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Exercicio cerebral constante pode levar a
exceléncia no gue se faz
Praticar modifica o cérebro.

Motivacao, foco, atencéo e anos de pratica lapidam
talentos.

Christiane Pelajo

Este € o segundo episddio da série especial "Cérebéquina de aprender”. Durante
toda a semana, o Jornal da Globo mostrara que &ap#io da neurociéncia, a ciéncia
que estuda o cérebro, € capaz de resultados exuepsina vida das pessoas.

Ana Botafogo e Thiago Soares, dois icones do Hassico. Joe Satriani, John
Petrucci e Steve Morse, trés génios da guitarré@mAde serem excepcionais no que
fazem, o que mais eles tém em comum?

Muita coisa: motivacao, foco, atencéo e anos e @S de pratica. Os trés
guitarristas comecaram a tocar ainda muito jovpasyolta de 11, 12 anos de
idade, e estudam até hoje. “E um instrumento qué pode estudar a vida inteira,
e ainda assim vai encontrar desafios”, afirma SMweese, guitarrista do Deep
Purple.

A mais famosa primeira bailarina brasileira danead® crianca. “Sao muitas
horas de exercicio, sdo exercicios a vida todamaf Ana. O primeiro bailarino
do Royal Ballet de Londres comegou um pouco maidetgja adolescente, mas
treina muito, todos os dias da semana. “Umas seigshe meia a oito horas por
dia, fora os espetaculos”, diz Thiago.

Tanta dedicacdo assim explica, em parte, o sudedss. “A principio, qualquer
pessoa pode se tornar excelente, extraordinarguacla faz, desde que ela tenha
um interesse extraordinario pelo que ela faz, patunidade de praticar a um
nivel extraordinario também com aquilo. E suor m&smiz Suzana Herculano-
Houzel, neurocientista da Universidade Federal idod®e Janeiro.



Praticar modifica o cérebro. Para percorrer umsamacé tem que construir
uma seérie de trilhas. Depois de algum tempo, vecégbe que so vai explorar
algumas trilhas e elas se tornam mais largas, vojaase estradas.

As que vocé nao percorre vao desaparecendo e, sdé@aim tempo, a sua mata
esta assim. E exatamente o que acontece no nassreéQuanto mais
praticamos, mais fortalecemos o caminho que o nusEbro faz para executar
uma determinada tarefa. Assim ficara mais facileaadssa trilha da préoxima vez.

Ha periodos na vida em que ocorrem mudancas nbiEo®m mais intensidade.
Sao as chamadas janelas de oportunidade. A mdias deontece quando
deixamos de engatinhar e comecamos a andar.

“A crianga, até os dez meses de idade, € quadrupedengatinhando, e tem um
cérebro que funciona que nem o do cachorro ou dégger animal quadrupede.
Olhar como um quadrupede olharia. Quando a criaogeeca a ficar em pé,
descobre um mundo novo”, afirma o neurocientisenl\zquierdo, da PUC/RS.

"Ai nascem novos neurdnios, ou crescem conexdes eeuronios da vida bipede
e morrem diretamente 0s neurdnios que ele carregawdda quadrupede. Depois
nunca mais na vida teremos uma perda tdo gigantesca essa”, afirma
Izquierdo.

“A aprendizagem é toda mais facil quando é feitari@nca. Quanto mais cedo ela
puder aprender, melhor”, diz Paulo Ronca, doutoesmologia Educacional da
Unicamp. E possivel comecar a criar memorias dgdaturacdo desde pequeno.

Esse € o0 objetivo da escola municipal de Guarang nidade mineira de apenas 9
mil habitantes. Os professores usam fundamentesgedeociéncia, a ciéncia que
estuda o cérebro, para preparar os alunos parfalzetkacao.

Quem trouxe a neurociéncia para algumas escoldfirtes Gerais foi a
professora Elvira Souza Lima, coordenadora do podiscrita para Todos. “A
crianca, nesse periodo, que é o periodo do fapmtacela cria, mas tem que ser
um criar sem avaliacdo. Entéo, para a crianca guéactodo dia, desenha todo
dia, escrever todo dia vai ser absolutamente umaezpuéncia natural”, diz.

L&, nada é forcado. A ideia é que o aprendizadosajural, sem imposi¢des, sem
criticas. Muito pelo contrario: segundo a neuroci&nelogiar é fundamental.
“Elogiar € uma motivagdo extraordinaria. Eu ache guecisa ser mais usada, em
escolas, em casa”, diz Herculano-Houzel.

“E isso que nds queremos: que nosso aluno tenhénagescola, uma emog&o
positiva para que ele guarde aquilo na memaoriasegpasar la na frente”, afirma
Eliana Alvim, supervisora da escola de Guarani.

Nao sdo s6 emocdes positivas que a gente guardemaria. Acontecimentos
negativos também podem ficar para sempre na naesssta. Quem néo se lembra
onde estava no dia 11 de setembro de 2001? “Todwmse lembra onde estava,



com quem falou, que horas eram. Foi um momento mmaknente muito forte,
muito intenso. Enté&o, isso grava melhor”, afirmquierdo.

Gravamos até quando nao fazemos, até quando refu@sexecutando a acao.
Neurocientistas afirmam: imaginar € quase pratit@&.eu pedir a vocé que se
imagine andando de bicicleta, € capaz de imagiramslando de bicicleta. Se vocé
fizer isso, e eu puder registrar as suas areadEee 0 seu cérebro em
funcionamento, as regides que vao estar ativamséim parecidas, praticamente
as mesmas, que estao ativas quando vocé, de $édoaedando de bicicleta. Dai se
pode concluir que a imaginacao € um treinamenéaglica Robert Lent,
neurocientista da UFRJ.

Ana Botafogo e Thiago Soares sabem bem disso. ‘d@sas que eu ndo quero me
desgastar fisicamente porque eu ja fiz muito. Enflign na memaria, ou faco
pensando, imaginando que eu estou fazendo. As,\egesite até fala, marcando”,
diz Thiago.

Foi imaginando que o jogador de basquete Michaedam ganhou um dos titulos
dele na NBA, a liga profissional americana. “O manteiro esperava aquela
jogada para ganhar o titulo. Como ele recebeu @, kdaltavam trés segundos, o
Michael Jordan ia tentar fazer a cesta. S6 qupeslsou anos antes, anos, que se
ele tivesse em uma situacdo dessas, ele ia passda.a&Porque ia ter alguém
sozinho, e foi exatamente o que aconteceu. Tré&gmges vieram nele, e tem um
jogador que ninguém mais lembra, que € o Carr,pge a bola e faz a cesta”, diz
Miguel Nicolelis, chefe do departamento de Neurocié da Universidade Duke
(EUA).



