoa esta falando rapido ou devagar? Falamos a uma velocidade equivalente ao nosso
pensamento e compreensao das coisas, entao, se vocé falar devagar demais, entediara a pessoa
com quem esta conversando, levando-a a pensar em outra coisa, e ndo na mensagem que vocé
esta tentando transmitir. Na pior das hipdteses, isso poderia provocar irritacao e ela poderia
comecar a esperar que vocé terminasse logo, para que ela concluisse a conversa antes de
perder mais tempo. Por outro lado, se vocé falar rapido demais, corre o risco de perdé-la, e ela
pode nao assimilar os pontos importantes do que vocé tem a dizer.

Forca e volume

Adaptar-se ao volume de outra pessoa é uma boa tatica. Uma pessoa de fala mansa apreciara
se vocé abrandar a voz. Alguém que fale com voz forte respeitara mais vocé e reconhecera em
vocé um companheiro se vocé aumentar o volume da voz. O fato é que falar ainda mais alto
pode ser uma boa forma de fazer com que um tagarela abrande a prépria voz, ja que isso tende
a chamar a atencdo das pessoas para os proprios niveis de fala.

Como vocé vé, a voz tem muitas propriedades diferentes para vocé espelhar. Se for escolher
apenas um trago para trabalhar, recomendo que vocé adapte o seu ritmo. A empatia é, em
grande escala, uma questdao de espelhar o ritmo do outro e, no caso da fala, isso produz
resultados especialmente bons. Dizem que adaptar o seu ritmo vocal é a técnica mais
importante para gerar empatia. Nao sei se isso é inteiramente verdadeiro, mas é uma técnica
muito poderosa. A voz é especialmente importante, pois as vezes ela é a Unica ferramenta que
temos para a comunicacdo - ao telefone, por exemplo. Nos Estados Unidos, uma companhia de
telemarketing encomendou um estudo com o objetivo de aumentar as vendas. Eles vendiam
assinaturas de revistas e, por esse motivo, entravam em contato com cada cliente potencial uma
ou até duas vezes antes de fracassar ou fechar negécio. Na experiéncia, a equipe de vendas foi
dividida em dois grupos. Um grupo continuou a trabalhar do mesmo modo de antes, enquanto
0 outro recebeu uma instrucao a mais: tente ajustar o ritmo da sua fala ao ritmo da pessoa com
quem falar. Usando somente essa diferenca na metodologia, o segundo grupo aumentou as
suas vendas em 30%, enquanto o primeiro nao melhorou o indice de vendas anterior.
Repetindo: tudo o que fizeram foi adaptar o ritmo da fala aquele da pessoa com quem falaram.
Mesmo se vocé nao for da drea de vendas, um aumento positivo de 30% é muito, ndao importa o
que vocé fizer nem quais sejam os seus relacionamentos, especialmente quando tudo o que
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vocé precisa fazer é observar se esta falando rapido ou devagar.

Falamos a uma velocidade equivalente ao nosso pensamento e
compreensdo das coisas. Se vocé falar devagar demais, entediara o
ouvinte. Se falar rapido demais, poderd perdé-lo. Ao falar na

velocidade certa, os seus pensamentos sdo expressos como palavras
na mesma cadéncia na qual a pessoa com quem se conversa esta
acostumada a pensar.

Expressoes idiomaticas
Mudando as suas expressées

O que estamos prestes a discutir nao é exatamente silencioso, mas, mesmo assim, eu
gostaria de continuar, ja que se trata de um outro jeito de obter empatia. Todos noés preferimos
usar o nosso idioma de varios modos. Darei alguns exemplos desses tipos de toques pessoais e
expressdes idiomaticas do idioma. E sempre bom ser capaz de se adaptar a eles ou a quaisquer
outras praticas linguisticas similares. E 6bvio que vocé precisa conhecer o suficiente sobre as
referéncias culturais envolvidas para ser capaz de adaptar a sua comunicacdo de modo
verossimil.

Girias

E bem dificil adaptar-se as girias porque elas sdo especificas a tendéncias, regides e faixas
etdrias. Estdao sempre mudando, e uma expressao que hoje é 6tima poderia ser ruim amanha. Se
vocé achar que conhece o suficiente para espelhar certos tipos de girias usadas pela pessoa
com quem quiser criar empatia, vd em frente! Mas, se nao souber o que responder a “Qual é,
meu irmao?”, é melhor nem tentar. Ha altas possibilidades de constrangimentos. As girias
também funcionam como um modo de indicar que vocé pertence a certo grupo, como uma
faixa etaria, por exemplo, entdao vocé também deve ponderar o quanto sera levado a sério ao se
representar como membro do grupo em questdao. Se vocé se deparar com uma giria que
indique uma faixa etaria e ndo pertencer a tal faixa para usa-la, vocé pode mostrar que é
moderno o suficiente para saber o sentido da palavra e responder a ele, mas isso nao significa
que deve usa-la, exceto se estiver “qualificado”. Ou seja, a menos que vocé pudesse ser visto
plausivelmente como parte do grupo de pessoas que compartilhem esse uso particular da giria.

Jargdo

Em muitas conversas sao usadas expressdes que somente sdo necessarias para o topico
especifico de discussdao. Quando se fala sobre barcos, termos nauticos provavelmente serdo
usados. Usando o jargao na mesma medida que a pessoa com quem estiver conversando, vocé
mostra que tem o mesmo conhecimento e compreensao sobre o tépico. Isso acontece nas duas
diregdes. Se alguém usar mais termos técnicos do que vocé faria normalmente, e vocé tiver o
conhecimento para se adaptar a fala do outro, vd em frente. Se alguém usar menos termos
técnicos do que vocé usaria normalmente, contenha o seu uso. Se alguém apontar para a tela e
disser “o computador quebrou”, provavelmente sera inutil perguntar quantas particées existem
no drive c:. Pergunte se ele ja reiniciou.

Experiéncias pessoais

Apesar do longo tempo que passaram na escola, muito poucas pessoas falam conforme a
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gramatica prescreve. Tendemos a adicionar palavras supérfluas e desnecessarias, tipo, em tudo
quanto é lugar, especialmente, sabe como é, no fim de uma frase e sei 1da mais onde. Ou a
comecar frases com oragdes subordinadas. Se ouvir alguém usar expressdes assim, faca o
mesmol!

Palavras de transe

Todos nés temos palavras preferidas. Palavras que usamos muito em todos os tipos de
situacdes. Podem ser girias, jargao ou algo completamente diferente. Em geral, sdao algo que
assimilamos de outra pessoa e adotamos como habito ao falar. As vezes percebemos essas
palavras dolorosamente. Isso acontece quando nos flagramos usando uma delas e explodimos:
“manm Preciso parar de falar assim!” Mas também ha outras palavras que gostamos de usar e
nem sempre notamos. Milton H. Erickson, o maior nome da hipnoterapia moderna e homem
muito sabio e respeitavel, chamava-as de “palavras de transe”, como num transe hipnético. Um
jeito bem rapido de conquistar empatia é prestar atencao as palavras de transe de alguém, ou
seja, palavras frequentemente usadas ao falar, e depois vocé mesmo usa-las. Vocé comeca a
falar a lingua da pessoa, mostrando que é igual a ela, e sera claramente entendido, jd que vocés
até usam as mesmas palavras ao falar.

Eu entendo se vocé disser que esta comecando a sentir que eu estou exigindo muito de
vocé. Como é possivel prestar atencao ao modo pelo qual alguém esta usando a voz, adaptar a
sua propria voz a dele, enquanto descobre e segue o uso linguistico pessoal dele -
preferencialmente incluindo uma analise da sintaxe — e lembrar o que vocé ia dizer? Acredite,
nao é tao dificil quanto parece. Assim como vocé ja adapta a sua linguagem corporal de algum
modo aos outros, vocé ja faz muitas dessas coisas. Darei um exemplo trivial de leitura da mente:
eu sei que, em algum momento, vocé acabou de falar ao telefone e as outras pessoas na sala
sabiam com quem vocé estava conversando sem que vocé tivesse mencionado nomes nem
dado outras pistas durante a conversa. Ao perguntar como elas sabiam, elas responderam que
ouviram o seu jeito de falar. Parece familiar? Foi o que eu pensei. Elas conseguiram descobrir
com quem vocé estava falando porque vocé falou parecido com a pessoa do outro lado da linha.
Em outras palavras, vocé adaptou a sua voz e linguagem de modo a parecer mais com a pessoa
com quem estava falando. Provavelmente foi alguém préximo, com quem vocé tem empatia.
Lembre: desejamos aceitacao e respeito. Desejamos interacdo social. Desejamos empatia.

Respire, respire!!!
Empatia pela respiracdo

Um método basico para uma empatia eficaz é adaptar a sua respiracdao a de outra pessoa. O
ponto que a maioria dos escritores e professores que ensinam isso esquece de mencionar é
como costuma ser insanamente dificil ver alguém respirar. Mesmo apés um treinamento
extenso, ver como alguém esta respirando pode ser quase impossivel. (Nao estou dizendo para
vocé nao se importar; ao contrdrio, se de repente notar a respiracao de alguém, vocé sem
duvida deve se adaptar ao padrao respiratorio dele.)

A respiracdo é visivel de formas diferentes, dependendo de como se respira: com peso ou
leveza, com o peito ou o diafragma. Vocé deve observar o estbmago, o peito, os ombros e o
pescoco. As vezes é possivel descobrir o ritmo respiratério de alguém a partir da observacdo do
movimento da sombra dos ombros. Vocé também deve ouvir a fala. Nao falamos enquanto
inspiramos; portanto, notando onde ocorre pausa na fala, vocé conseguira perceber quando a
pessoa estd inspirando®.

Este é o ponto que justifica tentar acompanhar a respiracao de alguém, ou seja, respirar a
mesma velocidade e na mesma intensidade: ao respirar junto com alguém, vocé esta entrando
no mesmo “ritmo corporal” dele. O que isso significa? Muitas coisas que, em outros contextos,
vocé precisaria observar com atencao para obter empatia, chegarao naturalmente até vocé. Ao
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alterar o ritmo da sua respiracdo, a sua linguagem corporal e a sua fala acompanharao
automaticamente. Também ficara mais facil descobrir um nivel vocal correspondente.

Se vocé conseguir sincronizar totalmente a sua respiracdao com a de outra pessoa, o vinculo
entre vocés pode ser magico. Infelizmente, nao é nada facil. Diferencas fisicas as vezes podem
impossibilitar uma respiracao idéntica a de outra pessoa. A minha ex-esposa mede cerca de
1,60m e pesava 47kg quando casamos. Eu meco 1,79m e peso 73kg. Para piorar, ela respirava
com o peito, o que significa que ela inspirava menos ar do que a capacidade pulmonar permitia.
Eu ndo conseguia acompanhar a respiracido dela por mais de um minuto sem perder o félego. E
claro que vocé nao deve sair por ai se asfixiando na tentativa de acompanhar a respiracao dos
outros. Mas tente aproximar a sua respiracao ao maximo, sem esforcar-se tanto.

Como eu disse antes: use o seu conhecimento sobre o ritmo da outra pessoa em todas as
acoes ritmicas, como movimentos afirmativos com a cabeca ou apertos de mao, e assim esses
movimentos também serao seguidos corretamente, nao destruindo a empatia.

Primeiro, vocé avancara mais tentando observar o ritmo geral da pessoa do que tentando
acompanhar a sua respiracao com exatidao, e depois comecando a respirar naquele ritmo sem
se preocupar em seguir toda a respiracdo. E bem possivel que vocé comece a acompanhar a
respiracao dela algum tempo depois, mas, ainda que nao, vocé tera conquistado o mais
importante: sincronizar o seu ritmo geral.

Observar a respiracao do outro e tentar respirar do mesmo modo também é um jeito rapido
de entender o humor dele. Esse tipo de conhecimento é util em situacbes em que vocé sinta
que ha empatia, mas algo estda atrapalhando o seu relacionamento. Comece a seguir a
respiracao da pessoa. Se perceber que ela esta respirando rapido e em cima, no peito, embora
pareca calma e tranquila, € muito provavel que exista alguma preocupacao que ela esta
tentando esconder de vocé. Esse tipo de informacdo é valioso em diversas situacdes. O melhor
€ nao precisar lembrar quais tipos de humor se encaixam com quais tipos de respiracao.
Simplesmente respirando como a pessoa, vocé mesmo sentira o humor - nesse caso, ansiedade
-, portanto saberd exatamente qual é o estado emocional dela.

4 )

Exercicio do abraco

Se vocé conhece alguém que possa abracar sem precisar explicar que se trata de um exercicio de
empatia, talvez o seu namorado, vocé deve abragé-lo de modo que a respiragdo dele fique muito clara.
Comece observando a enorme diferenga entre respirar em sincronia € respirar sem sincronia. Siga a
respiragdo do outro por mais ou menos um minuto. Depois, mude calmamente o ritmo da sua propria
respiracdo. Se o outro acompanhar a sua mudanga inconscientemente, vocé conquistou a empatia
usando a respiragao.

No livro Equilibrium, Martin Nyrup e lan Harling sugerem essa experiéncia sem roupa. Se voce tiver a
sorte de ter alguém a quem possa abragar nu (recomendo alguém conhecido) na hora de dormir, por
exemplo, vocé€ deve tentar respirar em sincronia e sem sincronia, naquelas condigdes. Vocé percebera
uma diferenga muito clara e tangfvel entre, por um lado, uma conexdo total e, por outro lado, uma
sensacdo desconfortavel de estar distante da pessoa que esta perto de voceé.

- J

Coelho da Energizer vs. Garfield

Preste atengdo aos niveis de energia

Vamos nos afastar um pouco e conseguir uma visao mais holistica da pessoa com quem vocé
deseja estabelecer empatia. E claro que vocé precisa ser capaz de notar a situacdao dessa pessoa
em termos de estado emocional e niveis de energia. Mais adiante eu ensinarei como identificar
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estados emocionais diferentes com mais detalhes do que a pura analise da respiragao. O melhor
modo de determinar os niveis de energia de alguém, porém, é observar a sua postura e
respiragcao, e usar o seu conhecimento prévio sobre a pessoa em questao.

Algumas pessoas ficam meio reclusas até a hora do almog¢o. Vao para o trabalho de manha,
murmuram um arremedo de “bom-dia” e afundam na cadeira. E como se exibissem uma placa
invisivel de “ndo perturbe” até as onze horas, mais ou menos, e s6 depois do almogo ou da
quinta xicara de café elas abrem os olhos e saem da toca. O que nao significa que o trabalho
delas seja pior. Apenas significa que os aspectos sociais delas precisam de mais tempo para
engrenar. Essas pessoas raramente tém um ritmo corporal rapido, mesmo depois de cinco
xicaras de café (isso sé as deixa nervosas). Sao como o gato Garfield. Todos nés somos
eventualmente assim, mas, para alguns, € mais um estado permanente.

E também, é d6bvio, temos o oposto: as pessoas que estao sempre cheias de energia,
perseveranca e determinacdo. Elas correm dez quildmetros até o trabalho, chegam a empresa
com um sorriso enorme meia hora antes de todo mundo aparecer e quase nunca deixam de
jogar a sua partida de squash na hora do almoco. E, no fim do dia, correm de volta para casa.

Tive um colega assim. Ele tinha, ou tem, seis filhos. Naquela hora em que ele ficava sozinho na
empresa, todos os dias — depois de ter chegado ao trabalho correndo ou de bicicleta -, ele
editava os videos da familia gravados no fim de semana, incluindo menus de DVDs e faixas de
audio extras. Ele ndo tem nada de Garfield; esta mais para o coelho da Energizer.

Gatrfield e o coelho da Energizer podem néo se dar bem

Talvez vocé seja uma dessas pessoas que chegam ao trabalho explodindo de energia. Se
encontrar um colega sonolento e introvertido, cuja aprovagao vocé precise desesperadamente
para um projeto, pode ser uma boa ideia desacelerar um pouco. Nao tente ser entusiasmado
por vocés dois, ao menos em principio. Se vocé aparecer com cumprimentos efusivos e der um
tapa forte nas costas dele, fazendo com que ele derrame café na mesa, é quase certo receber
um nao. O contrario também se aplica. Se vocé for uma dessas pessoas vagarosas e cautelosas,
pode dar um jeito de ficar mais acelerado. E provavel que a sua letargia incomode as pessoas
mais energéticas ao redor. Felizmente existe um jeito facil de fazer isso:

-

Exercicio de energia \

Vocé lembra como usou a linguagem corporal para causar mudangas positivas no seu amigo quando ele
estava triste? Funcionou porque os nossos estados fisicos ¢ mentais estio conectados. E possivel usar o
mesmo principio para mudar o seu proprio humor ou nivel de energia. Simplesmente comece a agir
como se vocé fosse mais energético ou alegre. Imagine o rosto que teria, como sentaria, ficaria de pé
ou moveria 0 corpo se tivesse muito mais energia do que tem agora. No comego vocé pode se sentir
meio estranho, mas logo notara que de fato vocé estd mais energético e positivo do que antes. Deixe as
reagdes corporais que vocé for capaz de controlar, o que estiver fazendo com os seus musculos e
movimentos, ativarem processos no seu cérebro. Finja até conseguir, basicamente.

Ou, como disse o psicologo americano William James, na virada do século passado: “A agdo parece
seguir 0 sentimento, mas na verdade a¢do e sentimento andam juntos; e, regulando a agdo, que esta sob
o controle mais direto da vontade, podemos regular indiretamente o sentimento, que nao esta”.

Entdo, a melhor manerra de ficar feliz quando ndo se estd ¢ sentar como se ndo estivesse se
preocupando com nada, olhar ao redor com um rosto feliz, agir e conversar como se estivesse feliz!

N&o é muito dificil descobrir os niveis de energia. E mais uma questdo de senso comum do
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que analise detalhada para a adaptacao das suas ferramentas de comunicag¢ao, muito embora os
resultados sejam os mesmos, é claro. Lembre-se do que eu ensinei sobre observar, acompanhar
e estabelecer empatia. Oito horas da manha realmente é o momento certo para mostrar o seu
maravilhoso relatério, cheio de boas ideias? Vocé poderia marcar a reuniao para depois do
almoc¢o, quando sabe que a outra pessoa sera mais receptiva? Se isso nao funcionar, vocé
precisa ter o cuidado de se apresentar de um modo que combine com o humor da pessoa. Caso
contrario, vocé pode se deparar com uma resisténcia ferrenha. Nao que as suas ideias ndo sejam
boas, mas porque os seus niveis de energia ndao estdao combinando com a pessoa com quem
vocé esta conversando.

Fale de modo convincente

Seja coerente nas suas palavras e atitudes

Quando nos comunicamos, provocamos estados emocionais diferentes na pessoa,
independentemente da nossa vontade. Pode acontecer intencionalmente, como aquelas
situacdes em que dizemos algo para alegrar, irritar ou surpreender alguém. Veja exemplos de
expressdes com as quais desejamos uma resposta emocional:

“Vocé sabia disso?”

“Nao suporto o Mel Gibson!”
“Sabe o que aconteceu depois??”
“Amo vocé.”

Também pode acontecer sem intencdo, como situagbes nas quais o que dizemos
desencadeia associacdes emocionais na pessoa com quem conversamos sem que percebamos.
“Como vai?” é algo que costumamos dizer sem outro objetivo além de cumprimentar a pessoa.
Mas, se as coisas estiverem ruins, até uma pergunta inocente como essa pode levar a pessoa as
lagrimas.

Também mudamos os estados emocionais das pessoas demonstrando e, portanto,
projetando as nossas proprias emogodes. Se estamos felizes, as pessoas ao redor tendem a ficar
bem. Se estamos tristes, elas também ficam, ainda que ndo digamos nada. E frequente até pedir
que as pessoas entrem em estados emocionais diferentes intencionalmente:

“Anime-se!”
“Acalme-se!”

Para que as pessoas entendam o que queremos dizer e para parecermos convincentes,
precisamos projetar a emocao que estamos pedindo enquanto falamos coisas assim. Se vocé
deseja acalmar alguém, o jeito errado é agarrar os ombros dele, sacudir e gritar “FIQUE CALMO,
DROGA!!!” Se quiser que a pessoa relaxe, vocé precisa estar relaxado. Como pai, sei o quanto
isso pode ser incrivelmente dificil as vezes. Porém, é importante. Para conduzir a pessoa com
quem vocé estd conversando ao estado emocional que vocé esta pedindo, é preciso
exemplificar e ser convincente. E melhor bocejar enquanto pergunta: “Vocé nao esta cansado
também?” do que dizer isso enquanto faz ginastica, pelo menos se o seu objetivo for provocar
cansacgo.

Se quiser acalmar alguém, é preciso irradiar calma. Nao fale muito alto, evite inquietagdes e
nao deixe de respirar profundamente, nao no alto do peito. Se deseja que alguém se sinta
confiante, nao basta apenas falar sobre ser confiante, é preciso agir de modo confiante. Agindo
assim vocé também oferecera uma sugestdo muito clara, ou seja, uma proposi¢cdao ou instrucao
dada para iniciar o processo na mente inconsciente da pessoa (mais adiante esmiucarei essa
engenhosidade). Nao se trata apenas de mostrar; vocé promove a compreensao do que esta
falando de modo direto e emotivo, e mostra que ndo é tao dificil conseguir ficar assim.
Estabelecendo uma compreensdao emocional, vocé também cria uma experiéncia intima e
pessoal do mesmo sentimento na pessoa com quem estiver se comunicando. Falar sobre algo
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significa relacionar-se a isso em ambito externo e analitico, mas entendé-lo emocionalmente é
uma experiéncia interna e pessoal. Experiéncias internas sempre sao as mais fortes. Pense na
diferenca entre falar sobre um abraco amoroso e receber um abraco amoroso. O que vocé
prefere?

Se houver desarmonia entre as palavras ditas e o que é comunicado pela linguagem corporal
e tom de voz, a mensagem silenciosa passard a ser prioritaria. Se alguém gritar para vocé se
acalmar, dois estados emocionais diferentes serdao comunicados: o externo (as palavras) e o
interno (a experiéncia). Qual vocé seguira? Uma situacdo assim relaxa ou acelera vocé? Nao
precisa ser um expert em leitura da mente para perceber que a ultima opcao é a resposta certa.

Aikido da opiniao
A nobre arte de concordar com as pessoas

Outra ferramenta poderosa para criar empatia é concordar. Eu sei que parece simples, mas é
muito sério. Veja como fazer: tente descobrir alguma atitude ou opinido da outra pessoa com a
qual vocé possa concordar. Isso é ainda mais importante se vocé também estiver pretendendo
provocar uma mudanca de opinidao sobre algum assunto mais adiante. Se estiver tentando
informar sobre como as coisas realmente sdo, vocé corre o risco de enfrentar resisténcia se
disser a pessoa que ela estad errada. Ela entrard no modo de defesa em vez de ouvir. (E
importante lembrar que o Unico animal do planeta disposto a matar para defender as suas
opinides é o ser humano.) A pior coisa que vocé pode fazer se quiser convencer alguém a adotar
as suas opinides é confronta-lo diretamente. A empatia diz respeito a permitir que a pessoa com
gquem se comunica perceba que vocé a entende, que vocé é como ela. Isso se aplica as opinides
também.

E claro que ndo se deve fazer isso a ponto de trair os seus valores e principios. Porém, em
geral ha algo com o qual vocé pode concordar. Se vocé conhecer alguém numa negociacao em
que as suas posicoes sejam diametralmente opostas, talvez vocés gostem de barcos, pelo
menos. Ou de jogar World of Warcraft. Ainda que vocé pense que a outra pessoa ndo entendeu
nada da questao em discussao, ou simplesmente esta louca, é sempre possivel concordar que
se vocé estivesse no lugar dela (ou seja, se vocé também nao tivesse entendido nada, mas é légico
que nunca se fala isso), vocé se sentiria como ela. Mesmo se estiver lidando com um verdadeiro
escroque, ainda é verdade que eu faria o mesmo se fosse vocé. As simples palavras “se eu
estivesse na sua situacao, pensaria como vocé” podem operar maravilhas para a empatia. Se
vocé pensar bem, realmente fica ébvio que se vocé fosse a outra pessoa, vocé faria o que ela
esta fazendo. Mas isso nao é recebido assim; mais exatamente, interpretamos como um indicio
de que alguém nos entende.

Encontrar algo com o qual concordar - e partir dai — é o mesmo tipo de principio que vocé
usaria na arte marcial do aikido. Se tentar obstruir as opinides da pessoa, afirmando “vocé esta
errada”, vocé iniciara um combate mental que acabard sendo exaustivo e improdutivo para
vocés dois. Contudo, ao dizer “Eu me sinto como vocé”, vocé se aproxima. Vocé teria
despendido todos os seus esforcos para conter a energia da pessoa, mas agora pode usa-la para
impulsionar vocés dois na direcdao de um destino diferente. Vocé adota o papel de seguidor em
vez de apresentar um obstaculo. A pessoa com quem vocé conversa nao se importara, porque
agora, de repente, vocés passaram a trabalhar juntos em busca de uma meta comum, em vez
de lutar para determinar quem esta certo. Existe empatia. Vocés estdao no mesmo lugar e
compartilham a mesma compreensao. O aikido consiste em nao obstruir o impeto do seu
adversario, mas sim usa-lo para derrubar o préprio adversario, se necessario.

Shakespeare para presidente

A nossa realidade é constituida, em grande parte - talvez inteiramente -, pelas nossas ideias
do que é verdadeiro. Manipular as crencas de uma pessoa significa, portanto, influenciar a
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realidade dela. Politicos hdbeis sabem disso ha muito tempo. Quando se esta na oposicao, é
sempre melhor comecar concordando com a opiniao mais popular antes de formular as
mudancas para melhor que vocé gostaria de acrescentar. Na peca Julio César, de Shakespeare,
Brutus, o homem mais préximo ao ditador romano, é acusado de assassinar César, um crime do
qual ele é culpado. Até tu, Brutus? Mas, no funeral de César, Brutus profere um discurso
apaixonado que convence as pessoas de que o seu ato havia sido bom. Independentemente do
quanto Brutus amava César, ele percebeu que o governo desorientado de César estava
arruinando todos. Apesar de entender as consequéncias para si mesmo, pessoalmente, ele
decidiu que essa era a Unica solucao. O seu crime hediondo foi motivado pelo seu amor por
Roma, ndo por 6dio contra César.

As pessoas simplesmente amam alguém assim, entdo ficam preparadas para perdoa-lo.
Marco Antonio, porém, estd de sobreaviso e também tem um discurso preparado para o
funeral. Ele quer que Brutus seja condenado por assassinato, entao prefere falar por ultimo, o
que |he da a oportunidade de ouvir o que Brutus tem a dizer antes. Quando chega a vez de
Marco Antonio, ele inicia o discurso com uma declaragao surpreendente: ele concorda com
todos, enaltecendo Brutus como um homem honrado. Depois de esclarecer a todos que esta de
acordo com eles, o palco esta montado para a retérica de Marco Antonio. Durante o discurso,
ele usa argumentos emotivos inteligentes para levar os ouvintes a concluir que o assassinato foi
injustificado e que o assassino deve ser banido. Se ele tivesse comecado afirmando isso, que era
a sua verdadeira opiniao sobre a questao, ninguém teria escutado. Entdao, em vez de obstruir e
se tornar um obstaculo, ele comeca concordando para conseguir assumir o papel de seguidor.
Marco Anténio deveria ter sido faixa preta no aikido da opinido. E, com habilidades retéricas
desse nivel, Shakespeare, que escreveu tudo, deveria ter entrado para a politica.

Primeiro concorde, depois conduza

Em resumo: ndo se deve trair os proprios valores e principios ao usar o aikido da opinido.
Vocé também néo deve precisar mentir. Toda a empatia deve estar pautada na sinceridade. As
vezes nao ha problema em descobrir valores ou opinides comuns, mas existem situagdes em
que pode ser muito mais dificil. Em negociacdes e debates, pressupde-se que partes diferentes
tenham opinides opostas.

Se vocé discordar muito da questao em discussao ou negociacao, pode ser uma boa ideia
encontrar outra questdo onde exista um denominador comum. Se vocé nao encontrar nenhum
denominador comum, o que pode acontecer se estiver discutindo com alguém cabeca-dura,
vocé pode dizer: “Se eu fosse vocé, estaria me sentindo da mesma maneira. Também estaria
chateado por causa das mentiras que contaram”. Naturalmente, isso é sempre verdade. Se vocé
fosse a outra pessoa, é claro que se sentiria assim.

Se alguém irromper na sala com uma nuvem negra de raiva pairando sobre a cabeca, der um
soco na mesa e gritar: “Isto é INACEITAVEL!", o melhor a fazer é levantar, deixar de lado
ruidosamente o que estiver fazendo e falar bem alto: “Concordo!! Entendo COMPLETAMENTE
por que vocé acha inaceitavel! Se eu fosse vocé, acharia o mesmo!” Ou seja, use o aikido da
opinidao, além de corresponder a linguagem corporal, tom de voz e nivel de energia. Em
seguida, depois de diminuir um pouco o volume e o ritmo da sua voz e talvez até sentar-se na
beira da mesa, continue: “Mas sabe de uma coisa? Acho que da para resolver”. Vocé comecga a
conduzir, tanto em direcdo a um estado emocional mais adequado quanto a uma nova
abordagem ou ideia que vocé tenha e que possa mudar a ideia que a pessoa tem da situagao.
Além de estabelecer uma base sélida para resolverem o problema juntos, € uma étima forma de
extinguir o fogo de pessoas com temperamento inflamado. Quem estd irritado procura
oposicao, uma briga, e deseja que alguém entre na sua frente para poder jogar a prépria raiva.
Aceitando a raiva, afirmando que ele tem o direito de estar bravo e concordando com ele, vocé
pode subjugar a raiva dele rapidamente.

A sua meta é, como sempre acontece na empatia, permitir que a outra pessoa perceba que
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vocé a entende. Que vocé sente o mesmo e é igual a ela. Assim, ela também estara muito mais
disposta a ouvir as suas sugestdes. Se vocé aparentar estar no mesmo lugar, a pessoa fara um
esforco maior para enxergar o valor das suas ideias, ja que este é um jeito de manter a empatia.
Se eu estivesse na sua situacdo, eu me sentiria exatamente assim. Simples assim.

Kung Fu da opiniao: Estilo “E” no ataque, “mas” oculto
Conectando afirmacbes diferentes

Uma técnica simples para uma concordancia aparente e para levar as pessoas a aceitar
argumentos possivelmente duvidosos é usar a palavra “e” em vez de “mas”. A palavra “mas”
sinaliza reserva, enquanto “e” conecta frases e afirmagdes. A funcao conectiva do “e” é tao forte
que nao faz diferenca se as duas afirma¢des conectadas de fato se contradizem. Bons politicos
aprenderam como usar ligagdées com “e”. Compare estas duas situagdes, em que Agneta, que é
politica, comeca a conquistar rapidamente alguns pontos populistas, falando sobre algo que

todos consideram importante.

Situagéo 1
Agneta: “Queremos melhorar o sistema de saude, entao precisamos aumentar os impostos”.

Annefrid: “Queremos melhorar o sistema de saude também, mas queremos diminuir os
impostos”.

Situagéo 2
Agneta: “Queremos melhorar o sistema de saude, entao precisamos aumentar os impostos”.

Annefrid: “Concordo com vocé, precisamos melhorar o sistema de salde, e é por isso que
queremos diminuir os impostos”.

No primeiro debate, Annefrid posiciona-se na oposicdao, usando a palavra “mas”, o que
significa que esta contradizendo Agneta. Ao fazer isso, Annefrid esta perdendo muitos votos. No
segundo debate, Annefrid conquistara facilmente os mesmos pontos de Agneta, apesar de nao
ter mudado a sua mensagem e de ainda opor-se a ela! “E” imprime uma qualidade quase causal

a qualquer afirmacdo. O que vem depois do “e” é percebido como uma consequéncia quase
inevitdvel do que o precede. A reserva expressa por “mas” surte o efeito oposto.

Como fazer amigos por correspondéncia
Empatia por e-mail

Os mesmos principios que vocé usaria num encontro pessoal ou telefonema se aplicam a
comunicagdes escritas, que vém se tornando cada vez mais importantes na vida das pessoas
gragas a novas tecnologias como e-mails, mensagens de texto e salas de bate-papo. A principal
diferenca é a impossibilidade de se adaptar a fatores como linguagem corporal ou ritmo da fala.
Entretanto, ainda assim é possivel acompanhar as experiéncias, opinides e expectativas da outra
pessoa. Até mesmo na escrita, vocé pode tentar acompanhar o “tom” ou o humor também. A
pessoa do outro lado é séria, despreocupada, formal ou informal? A redacédo consiste em frases
longas ou curtas? Varios paragrafos curtos ou um paragrafo longo? E o uso de linguagem
pessoal, como jargdo ou expressdes estrangeiras? Consegue identificar alguma palavra de
transe? Descubra a forma de expressao que a pessoa estd usando e adapte-se a ela o maximo
possivel. Se receber este e-mail.

e ai? tudo certo pra sexta? vai rolar? /sa
Vocé nao deve responder assim:
Oi, Samus!
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Investiguei a questdo e conclui que a solu¢do mais eficaz seria marcar o encontro para a tarde. Por
favor, dé-me um retorno, como vocé desejar, confirmando se a proposta estd de acordo com a sua
agenda.

Atenciosamente,
Henrik Fexeus

Uma resposta mais adequada seria:

oi - pode ficar pra sexta a tarde?
hf

Isso é especialmente importante em casos de comunicacao por e-mail. O e-mail nao
substituiu - como previam - as cartas. Pelo menos ndao em termos de como o usamos para a
comunicagdo. Mais exatamente, o e-mail substituiu os telefonemas. Ao enviar e-mails, nés nos
expressamos de modo muito préximo ao modo como falamos. O problema é que a fala é
inteiramente dependente do uso que fazemos da voz e do rosto (ou até do corpo) para fazer
sentido. Precisamos do tom da voz, ritmo, entonagao mais forte ou mais suave no fim das frases,
énfase ao usar as sobrancelhas, movimentos da cabeca etc. para realmente conseguir
decodificar o que é dito para nés. (Falarei mais a respeito do uso das expressdes faciais para
enfatizar as palavras). Mas, no e-mail, nada disso esta disponivel. Usamos as palavras do mesmo
modo que fazemos ao falar, mas sem a estrutura necessaria para posiciona-las e entendé-las
adequadamente. E por isso que inventaram emoticons ou smilies. Os mais comuns sdo :-) e :-(,
mas ;-) e :-P também sdo conhecidos, assim como vérios outros, como 8=B-(|), por exemplo
(embora raramente precisemos usar um emoticon representando uma pessoa que usa oculos,
com enchimento nos labios e um chapéu de chef). O fato é que tivemos de construir todo um
alfabeto de simbolos abstratos para esclarecer o que queremos dizer. Contudo, ainda ndo é
suficiente. Também usamos acrénimos estranhos, como *lol*, imho, *rs*, rotfl (caso nao conheca,
eles significam “dando gargalhadas”, “na minha humilde opiniao”, “risos” e “rolando no chao de
tanto rir”, respectivamente) etc. para garantir que as pessoas nao levem uma piada a sério nem
achem que estamos tentando aparecer. Usar as mesmas palavras, frases e descricdes da outra
pessoa torna-se vital, porque nao é apenas um jeito de estabelecer empatia, mas também de
criar algum nivel de compreensao.

Um atalho antigo

Levar as pessoas a falar sobre si mesmas

O fato de que todos querem mais é falar sobre si mesmos é uma gota de sabedoria antiga.
Dale Carnegie, mestre pioneiro da empatia, no seu livro Como fazer amigos e influenciar pessoas,
publicado em 1936, afirma que, se deseja que as pessoas pensem que vocé é um 6timo
parceiro para conversas, tudo o que precisa fazer é deixar que falem sobre si mesmas. Depois,
basta balangar a cabecga e emitir um ruido encorajador de vez em quando!

Conseguir que alguém fale sobre si mesmo, naturalmente, também é uma boa maneira de
conduzi-lo a um estado em que nao preste atengao conscientemente ao que vocé esta fazendo,
como mencionei antes. E uma boa ideia para ocasides em que vocé gostaria de praticar a
correspondéncia da linguagem corporal. Levar as pessoas a falar sobre si mesmas é, sobretudo,
um atalho veloz para a empatia.

Testando

Tendo certeza de que existe empatia

Ha vdrias formas diferentes de verificar se existe empatia entre vocé e outra pessoa. Um dos
motivos para estabelecer empatia é permitir que vocé conduza o outro, entao por que nao
comecar verificando se vocé consegue fazer isso? Mude algo na sua linguagem corporal ou no
ritmo da fala e veja se a outra pessoa acompanha vocé. Se ela estiver acompanhando, fara a
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mesma mudanca. Quando existe empatia, vocés tém turnos conduzindo e acompanhando um
ao outro. Se a pessoa com quem vocé estiver estabelecendo empatia ndo o acompanhar
quando vocé tentar conduzi-la, volte a acompanha-la e restabeleca o relacionamento. Depois,
espere uma oportunidade nova para comecar a conduzir. A maioria das interacdes envolve
acompanhamento e conducgao constantes, indo e voltando, até que as duas partes cheguem a
um acordo, senao a conversa termina. Funciona assim:

‘océ segue o outro  4— <+ <+ <+
Vocé conduz o outro  — O outro resiste

l —» Ooutro acqmpanha
vocé

|

océ continua
conduzindo >

|

O outro resiste

O outro acompanha

’ vocé

Fic.

Onde estd o foco dele?

Observar onde a pessoa estd concentrando a atencao é uma coisa boa de fazer se vocé
deseja saber se tem o interesse dela. Ela deve estar confortavelmente sentada, de preferéncia
com os dois pés no chdao ou uma perna cruzada sobre a outra, ficando claro que ela ndo esta
prestes a sair. Se vocé estiver de pé, os pés da pessoa devem estar apontados para vocé, nao
importa se as pernas estiverem cruzadas ou nao. A posicao com as pernas bem abertas e talvez
até com os polegares dentro dos bolsos da calca revela uma atitude confiante. E uma pose
mascula, mais usada pelos homens. Alguém cujas pernas estejam paralelas esta adotando uma
atitude neutra em relacdo a vocé. Pernas cruzadas significam que a pessoa precisa ir ao
banheiro ou que se sente inferior a vocé. Todas essas posicdes diferentes das pernas, porém,
significam que a pessoa esta preparada para ouvir. A Unica diferenca é onde o dono das pernas
se posiciona na escala social em relacdo a vocé.

Por outro lado, uma “posicao de cowboy”, com uma perna levemente curvada e o pé
apontando para o lado, indica que a pessoa ja esta se distanciando mentalmente de vocé.

ANTA

Confiante... Neutro... Inferior... Distanciamento...
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Este € um momento Tai Chi congelado. A pessoa na uUltima figura comecou a transferir o peso
para uma perna, comecou a se mover e congelou no meio do caminho. Nao fique tdao confuso
simplesmente por ficar de pé com uma perna na frente da outra. Costumamos fazer isso, mas
mantemos o nosso centro de gravidade atras. Nesse caso, o centro de gravidade moveu-se para
a frente. A pessoa estd parada no momento, mas, quando o movimento terminar, o centro de
gravidade serd movido através da perna, a perna serd esticada e ela se afastara. Isso nao
significa necessariamente que essa pessoa tenha se cansado da sua companhia, apesar de poder
significar isso. Apenas significa que, em algum ponto da mente dela, ela comecgou a considerar o
que fazer a seguir. Talvez ela esteja com pouco tempo ou tenha notado outra pessoa com quem
deve falar enquanto tem a oportunidade etc. Ndo importa o quanto essa pessoa queira
continuar ouvindo vocé, vocé nao dispde mais da sua atencao exclusiva, entao faca um favor a
ela e acabe a conversa assim que for possivel. Seja 1a o que vocé fizer, ndo tente explicar alguns
pontos finais e importantes no fim da conversa. Provavelmente ela ndao lembrara deles. Se ainda
tiver coisas importantes a dizer, é melhor guarda-las para a préxima vez em que se
encontrarem, entdo vocé deve terminar rapidamente e marcar outro encontro.

Para ter certeza absoluta de que o foco da pessoa esta em vocé, ela deve estar olhando nos
seus olhos enquanto vocé fala e ndao olhando para além de vocé, para as suas orelhas ou
rastreando a sala em busca de saidas de emergéncia (tanto fisicas quanto psicoldgicas). Se vocé
estiver sentado, uma pessoa interessada também se inclinard levemente na sua direcao.

Observe as pupilas

Vocé também pode observar o tamanho das pupilas das pessoas. Pode parecer dificil ficar de
olho em coisas assim, porém é mais facil do que vocé imagina. O que vocé estd buscando sao
mudancas no tamanho da pupila. Quando algo nos interessa, as nossas pupilas se dilatam. E
claro que as pupilas também sao afetadas pela luz e escuriddao. Em locais escuros, precisamos
de mais luz para conseguir ver, entdao as nossas pupilas se abrem mais. O fato é que so é preciso
que vocé esteja vestindo roupas escuras ao conversar com a pessoa para que as pupilas dela se
expandam. Entdo, pupilas dilatadas nao significam necessariamente que exista empatia ou que
alguém esteja interessado em vocé. Pode nao passar de uma reac¢ao a iluminacdao ou uma
indicacdo de que ela esta bébada como um gambd, por exemplo. O que vocé de fato procura
sao mudancas. Se vir as pupilas de alguém dilatarem ainda que as condicbées do ambiente
(como a iluminagado) sejam as mesmas, é sinal de que ela ficou mais interessada e envolvida no
que vocé esta falando.

Ndo sei se é verdade, mas muitos livros descrevem como os mercadores de jade na China
Antiga comecaram a usar 6culos escurecidos com fuligem para esconder as pupilas. A tradicao
exigia barganha e pechincha ao comprar pedras preciosas e, se notassem que o comprador
estava particularmente interessado em certa pedra, é claro que o prego seria maior.

4 )

Exercicio da pupila

Comece a conversar com alguém sobre algo terrivelmente chato, como o enguico da maquina
copiadora do seu escritorio. Observe o tamanho das pupilas da pessoa nesse ponto. E o tamanho
neutro, causado pelas condi¢des de iluminagdao. Agora, mude o assunto e fale sobre algo que vocé sabe
que interessa muito a pessoa: os filhos ou o barco dela. Observe a dilatacdo 6bvia das pupilas que
ocorre & medida que ela se interessa mais pela conversa. E como ver a lente de uma camera se abrir.

& J

Entdo as pessoas tentavam controlar o préprio comportamento o maximo possivel, mas uma
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coisa que sempre traia o interesse do comprador era o tamanho das pupilas. Quando
descobriram, os mercadores de jade chineses comecaram a usar 6culos escuros. Recentemente,
0s jogadores de poquer descobriram o mesmo truque. Quando assistir a um dos grandes
campeonatos na televisdo, veja quantos jogadores na final usam o6culos escuros. Outros
acessorios populares sao lencos e chapéus. Nao importa o quanto o seu rosto de péquer seja
bom, ndao é possivel controlar o seu sistema nervoso autbnomo. Goste vocé ou nao, as suas
pupilas reagirao — junto com outras coisas, como pulso e suor - quando vocé se emocionar ou
ficar animado.

Uma pessoa interessada tem pupilas dilatadas, e alguém que demonstre interesse em vocé é
alguém em quem vocé, por sua vez, ficard interessado. Desnecessario dizer que gostamos das
pessoas que gostam de nds, nao é? Nesse contexto, as mudangas no tamanho da pupila sao
sinais extremamente poderosos aos quais a nossa mente inconsciente reage claramente. Numa
experiéncia famosa, mostraram a homens fotos idénticas do rosto de uma mulher, com uma
Unica diferenca: as pupilas haviam sido dilatadas em uma das fotos. A diferenca era tao sutil que
vocé nunca notaria se nao soubesse. Essas duas fotos foram mostradas a um grupo de homens
heterossexuais, que depois foram questionados sobre qual foto era a mais atraente. A foto com
as pupilas maiores foi sistematicamente julgada mais atraente do que a foto ndao manipulada -
apesar do fato de os sujeitos do teste terem sido incapazes de explicar por que pensavam
assim, ja que nao conseguiam ver nenhuma diferenca entre as fotos. Pelo menos nao
conscientemente. Mas a mulher em uma das fotos tinha pupilas maiores que sinalizavam maior
interesse no homem que estava olhando para ela do que o seu clone na outra foto. E isso a
tornou mais atraente aos olhos dos sujeitos do teste.

A beleza definitivamente estd nos olhos de quem vé. E no quanto imaginamos que temos
chances...

Quando é que nao funciona?
Situagbes em que ndo se deve sequir o comportamento de alguém

Naturalmente, ha algumas situagées em que vocé nao deve se adaptar ao comportamento de
alguém. Eu sugiro que vocé nao acompanhe coisas que achar que a pessoa possa julgar
incOmodas ou insatisfatérias sobre ela mesma, como mancar ou outra deficiéncia. Vocé também
nao deve espelhar a gagueira ou a respiragao asmatica de alguém. Muita gente com um dialeto
forte é muito ciente desse fato, especialmente se tiver se mudado da regiao onde ele é falado.
Ter um pouco de vergonha do proprio dialeto ndao é assim tao incomum, especialmente em
areas urbanas maiores. Por esse motivo, vocé deve evitar falar em dialeto se esse nao for o seu
habito. Em termos gerais, deve-se evitar quaisquer tipos de tiques ou outros comportamentos
nervosos. E, como eu disse, vocé ndao deve concordar com coisas com as quais de fato nao
concorde. Nado ignore os seus sentimentos. Em geral ha muitas outras coisas com as quais vocé
estd mais preparado para concordar. Quando alguém estiver sentindo fortes emocdes
negativas, como raiva ou tristeza, vocé deve evitar ficar tdo irado ou triste quanto ele. Mas sinta-
se livre para adaptar o seu proprio compromisso e niveis de energia para ajudar a compreender
melhor a situacao dele e o que ele esta vivenciando, ajudando a criar empatia.

O grande hipnotizador Milton H. Erickson disse algo inteligente que também funciona em
situacdes em que vocé queira empatia, assim como na vida em geral: sempre que fizer algo, se
perceber que ndo funciona, pare e tente outra coisa. Se ndao conseguir resultados
acompanhando a linguagem corporal de alguém, vocé deve fazer outra coisa. Comece seguindo
a voz e as opinides. Ou acompanhe os padrdes de pensamento reais dele (discutiremos como
no préximo capitulo).

As ferramentas que vocé recebeu agora sdao mais do que suficientes para estabelecer
empatia, mas todas elas dependem de vocé seguir o comportamento de alguém sem saber o
gque o causou. Até agora ficamos satisfeitos em observar as pessoas por fora. No préximo
capitulo, entraremos na mente delas para entender o que de fato estdo pensando e como
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saber.

Sempre que fizer algo, se perceber que ndo funciona, pare e tente
outra coisa.

Milton H. Erickson

Se vocé pensar em diferentes situacdes da sua vida em que nao houve
progresso, provavelmente percebera que o motivo que o paralisou,
em primeiro lugar, foi temmar varias vezes na mesma solucdo
fracassada. As solucdes mais simples costumam ser as mais dificeis de
encontrar. As palavras de Erickson sdo uma regra pratica tdo boa
para qualquer situagao na vida que eu gostaria de repeti-las:

Sempre que fizer algo, se perceber que ndo funciona, pare e tente
outra coisa.

[3]. A néo ser que ela seja muito calada.
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