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Capítulo 01 - Visão geral
 
 
 
 
 
Se você pudesse aumentar seu poder cerebral, então teoricamente você poderia realizar quase tudo. Embora ter um corpo saudável e forte também seja altamente importante, a maioria de nós provavelmente concordaria que nossas atividades dependem mais de nossas habilidades cognitivas do que de nossas
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físicos.
 
Muitas pessoas têm empregos baseados em computadores, por exemplo, e isso significa que precisamos usar nossos cérebros para lidar com dados, manipular software ou criar estratégias de negócios. Grande parte do nosso sucesso se resume à nossa capacidade de interagir com os outros, o que, claro, depende muito da nossa inteligência e do nosso poder cerebral. Quer você esteja fazendo uma apresentação e escolhendo as melhores palavras para comunicar sua mensagem, ou esteja em uma entrevista ou em um encontro e tentando encontrar rapidamente a resposta mais espirituosa ou engraçada para uma pergunta.
 
Problemas em casa tendem a envolver finanças, situações sociais ou questões legais – há muito poucos problemas que podemos resolver com nossos punhos. Em nosso tempo livre, tendemos a buscar mais atividades intelectuais também. Talvez joguemos videogames (reagindo a inimigos e resolvendo quebra-cabeças), ou talvez nos sentemos e leiamos.
 
E mesmo quando uma atividade parece "física" na superfície, na verdade é muito frequentemente cognitiva. Tomemos os esportes como exemplo, que exigem que você esteja ciente das posições de seus companheiros de equipe e oponentes e use seu corpo de forma eficiente e precisa através do espaço. Ou que tal fazer "trabalho físico", como fazer reparos - o que quase sempre envolve alguma medida de engenharia.
 
Então, se você fosse mais inteligente naquela época, ou se você tivesse mais controle sobre suas faculdades mentais, você seria capaz de:
 
Concentre-se por mais tempo nas tarefas e faça mais trabalho
 
Progredindo assim mais na carreira escolhida e ganhando mais dinheiro
 
Assim, você terá mais tempo livre no final de cada dia e menos coisas com que se preocupar.
 
Crie ideias únicas e soluções inovadoras
 
Tornando-se potencialmente rico ou mudando o mundo de uma forma
 
maneira positiva
 
Resolvendo assim os problemas que você enfrenta no seu dia a dia
 
Melhore sua capacidade física e esportiva
 
Impressione qualquer pessoa em uma conversa
 
Torne-se melhor em qualquer tarefa, desde encanamento até jogos de computador
 
Torne-se mais autossuficiente e dependente
 
E mesmo além dos benefícios práticos e tangíveis de aumentar seu poder cerebral, você seria capaz de se beneficiar de simplesmente ter uma apreciação maior pelo mundo ao seu redor. Uma melhor compreensão de como as coisas funcionam. Uma capacidade aprimorada de aprendizado e mais incentivo para fazê-lo...
 
Talvez você possa melhorar sua compreensão e apreciação da própria natureza da vida e do universo…
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Torne-se Ilimitado
 
Não é tarefa fácil imaginar o que seria possível com um poder cerebral maior – se você mesmo fosse maior. E ent
Capítulo 03 – Nootrópicos
 
 
A primeira ‘estratégia’ que você pode usar para aumentar seu poder cerebral é usar nootrópicos. Nootrópicos são ‘drogas inteligentes’ que, por sua vez, descrevem suplementos e medicamentos. Geralmente, qualquer coisa que possa melhorar seu desempenho mental em qualquer capacidade
[image: OEBPS/images/image0009.jpg] 
pode ser considerado um nootrópico. Isso significa que, tecnicamente, algo como cafeína pode ser considerado um nootrópico porque nos deixa mais focados, porque nos impede de precisar dormir e porque nos ajuda a memorizar coisas.
 
Mas, mais frequentemente, o termo é usado para descrever substâncias um pouco mais exóticas e incomuns. Isso inclui modafinil, por exemplo. Modafinil é uma droga que foi desenvolvida como um tratamento para narcolepsia e a ideia era que ela seria capaz de ajudar as pessoas que a usavam a parar de cair no sono sem aviso.
 
Desde então, o modafinil provou ser altamente eficaz em ajudar pessoas que não têm narcolepsia. Ele não só pode erradicar o cansaço quase completamente e não só pode melhorar o foco, mas também aumenta a memória e potencialmente o tempo de reação. Dizem que 99% dos CEOs do Vale do Silício agora estão usando modafinil para progredir.
 
O termo também pode ser usado para descrever coisas como l-teanina. L-teanina é uma xantina como a cafeína que é um estimulante, mas tem um efeito muito mais suave do que a cafeína. Pense nisso como cafeína sem nervosismo! Muitas pessoas consomem l-teanina e cafeína juntas e o resultado é maior vigília e concentração, mas sem ansiedade, dores de cabeça ou tremores.
 
Outro nootrópico muito popular é o piracetam. Ele aumenta um neurotransmissor chamado acetilcolina, que é um neurotransmissor excitatório que parece desempenhar um papel importante no foco, memória e atenção. Pessoas que usam piracetam dizem que experimentam música e cores mais vividamente, são mais espirituosas e rápidas em conversas e lembram detalhes com mais precisão.
 
Claro, também há muitos estimulantes, como Ritalina e Adderall, que são muito populares hoje em dia entre estudantes e outras pessoas que estão estudando.
 
Na outra ponta do espectro estão os semelhantes ao 5-HTP. Isso significa 5 hidroxitriptofano, que é convertido pelo corpo em triptofano e depois em serotonina. Isso melhora o humor e o estresse, o que muitas pessoas acham que as torna mais produtivas e melhores no trabalho, ao mesmo tempo em que as torna mais felizes e mais sociáveis.
 
A maioria das pessoas que usam nootrópicos não escolhem apenas um desses suplementos, mas sim usam uma seleção deles em conjunto para obter os resultados precisos que estão procurando. Muitos funcionarão bem em conjunto - por exemplo, se você usa piracetam, geralmente é recomendado que você também tome uma forma de colina, visto que o cérebro usa colina para formular acetilcolina. É confuso e há muito o que aprender se você quiser entrar, mas há uma comunidade grande e ativa por aí para ajudar se você decidir que quer aprender mais.
 
Os nootrópicos funcionam?
 
Mas você deveria aprender mais? Os nootrópicos funcionam como o filme Limitless? Se você pode tomar alguns suplementos como esses e se tornar mais inteligente, mais focado, mais produtivo e tudo isso... bem, então a questão é por que você não faria isso?
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É claro que, como acontece com todas essas coisas, a realidade não é tão simples quanto parece.
 
O problema com todos os nootrópicos que acabei de descrever, veja bem, é que eles tendem a favorecer neurotransmissores específicos em detrimento de outros. E isso é, infelizmente, uma simplificação drástica de como isso funciona.
 
Por exemplo, quando você usa algo como modafinil, você está aumentando o neurotransmissor chamado orexina. Isso está ligado ao nosso ciclo vigília-sono e, portanto, ajuda você a ficar acordado por mais tempo e a permanecer produtivo por mais tempo.
 
Mas infelizmente, nosso ciclo vigília-sono também está intimamente ligado a vários outros ciclos e ritmos biológicos em nosso corpo. Especificamente, ele está ligado ao nosso apetite, nossos movimentos intestinais e muito mais. Então, quando você muda sua orexina, você pode realmente perder o apetite e acabar indo ao banheiro... bastante.
 
Da mesma forma, se você usar 5-HTP para aumentar a serotonina, você também acaba afetando seu apetite. E visto que a serotonina é eventualmente convertida em melatonina (o hormônio do sono), você pode acabar ficando sonolento e grogue também! O que está longe de ser uma maneira eficaz de melhorar suas habilidades sociais – apenas o torna menos ansioso socialmente.
 
E quando você aumenta a dopamina com algo como cafeína ou l-tirosina (a cafeína aumenta a dopamina indiretamente reduzindo a adenosina), isso pode impedi-lo de dormir e levar ao esgotamento. Também pode indicar ao seu corpo que algo muito importante está acontecendo, o que por sua vez pode desencadear uma liberação de outros neurotransmissores excitatórios, como cortisol e adrenalina. Seu coração pode acabar disparado, você pode se sentir ansioso e pode ter dificuldade para dormir.
 
Nenhum neurotransmissor age no vácuo. Isso quer dizer que você não pode escolher um único neurotransmissor para alterar sem esperar que isso tenha efeitos profundos no cérebro e em inúmeros outros neurotransmissores, áreas cerebrais e hormônios também.
 
E com isso em mente, fica muito difícil recomendar esses tipos de suplementos e medicamentos.
 
Além disso, não há um neurotransmissor que seja certo para cada situação. Você pode tomar algo para aumentar sua dopamina, por exemplo, sob a impressão de que isso aumentará seu foco e sua memória. E isso é certamente verdade, fará essas coisas.
 
Mas você sempre quer aumentar seu foco e sua concentração?
 
O que você pode não perceber é que foco e criatividade são um tanto inversamente correlacionados. Ou seja, se você aumentar seu foco, você pode acabar diminuindo sua criatividade.
 
Lembra daquela rede de neurônios no cérebro? Bem, a criatividade vem da nossa capacidade de explorar esses diferentes nós (neurônios) e encontrar novas conexões. Criatividade é realmente a capacidade de recombinar informações existentes de maneiras interessantes. Você pega duas ideias ou dois conceitos e os combina, e então você tem um conceito novo e inovador.
 
Mas se você aumenta sua dopamina, você aumenta seu foco em uma área específica do cérebro. Você se torna mais intensamente focado em um conceito ou uma coleção de ideias e, ao fazer isso, você perde a habilidade de fazer novas conexões e de ter novas ideias.
 
Não só isso, mas você também perde a capacidade de relaxar e descansar! Então, quando você termina o trabalho e tenta relaxar à noite, você ainda se sente reprimido e ansioso. Isso significa que você pode acabar se sentindo menos rejuvenescido no dia seguinte e, portanto, achar mais difícil voltar ao trabalho.
 
Um cérebro saudável não é um cérebro que se sente conectado ou altamente focado – é simplesmente um que se sente como normalmente se sente, mas… melhor. Você deve ter a capacidade de alternar entre diferentes estados cerebrais e diferentes ‘modos’ à vontade. E nootrópicos como os que descrevemos claramente não ajudam com isso.
 
Por fim, você precisa considerar o risco de tolerância e adaptação. Este é o risco de que seu cérebro possa se adaptar à mudança no equilíbrio químico e, assim, se tornar dependente de nootrópicos para funcionar normalmente.
 
Como isso pode acontecer?
 
Bem, um bom exemplo é a cafeína. Quando você bebe cafeína, você reduz a ação de uma substância chamada adenosina. Isso acontece porque as moléculas de cafeína são muito semelhantes em tamanho e formato às moléculas de adenosina. Como tal, elas podem acabar ficando presas dentro dos mesmos receptores e, assim, impedindo que a adenosina seja eficaz.
 
A adenosina é um subproduto que é produzido quando nossas células criam energia. Isso é criado ao longo do dia conforme pensamos, conforme nos envolvemos em atividades, etc. Como um neurotransmissor inibitório, ele eventualmente começa a reduzir a atividade no cérebro, fazendo com que nos sintamos cada vez mais relaxados e sonolentos até que começamos a perder a concentração e o foco.
 
Mas se você continuar bebendo cafeína em grandes doses, o cérebro responde criando mais receptores de adenosina. Ele assume que você tem um desequilíbrio químico e responde da mesma forma. Portanto, agora você descobre que se sente mais cansado e grogue quando não está bebendo cafeína e precisa de ainda mais chá ou café para se sentir alerta e acordado. Isso cria dependência e é o que leva aos sintomas de abstinência quando você para de ingerir cafeína suficiente.
 
Na verdade, já foi até sugerido que o que a maioria de nós supõe ser inércia do sono (o cansaço que sentimos logo de manhã) pode, na verdade, ser simples abstinência de cafeína!
 
Então, você deve usar nootrópicos?
 
Não é um "não" definitivo, visto que você pode realmente se beneficiar de estar altamente focado nas circunstâncias certas. Tem um trabalho que precisa ser concluído muito rapidamente? Então uma caneca forte de café ou talvez um pouco de modafinil pode ajudar. Você só precisa reconhecer as deficiências e agir apropriadamente. Não use nada assim diariamente e certifique-se de usá-lo apenas quando for absolutamente necessário.
 
E embora você possa protestar sobre os potenciais efeitos colaterais e riscos, lembre-se de que muitas pessoas usam álcool e nicotina, sabendo muito bem que isso as está prejudicando. Pelo menos os nootrópicos aumentam o poder do cérebro no papel. A cafeína e muitos outros são até mesmo protetores contra a demência e exemplos semelhantes de declínio cognitivo relacionado à idade. Apenas certifique-se de ser cauteloso ao começar a usar nootrópicos e não infrinja a lei - se você comprar suplementos ou medicamentos de fontes ilegais, não há como dizer o que você pode estar ingerindo.
 
E se você quiser um estímulo cerebral de algo que você come? Bem, então há uma maneira melhor…
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