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    Capítulo 1


    É claro, eu precisava entrar por aquela porta. É claro, o Território Gnar foi o que encontrei do outro lado. É claro, uma das principais coisas encontradas no Território Gnar foi o esqui. Mais especificamente, o esqui freestyle, também conhecido como park skiing, ou o ramo do esporte dedicado às manobras como o sliding spin 360° e o rodeo 540°.


    Entretanto, isso levanta a questão: por que acompanhar um homem de 53 anos em sua jornada para aprender park skiing — especialmente se você não se interessa por esqui?


    Primeiro, há o fator comédia.


    De acordo com teorias de aprendizado tradicionais,[1] seria impossível para alguém da minha idade aprender park skiing. E não me refiro a alcançar o nível de um especialista do X Games. Devido a meia dúzia de fatores biológicos que explicarei mais tarde, é altamente improvável que alguém com mais de 35 anos possa se tornar até mesmo um esquiador de park skiing intermediário.


    Mas não tão rápido.


    Descobertas recentes em cognição incorporada,[2] ciência de estado de fluxo,[3], [*] e network neuroscience[4], [**] revolucionaram a forma como pensamos sobre o aprendizado humano. Na teoria, essas descobertas “deveriam” permitir que atletas mais velhos progridam em atividades supostamente “impossíveis” como o park skiing. Para ver se essa teoria funcionava na prática, coloquei as ideias à prova na pista de esqui e conduzi meu próprio experimento em neurociência aplicada e aquisição tardia de habilidades — ou seja, tentei ensinar algumas novas manobras a um cachorro velho (que sou eu mesmo).


    Foi assim que este livro começou.


    No início, montei um diário de desempenho — um registro do que funcionava, do que não funcionava e por quê. Dez meses após o início do experimento, conversei com meu grande amigo e editor de longa data, Michael Wharton.[5] Eu havia aprendido uma nova manobra de esqui. Michael tinha algumas dúvidas sobre o meu processo. Eu não conseguia me lembrar dos detalhes exatos, mas contei para ele sobre o diário de desempenho. Nós mergulhamos nele para encontrá-los.


    Michael leu um registro, depois mais alguns e depois outros. “Isso deveria ser um livro”, disse ele em seguida.


    Ninguém estava mais surpreso do que eu. Até então, eu achava que apenas tivera uma conversa muito particular comigo mesmo. Ele ressaltou que minha conversa também era um relato detalhado do que acontece quando uma pessoa comum usa as ferramentas de desempenho máximo[***] para enfrentar um desafio extraordinário. Em outras palavras, como Michael disse, “É um registro escrito de como o truque de mágica é feito.”


    Encerramos a ligação. Li o diário novamente e percebi que Michael tinha razão. E já que ele é meu editor há 25 anos, deve saber como me dói admitir isso.


    Ainda assim, mesmo depois de escrever seis livros sobre estado de fluxo e desempenho máximo, todos eles eram, essencialmente, textos introdutórios. Essa era a opinião de Michael — já que não havia outra forma de escrevê-los. Devido à natureza complicada da ciência do estado de fluxo e meu desejo que os leitores entendam essa ciência, os livros conseguiram captar apenas uma pequena porção do que realmente significa aplicar essas ideias diariamente.


    O que não era o caso do meu diário. Na verdade, o registro grosseiro e bruto da minha temporada conseguiu fazer uma coisa que eu não consegui no meu último livro, A Arte do Impossível — o que é irônico, pois o que não consegui fazer naquele livro foi explicar o título apropriadamente. A Arte do Impossível fala sobre a ciência do desempenho máximo e como usá-la para enfrentar desafios difíceis. Então porque a palavra “arte” está no título?


    A ciência do desempenho máximo é uma ciência. A aplicação dela no nosso dia a dia é uma arte. É um ato incrivelmente criativo que é diferente para todo mundo. Diante das porcarias assustadoras do mundo real, o uso de todo o conjunto das ferramentas de desempenho máximo para enfrentar aquele desafio — e sem precisar parar para definir cada uma dessas ferramentas — foi o que meu diário capturou.


    Como resultado, este livro vai além do básico do desempenho máximo. É uma visão detalhada a nível de especialista. Tem menos ciência do que meus outros livros — ela foi guardada para o apêndice e as notas finais — e muito mais prática.


    Entretanto, a única forma de comunicar essa visão é focar um único desafio “impossível” em uma área em que tenho habilidades a nível de especialista — ou seja, esquiar — para que eu possa explicar o que quero dizer. Mas, para que exista algo para aprender, tenho que mudar para uma atividade adjacente — do esqui em montanhas para o park skiing —, que é um domínio no qual sou um iniciante, com zero experiência e, sejamos sinceros, dá muito medo.


    E outro destaque do Michael: essa situação — tentar aprender park skiing, na meia-idade, em plena pandemia, com todas as responsabilidades e fragilidades do mundo real que vieram junto dessas realidades, usando todas as ferramentas de desempenho máximo à minha disposição — não acontece todos os dias.


    Entretanto, a menos que esteja disposto a aprender mais sobre esqui do que deseja, elas não podem acontecer.


    Se estiver lendo este livro, há muitas chances de você ter mais de 50 anos ou de estar chegando lá. Este livro é do tipo boa notícia/má notícia. A boa notícia é que ter mais de 50 anos não significa o que costumava significar. A má notícia é que, para entender o porquê, terá que ler sobre esqui.


    Vamos começar com uma visão geral.


    Na última década, cientistas aprenderam muito sobre manter a vitalidade durante nossos últimos anos. Pesquisas em comunidades com longevidade excepcional — tecnicamente conhecidas como Zonas Azuis[6] — revelaram cinco chaves para uma vida longa e feliz: movimentar-se bastante, relaxar regularmente, ter laços sociais robustos, comer bem — o que significa comer principalmente plantas e nada em excesso — e tentar viver com paixão, propósito e acesso regular ao estado de fluxo. Em outras palavras, agora nós sabemos os requisitos básicos para uma saúde duradoura e para o bem-estar.


    Este não é um livro sobre esses requisitos básicos. Também não é um livro sobre sua prima, a ciência da longevidade.[7] Entretanto, aqui as notícias também são boas. Nos últimos anos, cientistas descobriram as nove maiores causas do envelhecimento. Agora, há bilhões de dólares e dúzias de empresas de biotecnologia focadas em eliminar cada uma delas. De fato, graças aos avanços contínuos dessa ciência, a cada dia que permanecemos vivos, ganhamos mais cinco horas de expectativa de vida.[8]


    A conclusão disso tudo?


    A maioria de nós será “velho” — seja lá o que isso significa — por mais tempo do que os nossos ancestrais e, provavelmente, mais do que jamais esperávamos. Então, como deseja gastar esse tempo extra? Esse é o assunto deste livro.


    Em outras palavras, se acha que já fez o “suficiente”, este livro não é para você. Se está satisfeito com a sua vida e disposto a andar em direção ao crepúsculo sem buscar mais um sonho magnífico, este livro não é para você. Se estiver bem com longos dias de segurança, proteção, mediocridade, média, golfe, tênis, Top 40, abrir uma cerveja e assistir a um jogo, este livro não é para você.


    Mas se você já se perguntou: “E se?”


    Sim, provavelmente este livro é para você.


    Então, mesmo que não goste de esqui, o esporte é a melhor maneira que conheço para o ensinar como aplicar a ciência do desempenho máximo ao problema adulto do “e se?”


    E “adulto” é mais do que um modo de dizer. Mais tarde na vida é quando a maioria de nós tem o tempo e os recursos para o “e se?” Além disso, é só depois de termos vivido o suficiente para saber de alguma coisa que os nossos maiores sonhos se tornam mais claros.


    Essa é a melhor notícia.


    Cada vez mais pesquisas mostram que conseguimos sustentar o desempenho máximo por mais tempo na vida do que qualquer pessoa poderia imaginar. É claro, as habilidades físicas começam a diminuir[9] aos 30 anos. É claro, ela cai cerca de 1% por ano depois disso. É o que a biologia sabe hoje. Mas também estamos começando a entender como compensar esse declínio sem uma perda significativa de performance. E há oportunidade para um enorme ganho de desempenho.


    Conforme entramos na casa dos 50, ao entendermos isso corretamente, ganhamos acesso a um conjunto de superpoderes.


    No curso dessa década, há mudanças fundamentais em como o cérebro processa informações. Em termos simples, nosso ego começa a se aquietar e nossa perspectiva começa a se ampliar. Alcançamos novos níveis de inteligência, criatividade, empatia e sabedoria. Como resultado, habilidades essenciais derivadas, como pensamento crítico, resolução de problemas, criatividade, comunicação, cooperação e colaboração têm o potencial — se cultivadas apropriadamente — de disparar nos nossos últimos anos.


    E qual é a importância disso? Eu acabei de listar as seis habilidades que especialistas concordam serem as mais cruciais para prosperar no século XXI. Elas também são as seis habilidades que podem tornar a resposta do “e se?” muito mais fácil do que o esperado.


    No entanto, o acesso aos nossos superpoderes não é automático.


    Para produzir as mudanças cerebrais necessárias, primeiro precisamos passar por uma série de portais.[10] O trabalho da psicologia do desenvolvimento mostra que é necessário passar por essas barreiras para manter a felicidade e o bem-estar nas décadas solenes. Ainda mais importante, se o objetivo é envelhecer em desempenho máximo, passar por essas barreiras e destravar nossos superpoderes de forma significativa nos ajuda a compensar o declínio natural que vem com o tempo.


    Quais são esses portais?


    Aos 30 anos, precisamos entender quem somos neste mundo e solucionar a crise de identidade. Aos 40, precisamos descobrir como ganhar a vida com algo que esteja seriamente alinhado com nossos cinco grandes motivadores intrínsecos: curiosidade, paixão, propósito, autonomia e domínio. Aos 50, precisamos esquecer ressentimentos passados, perdoar aqueles que erraram conosco e limpar nossos registros emocionais. Finalmente, em algum lugar ao longo do caminho, precisamos neutralizar a crescente aversão ao risco e a fragilidade que acompanha o envelhecimento.


    Como usar as ferramentas de desempenho máximo para passar por esses portais, destravar nossos superpoderes e enfrentar alegremente grandes desafios nos nossos últimos anos — esse é o assunto deste livro.


    E isso nos leva ao título do livro: Território Gnar.


    A palavra “gnar” é um diminutivo de “gnarly”, que é uma gíria dos esportes radicais para um tipo de perigo muito específico. Quando atletas usam essa palavra, referem-se a situações de alto risco percebido e alto risco real. Se eu descrever uma pista de esqui como “gnar” quero dizer que, se quiser tentar esquiar nela, precisa das habilidades físicas para passar pelo terreno e das habilidades mentais para enfrentar o terror que surge ao esquiar nesse terreno.


    “Território”, da forma que utilizo, é qualquer território ou paisagem definido. Por exemplo, nossos últimos anos são um “território”. São um território desconhecido, cheio de perigo e de surpresas, e — conforme veremos neste livro — cheio de noções desatualizadas sobre o que é possível para nós durante esses anos.


    “Território Gnar”, então, descreve tanto o terreno dos nossos últimos anos — com alto risco percebido e real — e o mindset corajoso que é necessário para prosperar durante esse tempo. Entretanto, não há uma forma de ensiná-lo a prosperar nesses anos sem exemplos concretos, e essa é outra razão pela qual o esqui é útil.


    Nas últimas três décadas, o esqui em montanha foi meu laboratório pessoal. É nele que testo inicialmente minhas ideias de desempenho máximo. Se houver uma teoria interessante em uma pesquisa, eu a coloco em prática no esqui. Se alguma coisa funciona para mim na pista, levo para o Coletivo de Pesquisa de Estado de Fluxo,[11] lanço uma iniciativa de pesquisa e descubro se isso funciona para outras pessoas.


    Neste livro, quero convidá-lo para dentro do meu laboratório para um experimento de alto risco em busca de sonhos. É uma jornada pessoal em direção ao lado prático do ainda desconhecido domínio do envelhecimento em desempenho máximo. Por isso, Território Gnar é parte história de aventura, parte experimento de vida e parte cartilha de desempenho máximo no fim da vida. E isso significa que, se estiver disposto a ler algo sobre esqui, estou disposto a garantir que você chegará do outro lado sabendo arrasar até morrer.


    Além disso, se você não conhece o básico da ciência de estado de fluxo e desempenho máximo — isto é, assuntos abordados nos meus outros livros —, A Arte do Impossível é o melhor lugar para começar. Se não estiver interessado em ler outro livro, poderá acessar www.gnarcountry.com [conteúdo em inglês] e encontrar uma série de vídeos que abordam ideias importantes. Também encontrará vídeos que abordam o básico do esqui freestyle e, se não estiver familiarizado com o esporte, eles lhe darão recursos visuais para entender do que eu estou falando.


    Uma rápida observação sobre a estrutura do livro. Meu objetivo é mostrar, não falar. Para realmente explorar a prática do desempenho máximo e do envelhecimento em desempenho máximo, passaremos pelo dia a dia da minha temporada de esqui, desde o treinamento de pré-temporada até o meu último dia na neve. Nessas seções, explicarei princípios básicos e detalhes fundamentais. No fim da jornada, reexaminarei essas ideias, passando-as do esqui para um conjunto de princípios gerais que você poderá usar para enfrentar os desafios difíceis do fim da vida.


    Neste livro, você também aprenderá um pouco sobre punk rock. Por quê? Dois motivos. Primeiro, o punk influenciou muito os esportes radicais. Segundo, o punk me influenciou muito. Mas tudo isso se tornará mais claro conforme avançamos.


    Por enquanto, falaremos sobre esqui.


    NORTE DE NEVADA, 22 DE MARÇO DE 2020


    Nada de esquiar. As estações permaneciam fechadas por causa da covid, e eu não estava lidando bem com isso.


    Por razões que podemos classificar como “vida real”, eu trabalhava há nove anos sem nenhuma pausa. Estava exausto. Mas tinha um plano para lidar com minha exaustão — e essa foi a fonte da minha ira.


    Nos dois anos anteriores, vinha me preparando para a glória de abril de 2020. Aquele mês seria minha pausa: trinta dias dedicados a esquiar nas montanhas de Sierra Nevada. Vivi nessas montanhas na década de 1990, no lado da Califórnia. Agora, na década de 2020, voltei a morar nessas montanhas, no lado de Nevada. Entretanto, eu havia acabado de chegar.


    Só consegui aproveitar a neve por poucos dias antes do fechamento das estações. Foi um rápido beijo na bochecha; eu queria o relacionamento inteiro. Além disso, o inverno havia sido seco, tanto para a neve quanto para o estado de fluxo. Só nevou em dois dias, incluindo o dia em que tentei o sliding spin 360°. De fato, assim que a tensão de aprender a esquiar em uma nova montanha passou, eles fecharam as montanhas. Depois disso, não houve nenhum estado de fluxo.


    Eu não estava preparado para aquela tristeza esmagadora. Não estava preparado para a ira ardente. Entendia que não havia nada de saudável nesses sentimentos. Nós estávamos no meio de uma pandemia e o planeta inteiro estava sofrendo, e minha preocupação eram as montanhas de esqui fechadas?


    Mas era verdade.


    NORTE DE NEVADA, 23 DE MARÇO DE 2020


    Liguei para o Ryan e disse que não conseguia fazer nada além de assistir aos vídeos SLVSH. Também falei que ninguém naqueles vídeos esquiava como eu. Como a posição corporal está estreitamente ligada à cognição incorporada,[12] se não conseguia encontrar ninguém que


    

    

    

    

    

    ÁREA DE ESQUI DA SKY TAVERN, 25 DE MARÇO DE 2020


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    NORTE DE NEVADA, 28 DE MARÇO DE 2020


    

    

    

    NORTE DE NEVADA, 29 DE MARÇO DE 2020


    

    

    

    

    NORTE DE NEVADA, 30 DE MARÇO DE 2020


    

    

    

    

    

    

    

    MONTANHAS PINE NUT, 1º DE ABRIL DE 2020


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    MONTANHAS PINE NUT, 2 DE ABRIL DE 2021


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    NORTE DE NEVADA, 3 DE ABRIL DE 2020


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    


    
      
        
      


      
        
      


      
        
      


      
        
      


      
        
      


      
        
      


      
        
      

    

  

  
    Apêndice: As Regras


    No Capítulo Dez deste livro, revisamos uma série de princípios gerais que guiaram a minha aventura no Território Gnar. Todos eles foram importantes para o meu sucesso. Todos foram baseados em lições aprendidas no caminho. No entanto, no curso desta jornada, também segui um conjunto rígido de regras — muitas anteriores a esses princípios.


    São treze no total. Originalmente, serviam para combater tendências contraproducentes e/ou fornecer diretrizes para ação em momentos de estresse extremo. Cada uma foi projetada para me manter fora do hospital e livre de arrependimentos, geralmente criadas depois da decisão oposta me levar ao hospital e/ou me encher de arrependimentos.


    Em outras palavras, essas regras foram lições aprendidas da forma mais difícil.


    A maioria será familiar. Muitas foram nomeadas no caminho. Algumas foram discutidas, mas não foram chamadas formalmente de regras. Qualquer que seja o caso, assim como os princípios gerais, a intenção aqui não é que você adote cegamente as minhas regras. A intenção é descobrir as suas próprias tendências contraproducentes e decisões erradas provocadas pelo estresse, e então usar essa informação para criar um conjunto rígido de regras para protegê-lo de si mesmo.


    Aqui está a minha lista completa.


    REGRA UM: SEMPRE SIGA AS REGRAS


    As regras são inquebráveis. Para mim, a falta de opções é a melhor opção. Quero tirar a escolha de cena. Quero remover as emoções da equação. Se as minhas emoções não atrapalham o meu desempenho (veja a Regra Três), como me sinto no momento importa muito menos do que como me sinto depois, ao olhar de volta para esse momento com a sabedoria da retrospectiva.


    O momento dura um instante; a retrospectiva dura uma vida inteira.


    Logo, a forma em que me sinto em retrospectiva, ao olhar de volta para as minhas decisões, influencia a qualidade geral da minha vida muito mais do que como me senti naquele momento. Também é por isso que “trabalho para o chefe”. O chefe é a versão de mim mesmo que já possui a retrospectiva, que sempre pensa nos meus interesses no longo prazo e que usa isso tudo para criar as regras.


    Na vida normal, regras ajudam. No Território Gnar, salvam vidas. Em situações de alto risco, o cérebro[1] se torna lógico e linear. O pensamento no curto prazo domina. A criatividade é reduzida. As escolhas são limitadas. E isso nem sempre produz os melhores resultados. No meu caso, a vertigem piora isso. Dessa forma, essa regra prioriza o progresso incremental, me protege contra decisões ruins e contra a indecisão.


    Além disso, se não consegue cumprir o que diz a si mesmo, então não pode confiar em si mesmo. Confiar em si mesmo — também conhecido como autoconfiança — reflete-se em tudo, desde o viés perceptivo e os níveis de motivação intrínseca até onde o cérebro estabelece o equilíbrio desafio-habilidade.[2] Se cumprir as promessas que faz a si mesmo continuamente, a autoconfiança nunca vacila, a motivação se torna um impulso e o estado de fluxo se torna uma ocorrência regular. O resultado: você vai mais longe mais rápido e com muito menos confusão.


    Mais importante, essa regra sempre se aplica ao estabelecimento de objetivos. Se você quebrar as promessas que faz a si mesmo consistentemente, ao definir um objetivo, o seu cérebro começará imediatamente a procurar uma desculpa fácil. Isso significa que, se não cumprir as promessas, seu cérebro aciona o modo “Desisto” antes mesmo de entrar no jogo.


    O oposto também é verdade.


    Se nunca quebrar uma promessa que faz a si mesmo, então quando algo se torna um objetivo — isto é, falar em voz alta ou colocar na sua lista de objetivos —, você nunca para de trabalhar para alcançá-lo. O cérebro se torna uma máquina de resolver quebra-cabeças direcionada a objetivos. Se ele souber que desistir não é uma opção, então nunca para de tentar descobrir como alcançar um objetivo, o que geralmente é necessário para alcançar objetivos.


    REGRA DOIS: SE RYAN CONSEGUE, EU TAMBÉM CONSIGO, ENTÃO É MINHA OBRIGAÇÃO, OU SEJA, ENCONTRE UMA COMPANHIA DE TREINO EM QUEM POSSA CONFIAR


    Essa regra trata de combater o medo e maximizar o progresso. Ela tira a tomada de decisão das minhas mãos em situações assustadoras.


    Se Ryan faz algo e eu não, historicamente, eu me arrependo dessa decisão depois. Também queimo muitas calorias tentando gerar a garra e a coragem para fazer o que já deveria ter feito e o que — na vasta maioria das vezes — faço depois.


    Essa regra é uma troca entre opções desagradáveis. Ao fazer o que Ryan faz, escolho lutar uma batalha curta contra o medo extremo, em vez de uma batalha longa contra a ansiedade e a vergonha.


    Além disso, já que o Ryan é um esquiador um pouco melhor do que eu, segui-lo é uma forma de automaticamente forçar um pouco mais as minhas habilidades. Isso me leva para o ponto ideal do desafio-habilidade, aumenta o foco e o estado de fluxo e encurta o meu caminho para o domínio.


    No entanto, essa regra exige a companhia certa de treino.


    Depois de quase uma década esquiando juntos, Ryan e eu confiamos um no outro completamente. Por quê? Porque sempre fazemos de tudo para manter o outro seguro. Quando tenho vertigem, Ryan nota os sintomas antes de mim. Geralmente, ele me lembra de que a opção mais inteligente é ir embora e voltar depois — mesmo que isso signifique que ele não vai esquiar uma pista que está doido para esquiar.


    Igualmente importante, Ryan e eu gostamos de aprender da mesma forma — de maneira privada, em alta velocidade e muito longe das outras pessoas. Temos estilos iguais no esqui, assim como rotinas de aquecimento, preferências de terreno, níveis de condicionamento, habilidades de esqui, tipos de corpo, tolerância ao sofrimento e gatilhos para o estado de fluxo favoritos.


    Essa última parte é especialmente importante.


    Ryan e eu sempre começamos a buscar o estado de fluxo aumentando gradativamente o equilíbrio desafio-habilidade: esquiar cada volta um pouco mais rápido do que a anterior. Em seguida, acrescentamos o reconhecimento de padrão e tentamos interpretar criativamente as características do terreno. Depois, recorremos à novidade e à imprevisibilidade que vêm ao explorarmos zonas novas. Finalmente, implementamos o risco, que só se torna uma opção real depois de nós dois estarmos no estado de fluxo. Essa sobreposição de preferências de gatilhos significa que nunca discordamos sobre o que faremos na montanha.


    Além disso, Ryan e eu trabalhamos muito para dominar e implementar os gatilhos do estado de fluxo em grupo,[3] como familiaridade (conheço seus tiques nervosos e ele conhece os meus), participação igual (alternamos entre o líder e o seguidor), boa comunicação (tanto verbal quanto não verbal), risco compartilhado (nós nos arriscamos da mesma forma), objetivos compartilhados (nós dois queremos ser ótimos esquiadores de park skiing) e assim por diante.


    O resultado: nos coloque juntos e o estado de fluxo será o resultado.


    Por fim, uma quantidade considerável de dados mostra que manter relações interpessoais saudáveis[4] é fundamental para a longevidade. Nota pessoal: que droga, cara.


    Na maior parte das vezes, gosto mais de animais do que de pessoas. Também sou introvertido e escritor, o que significa que tanto meu trabalho quanto minha sanidade demandam solidão.


    Entretanto, ao esquiar com Ryan, consigo ter tempo de qualidade com uma pessoa sem ter que lutar contra as minhas tendências naturais de isolamento ou mudar a minha agenda — algo que, historicamente, estou disposto a fazer para ter tempo de qualidade com uma pessoa.


    O “estado de fluxo em grupo” também é uma experiência de ligação tão poderosa que posso manter as minhas relações saudáveis em menos tempo do que geralmente é necessário — o que, sinceramente, é a única maneira pela qual eu poderia cumprir essa exigência.


    REGRA TRÊS: SE RYAN CONSEGUE, EU TAMBÉM CONSIGO — A NÃO SER QUE TRÊS CRITÉRIOS ESTEJAM PRESENTES, TAMBÉM CHAMADA DE: SEJA AGRESSIVO, MAS NÃO BURRO


    Um: se eu estiver sentindo medo demais, se a emoção começou a interferir no meu desempenho, especialmente se há vertigem envolvida, deixe de lado e tente novamente mais tarde.


    Dois: não execute se estiver exausto. Quando começo a pular mal nos hits e fazer curvas fracas — dois sinais claros de exaustão —, eu não vou mais bancar o herói.


    Três: meu objetivo é um aprimoramento lento e constante. No parque, Ryan é um atleta muito melhor. Ele consegue fazer muita coisa que não consigo — como executar 540°s até a lua a partir de kickers enormes — então, por enquanto, copiar as suas explorações lunares está fora dos limites.


    Ir atrás do Ryan garante o progresso. Essas três exceções garantem que o progresso não leve a uma lesão catastrófica. Também afirmo que aprender a identificar a linha tênue entre “medo” e “medo demais”[5] foi uma das coisas mais difíceis que precisei fazer durante toda a temporada — o que explica a próxima regra.


    REGRA QUATRO: VEJA A PISTA, ESQUIE A PISTA, TAMBÉM CHAMADA DE: CONFIE NA NEUROQUÍMICA


    Essa regra trata de ouvir os sinais internos. É a diferença, pelo menos para mim, entre o medo e o medo demais.


    Quando “vejo a pista”, vejo um quebra-cabeça se encaixar e sinto a emoção neuroquímica que acompanha o reconhecimento de padrões. Esse é o sinal que eu procuro — significa que é a hora de ir.


    A razão para esquiar a pista imediatamente é porque a dopamina gerada pelo reconhecimento de padrões[6] não dura muito tempo. Enquanto está presente, amplifica tudo, desde a coragem e o foco até a resposta muscular de contração rápida. Quando essa janela está aberta, tenho a melhor oportunidade para o sucesso — então preciso ir antes de a dopamina partir.


    Também há variações dessa regra. Uma versão um pouco diferente é que, quando estou no estado de fluxo e a voz da minha cabeça sugere algo, devo realizar a sugestão imediatamente ou corro o risco de sair do estado de fluxo. Outra versão surge durante jogos como o Caça ao Coelho — se eu vir Ryan fazer um movimento e o meu cérebro reconhecer o padrão e eu receber o sinal para ir, então sei que posso e devo executar o mesmo padrão imediatamente.


    REGRA CINCO: DESCUBRA QUEM VOCÊ É E COMO GOSTA DE APRENDER E NÃO VACILE


    Seja você mesmo, especialmente quando se trata de estilos de aprendizado. Eu sou um introvertido com um longo histórico de lesões e uma abordagem lenta e constante em relação ao progresso.


    Como um introvertido, quero esquiar fora de visão e longe dos outros. O meu histórico de lesões significa que priorizo estilo e substância em relação ao “só vai, cara”. E a minha abordagem lenta e constante significa que, embora queira me forçar diariamente, também quero decidir quando e até onde.


    É assim que aprendo melhor. Tentar aprender de outra forma é insensato. Toda chance que tenho para esquiar é um presente. Por que eu desperdiçaria esse presente me colocando em uma posição em que não maximizo todo o meu potencial?


    Além disso, o desempenho máximo no envelhecimento exige que eu tente maximizar o meu potencial constantemente. “Pessoas mais velhas[7] que buscam atividades [desafiadoras] nas quais experimentam uma sensação de controle e domínio são mais saudáveis física e mentalmente do que aquelas que não o fazem”, Gene Cohen explica em The Mature Mind.


    Esse aumento de saúde vem do[8] relacionamento estreito entre o sistema nervoso e o sistema imunológico. Uma sensação de controle[9]e o sentimento de domínio são duas das emoções mais positivas possíveis. Emoções positivas aumentam[10] a produção tanto das células T, os glóbulos brancos do sangue que combatem doenças, quanto das células matadoras naturais, os glóbulos brancos maiores que miram tumores e outras células doentes.


    É também por isso que o acesso estável ao estado de fluxo é importante conforme envelhecemos. O estado produz os sentimentos de domínio e controle. Ele também produz sentimentos de felicidade, significado e propósito. Dessa forma, o acesso estável ao estado de fluxo não é apenas como nós criamos uma vida que vale a pena viver — é como criamos muito mais vida[11] que vale a pena viver.


    REGRA SEIS: REGRA DO RYAN: NUNCA PARE NO TOPO, TAMBÉM CHAMADA DE: A HESITAÇÃO NUNCA É SUA AMIGA


    A hesitação abre a porta para o medo. A ansiedade produz adrenalina, que queima muitas calorias e mina os níveis de energia. Quanto mais cansado estou, pior esquio, o que aumenta as chances de me lesionar e diminui a minha chance de progresso — que é a primeira razão pela qual nunca devemos parar no topo.


    A segunda razão é que parar no topo também dá à voz da minha cabeça tempo para expressar a sua opinião. Isso pode me tirar do ponto ideal do desafio-habilidade, abalar o meu foco e bloquear o estado de fluxo.


    A terceira razão: não parar no topo significa esquiar em velocidades mais altas ao descer a montanha. Quando o cérebro reconhece affordances — isto é, oportunidades para a ação —, ele leva em conta qualidades como momentum e ritmo. Um corpo se movendo em velocidade tem um catálogo muito maior de possibilidades de ação para escolher e, em consequência, tem muito mais chance de entrar no estado de fluxo.


    REGRA SETE: SE NÃO CONSEGUE ME ACOMPANHAR, NÃO POSSO ESQUIAR COM VOCÊ, TAMBÉM CHAMADA DE: ESTADO DE FLUXO PRIMEIRO, AMIGOS DEPOIS


    Se não consegue me acompanhar, não posso esquiar com você. Não é pessoal. É psicológico. Esquiar rápido é o que faço para ter sanidade. Esquiar rápido significa que não há tempo para pensar, ou seja, sem chance para a voz da minha cabeça atrapalhar. É uma preocupação de saúde mental.


    Esquiar rápido também aumenta a minha chance de entrar no estado de fluxo, o que é sempre a minha prioridade. No Coletivo de Pesquisa de Estado de Fluxo, nós geralmente destacamos a importância da “atividade de estado de fluxo primária” da pessoa, ou aquilo que você mais fez na vida e que possui uma chance maior de colocá-lo no fluxo. Para mim, é o esqui. Para você, pode ser leitura, programação, caminhada, jardinagem, surfe, paraquedismo ou surfar enquanto faz paraquedismo, também chamado de skysurf.


    Qualquer que seja o caso, à medida que envelhecemos, as responsabilidades da vida adulta tendem a atrapalhar a nossa atividade de estado de fluxo primária. Nós deixamos de lado as “coisas de criança”. Paramos de fazer as atividades que mais nos forneciam estado de fluxo. É um erro enorme — especialmente mais tarde na vida.


    O estado de fluxo combate a ansiedade.[12] Quando entramos nele, os hormônios do estresse são varridos do nosso sistema e substituídos por neurotransmissores que melhoram o desempenho e o bem-estar. A ansiedade produz inflamação, que acelera o envelhecimento. No entanto, emoções positivas estimulam o sistema imunológico e atrasam o envelhecimento.[13]


    O maior benefício pode ser psicológico.


    Para mim, o acesso regular ao estado de fluxo exerce a mesma função da terapia — me acalma, me faz espairecer e amplia a minha perspectiva. O resultado? Eu me torno uma versão melhor de mim mesmo. Sou mais produtivo, criativo, calmo e eficiente. Saúde, felicidade e bem-estar geral aumentados. Os meus relacionamentos melhoram. A minha vida tem mais significado.


    Então, sim, se não conseguir me acompanhar, eu não o esperarei. Da mesma forma, se eu não conseguir o acompanhar, não quero que me espere. Caso contrário, atrapalharemos um ao outro e bloquearemos o estado de fluxo — e não é assim que amigos devem se tratar.


    REGRA OITO: EMOÇÕES SÃO FERRAMENTAS


    Eu gritei muito neste livro. Usei esses gritos para explorar a raiva e gerar testosterona. Usei o hormônio para aumentar a minha energia, amplificar o foco e desenvolver o estado de fluxo.


    Duas coisas são importantes aqui.


    Primeiro, apesar de sua reputação masculina, a testosterona funciona da mesma maneira em todos os gêneros. Quando os seres humanos ficam irados, o corpo gera o hormônio para se preparar para a luta que está por vir. É por isso que artistas marciais, independentemente do gênero, implementam um kiai durante a batalha, que é a palavra japonesa para “um grito curto proferido ao realizar um movimento de ataque”.


    Segundo, não é apenas a testosterona que funciona dessa forma. Todos os neurotransmissores que melhoram o desempenho mencionados neste livro — dopamina, noradrenalina, serotonina, oxitocina, endorfina — estão ligados às emoções.[14]


    Na Mammoth, por exemplo, usei a curiosidade para lutar contra a vertigem. Quando eu estava suspenso a 30m do chão, tentei ignorar a altura ao procurar pistas interessantes para esquiar na montanha. Apenas por procurá-las — isto é, cultivar curiosidade —, fiz com que o meu cérebro liberasse dopamina, que diminuiu a minha vertigem e aumentou tudo: foco, estado de fluxo, coragem e alegria.


    Sob uma perspectiva do desempenho máximo, as emoções são ferramentas. São uma forma rápida de gerar neurotransmissores, o que oferece um caminho mais rápido em direção ao domínio. O grito, entretanto, é opcional.


    REGRA NOVE: NUNCA DESPERDICE UM ESTADO DE FLUXO


    O estado de fluxo amplifica a nossa capacidade de fazer as coisas, bem como a nossa capacidade de nos lembrar do que fizemos.[15] Por quê? Para que depois possamos fazê-las novamente. Isso significa que, quando estou no estado de fluxo, sempre quero me forçar, me arriscar e aprender habilidades novas.


    Por razões semelhantes, quando estou no estado de fluxo, eu o protejo de todos os invasores. Para continuar nele, o córtex pré-frontal deve estar desativado. Tudo que desperta a voz da minha cabeça deve ser evitado a todo custo.


    Por isso, quando esquio, desligo o celular. Sem notificações. Sem e-mails. Sem mensagens. É também por isso que odeio conversar sobre negócios, escrita ou estado de fluxo no teleférico. O meu objetivo é focar no esqui e bloquear qualquer coisa que possa quebrar esse foco.


    REGRA DEZ: TREINE COMO UM PROFISSIONAL, RECUPERE-SE COMO UM PROFISSIONAL[16]


    Se quiser arrasar até bater as botas, precisa treinar para a idade avançada como um atleta profissional.[17] Estudos mostram que, com um treinamento apropriado, podemos reter 70% das nossas habilidades físicas até bem mais tarde na vida. Melhor ainda, já que o cérebro descobre uma forma de compensar algumas coisas que são perdidas, nós podemos desempenhar como se tivéssemos retido uma porcentagem ainda maior dessas habilidades.


    Mas é uma questão de usar ou perder.[18]


    Há cinco categorias principais do desempenho atlético: força, energia, agilidade, equilíbrio e flexibilidade. Todas as cinco demandam atenção constante na idade avançada. Isso significa que não se pode pular etapas e fazer pela metade. Quando chegar aos 50,[19] se não for para frente, irá para trás.


    Além disso, não é suficiente treinar como um profissional; nós também precisamos nos recuperar como profissionais. Bem-vindo ao Território Gnar — onde a hora da soneca é obrigatória.


    Para mim, a recuperação significa nutrição de alta qualidade, hidratação constante, abundância de suplementos anti-inflamatórios, muito sono e nenhuma bebida alcoólica. Ela também exige caminhadas diárias, uma ou duas sessões diárias de yoga e um banho diário com sais de Epsom e/ou sauna infravermelha. Finalmente, também significa me beneficiar de toda a caixa de ferramentas da medicina regenerativa.


    A porção de recuperação ativa desse protocolo — isto é, caminhadas longas e yoga — é especialmente importante. Uma das minhas maiores descobertas no Território Gnar foi quanto o meu corpo mentiu sobre a preparação física. Houve muitos dias em que acordei exausto, mas precisava caminhar com Kiko — e por que não me alongar um depois? — e, nove entre dez vezes, me senti melhor, dirigi para a montanha e excedi radicalmente as minhas expectativas.


    REGRA ONZE: A GARRA É O ÚLTIMO RECURSO


    A garra é um recurso limitado. Diariamente, está ligada à força de vontade, que diminui com o tempo. A nossa força de vontade é mais alta pela manhã, quando estamos descansados depois do sono. Ela decai durante o dia, conforme gastamos energia. Já que qualquer aventura no Território Gnar exige garra, precisamos conservar nosso combustível para quando mais precisarmos dele, e não o desperdiçar casualmente quando outras opções estão disponíveis.


    Da mesma forma, no longo prazo, depender sempre da garra é uma receita para o burnout. Como o burnout é um descarrilamento completo do progresso, no Território Gnar, nós não resistimos a menos que tenhamos que resistir.


    Quando enfrento um desafio, em vez de tentar ter garra, eu luto usando os cinco grandes motivadores intrínsecos — curiosidade, paixão, propósito, autonomia e domínio —, embora isso seja mais fácil de explicar com exemplos.


    Veja o domínio. Usar o domínio como um motivador significa afinar o equilíbrio desafio-habilidade. Por exemplo, ao esquiar algumas pistas assustadoras, em vez de tentar superar o meu medo e continuar, eu lateralizo.


    Agora vou para o parque de esqui para crianças — onde há menos medo e um tipo de desafio totalmente diferente.


    Então eu me esforço no parque até me assustar de novo e lateralizo mais uma vez. Agora vou para a floresta para me tornar uma bola de pinball em alta velocidade ou para as pistas alisadas por máquinas para corridas em alta velocidade.


    A natureza finita da garra também é a razão pela qual Ryan e eu passamos tanto tempo disputando jogos como Caça ao Coelho. Quando jogamos, estamos em uma zona livre de fracassos. A pressão acaba. O nível de diversão é alto. Em vez de tentar trabalhar — a abordagem de prática deliberada para o progresso —, nós seguimos nossa curiosidade e exploramos nossa paixão, ou o que pode ser mais bem descrito como jogo deliberado.


    Como o jogo deliberado produz mais estado de fluxo do que a prática deliberada, e o estado de fluxo impulsiona as taxas de aprendizado, o jogo deliberado, na verdade, me faz ir mais longe, mais rápido, e sem esgotar o meu estoque limitado de garra.


    Em resumo: trabalho duro funciona; trabalho inteligente funciona mais ainda; jogo inteligente é o que mais funciona.[20]


    REGRA DOZE: SEJA PAGO PARA ENVELHECER


    Há duas décadas, quando pesquisava instrumentos musicais raros e caros, aprendi que Antonio Stradivarius fabricou quase metade dos instrumentos mais valiosos da história. Isso chamou a minha atenção. Mas então, descobri um fato ainda mais estranho — dois dos violinos mais famosos de Stradivarius foram feitos aos 92 anos.


    Fiquei perplexo. Tudo que eu sabia na época sobre envelhecimento — a teoria do apodrecimento longo e lento — dizia que a façanha de Stradivarius era impossível. Se as habilidades físicas declinam significativamente com o tempo, incluindo as obrigatórias para a fabricação de violinos, como a resposta muscular de contração rápida e o controle motor fino, não haveria como um homem de 92 anos fazer dois dos instrumentos musicais mais raros da história. Mais estranho ainda: ele fez isso em 1736 — isto é, muito antes do advento da medicina moderna.


    O mistério de Stradivarius continuou me inquietando. Ao tentar resolver esse quebra-cabeça, a minha pesquisa me levou ao então nascente campo do desempenho máximo no envelhecimento. Lá, descobri que a resposta muscular de contração rápida e o controle motor fino são habilidades do tipo usamos ou perdemos. Como Stradivarius nunca parou de fabricar instrumentos musicais ao longo da sua vida — ele fez mais de mil no total —, essas habilidades não atrofiaram. Ou, se atrofiaram, talvez seu cérebro tenha descoberto uma forma de compensar a perda.


    Mas como o cérebro dele fez isso?


    O neuropsicólogo da Universidade de Nova York Elkhonon Goldberg[21] me ajudou a responder essa pergunta. Goldberg descobriu que a expertise nos torna resistentes ao declínio cognitivo. Mais especificamente, ele descobriu que as habilidades do cérebro para reconhecer e executar padrões persistem durante toda a nossa vida, mesmo diante de uma grande decadência neurológica.


    Depois de ler o trabalho de Goldberg, comecei a me perguntar se outras habilidades persistem ao longo da nossa vida — que é onde este livro começou. Também foi por isso que conheci a descoberta de Gene Cohen sobre os superpoderes do envelhecimento. Unidos, esses três corpos de pesquisa — a natureza de usar ou perder das nossas habilidades físicas, a persistência das habilidades de reconhecimento e execução de padrões ao longo do tempo e o aumento de inteligência, criatividade, empatia e sabedoria que vem com a idade — solucionaram o mistério de Stradivarius.


    Em outras circunstâncias, esse poderia ser o fim da minha investigação. Mas nesse mesmo período, também viajei o mundo, conheci centenas de CEOs e ajudei-os a se beneficiarem do poder da tecnologia disruptiva e da ciência de estado de fluxo para melhorarem radicalmente o desempenho organizacional. No caminho, houve muitas discussões sobre contratações, treinamentos e quais habilidades eram mais importantes no século XXI. Quase todo CEO disse a mesma coisa — criatividade e empatia eram os atributos que mais precisavam em suas empresas e que tinham a maior dificuldade de encontrar em pessoas que contratavam ou de desenvolver em quem treinavam.


    Esses CEOs precisavam de criatividade para gerar inovação e ajudar as empresas a acompanhar o ritmo acelerado das mudanças do mundo. Precisavam de empatia porque o sucesso da empresa dependia do desempenho da equipe, o que exigia colaboração e cooperação e ambos são difíceis de obter sem empatia. Também sabiam que o pensamento voltado ao consumidor era um mantra do negócio do século XXI e, sem funcionários empáticos, ninguém teria a capacidade de pensar como seus consumidores.


    Ao conversar com esses CEOs e ouvir sobre os seus problemas, comecei a me perguntar por que eles não contratavam adultos mais velhos. Afinal, se criatividade e inteligência (as raízes da inovação) e empatia e sabedoria (as raízes da colaboração e da cooperação) são os superpoderes do envelhecimento, esses CEOs deveriam contratar candidatos mais velhos.


    Duas respostas vieram à tona: fragilidade física e aversão ao risco.


    Esses CEOs não queriam contratar adultos mais velhos porque as suas capacidades físicas decrescentes levavam a mais dias doentes, menos produtividade e muita interrupção do fluxo de trabalho. Também acreditavam que os mais velhos eram muito conservadores em sua forma de pensar e avessos ao risco na sua solução de problemas, e essa combinação tendia a bloquear a inovação em vez de acelerá-la.


    Mas uma coisa eu aprendi: a fragilidade, muitas vezes, é uma escolha. Se treinarmos para a velhice como atletas profissionais, poderemos compensar o declínio físico significativo e desbloquear grandes melhorias de saúde.


    O mesmo serve para a aversão ao risco. Qualquer aventura em Território Gnar — onde você busca objetivos físicos difíceis ao forçar consistentemente o ponto ideal de desafio-habilidade e tenta ser criativo na sua abordagem — esculpirá novas redes neurais necessárias para superar o conservadorismo cauteloso que surge com o tempo.


    Isso significa que, ao treinar os nossos corpos e cérebros para tirar total vantagem dos superpoderes que vêm com a idade, ganhamos acesso às mesmas habilidades que os CEOs mais querem em suas empresas. Em resumo, se fizermos a coisa certa, a multidão acima dos 50 se torna a força de trabalho dos sonhos do século XXI — isto é, ser pago para envelhecer.


    REGRA TREZE: CONSIDERE O GNAR, TAMBÉM CHAMADA DE: ESPORTES RADICAIS COMO REMÉDIOS ANTIENVELHECIMENTO


    Esportes radicais são fantásticos para a longevidade. Todos eles são atividades desafiadoras, sociais e criativas que produzem sentimentos de domínio e controle. Demandam desempenho motor fino, resposta muscular de contração rápida, força, energia, equilíbrio, agilidade, flexibilidade e tolerância ao risco — isto é, o complemento integral das habilidades do tipo usar ou perder que precisamos mais tarde na vida. Além disso, os esportes radicais estão cheios de gatilhos para o estado de fluxo.


    Talvez o mais importante, os esportes radicais protegem contra o declínio cognitivo. A razão é a neurogênese, ou o nascimento de novos neurônios. Se queremos evitar o declínio cognitivo, precisamos criar novos neurônios e precisamos que eles formem novas redes — ligando memórias novas a memórias antigas e, assim, protegendo o todo contra as devastações do tempo.


    Nos mais velhos, é no hipocampo que[22] a maior parte da neurogênese acontece. Essa também é a parte do cérebro responsável pela cartografia e memória de longo prazo. Ele está cheio de células de lugar, células de grade e outros neurônios que se especializam em registrar a localização.


    Sob uma perspectiva evolucionista, nos lembrar de onde estávamos quando coisas importantes aconteceram é crucial para a sobrevivência. Logo, a maneira mais fácil de fazer o hipocampo gerar novos neurônios[23] é ter experiências cheias de emoções em ambientes novos e imprevisíveis — que é exatamente o que os esportes radicais proporcionam.


    É por isso que cidades montanhosas são pontos de longevidade[24] de Zona Azul. O Condado de Summit, no Colorado, é a comunidade mais longeva dos Estados Unidos — onde a expectativa de vida média é dez anos a mais do que em qualquer outro lugar. Os Condados de Pitkin e Eagle são os números dois e três. Eles também estão no Colorado. Os três condados são mecas dos esportes radicais, lar de Vail, Aspen, Breckenridge, Keystone, Beavercreek, A-Basin e mais.


    Então, na próxima vez que a voz da sua cabeça disser “você está muito velho para isso” — lembre-se, a voz está mentindo.


    A verdade? Você está muito velho para não fazer isso. Esportes radicais são remédios antienvelhecimento e soluções de longevidade.


    Isso significa que você precisa aprender park skiing? Não. Tente patinar, escalar, andar de skate, fazer paraquedismo, mergulho, snowboarding, espeleologia, surfe — e eu só mencionei alguns esportes radicais. Há muitas outras possibilidades.


    Isso significa que precisa se esforçar tanto quanto me esforcei? Ou cair de traseiro tanto quanto caí? Sim e não.


    O esforço é obrigatório, mas o objetivo não é passar dos meus limites, é passar dos seus limites. Para mim, isso significou tentar aprender park skiing. Para você? Cabe a você determinar.


    No entanto, aquelas quedas no meu traseiro foram por minha conta. E isso por uma razão. O meu sonho era ir de iniciante absoluto a intermediário de nível baixo em uma única temporada. Foi um sonho tão louco que nem me importei em colocar na minha lista original de objetivos. Mas ao chegar no nível intermediário, pode começar a controlar o seu progresso. Uma quantidade significativa de medo e aleatoriedade são removidas da equação. É claro, você ainda cai no chão, mas é bem menos frequente.


    Como um esquiador de park skiing intermediário de nível baixo, eu sofreria menos lesões e menos dor. Eu também teria um número quase infinito de novas maneiras de entrar no estado de fluxo fazendo minha atividade favorita no mundo. É dessa forma que não perdemos o fogo que arde dentro de nós. É assim que não nos entregamos ao cobertor aconchegante da meia-idade. É assim que não adentramos graciosamente no sono profundo. Em outras palavras, essa é a minha versão de plano de aposentadoria.


    Então, você sabe, Território Gnar. Que comece o jogo.


    SK[*] vazando.


    


    
      
        [*] Steven Kotler [N. da T.]
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    Na montanha de esqui, muita gratidão e muitos outros dias de neve para Keoki Flagg, Robert Suarez, Sofia Mileti, Tom Day, Eric Arnold, Gordon Fields, Will Kleidon e Michael Wickes — todos os que fizeram essa jornada muito mais divertida. Dirk Collins, Jon Klaczkiewicz e Jimmy Chin, obrigado por aquele dia em Jackson — vocês sabem qual. Glen Plake, obrigado por Hood e por ser você. John e Dan Egan e Rob e Eric Deslauriers, obrigado pela viagem a Chamonix. O pelotão OG da área de esqui de Santa Fé, especialmente Dave Stanton, TJ Miller e Marc Braverman. Todos envolvidos no Time Geezer, Divisão Território Gnar. Finalmente, um SICKBIRD bem alto para Michael Jaquet, Micah Abrams, Jerk, Brad Holmes e o resto da equipe da Freeze.


    Na frente inspiradora geral, tenho uma grande dívida com todos da SLVSH.com, especialmente Joss Christensen e Matt Walker por fazerem isso funcionar. Na frente inspiradora de esqui, muito obrigado a toda a comunidade freestyle, e uma reverência especial para os amigos da Armada, Faction, Moment, ON3P, Bunch, New Schoolers, Bella Bacon, Alex Hall, Adam Delorme, Eileen Gu, Tom Wallisch, Jake Carney, Henrik Harlaut, Tanner Hall, Alex Hackel, Antti Ollila, Daniel Hanka, Candide Thovex, Phil Casabon, Magnus Graner, Jake Mageau, Jespar Trajer, a equipe da Kimbo Sessions, os matadores da AUDI Nines, a New Canadian Air Force, Wayne Wong, SteepSteep e todos que estou esquecendo. Sem os seus ombros para nos levantar, nós seríamos muito mais baixos.


    Eu também queria agradecer muitas outras pessoas que ajudaram muito ao longo do caminho. Dois velhos amigos — Paul Bresnick, meu agente, e Karen Rinaldi, minha editora na Harper Wave — por acreditar que Território Gnar era mais do que um “livro de esqui” e garantir que ele entregasse essa promessa. Anne Valentino, por equilibrar tantas coisas. Cynde Christie, Chip Hopper, Vika Viktoria, Sarah Sarkis e Krista Stryker leram rascunhos deste livro e me deram comentários fantásticos. As fotos foram tiradas por Ryan Wickes e Keoki Flagg — ótimo trabalho, cavalheiros, e muito obrigado. Além disso, Chris McCann me ajudou a melhorar as imagens para que eu pudesse publicá-las. Alex “Shugz” Dorszynski e Ben Arnst foram ótimos em treinar os voluntários de pesquisa e filmar os resultados. Obrigado a todos da Northstar e Palisades Tahoe que acreditaram no experimento Território Gnar. Obrigado a todos os bombeiros incansáveis que lutaram (e lutam) contra grandes probabilidades para manter nossas florestas saudáveis e as montanhas seguras.


    Por último, para mamãe e papai, por todas aquelas viagens para a montanha de esqui.

  

  
    Sobre o Autor


    STEVEN KOTLER é um jornalista premiado, autor de best-sellers e diretor executivo do Coletivo de Pesquisa de Estado de Fluxo. É um dos maiores especialistas do mundo em desempenho humano. É também o autor de dez best-sellers (entre catorze livros), incluindo os do New York Times: A Arte do Impossível; Super-humanos: Como os Atletas Radicais Redefinem os Limites do Impossível; Abundância: O Futuro é Melhor do que Você Imagina; e Bold. O seu trabalho já foi indicado a dois Prêmios Pulitzer, traduzido para mais de cinquenta idiomas e apareceu em mais de cem publicações, incluindo New York Times Magazine, Wall Street Journal, Atlantic, Wired e Time. Juntamente com sua esposa, a autora Joy Nicholson, é o cofundador do Rancho de Chihuahuas, um santuário de cuidados para cães.
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