"Nao existe verdadeira
inteligéncia sem

bondade."”
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0 que fazer para expandir minha inteligéncia?

o

odo aumento de in-

teligéncia depende

do incremento das
ligacdes entre neurdnios,
as sinapses. Essas liga-
¢oes acontecem quando o
cérebro ¢ estimulado atra-
vés de novas idéias, expe-
riéncias 1nusitadas, via-
gens, aromas e sabores di-
ferentes, caricias na pele,
etc. Lawrence Katz e
Manning Rubin, no livro
Mantenha o Seu
Cérebro Vivo (Editora
Sextante), oferecem um
cardapio variado de su-
gestdes para estimular o
cérebro. A seguir faco um
resumo dessas dicas:

1. Mude as coisas
no seu ambiente de traba-
lho. Quando mudamos a
posi¢ao de objetos usados
com freqliéncia, reativa-
mos redes neuroniais de
aprendizado espacial.

2. Mude a ordem
em que faz as coisas. No
momento em que muda-
mos a disposi¢do das coi-

sas ou a organizacao de
nosso tempo, exigimos
um esfor¢o extra do cére-
bro. Essa atencao resulta
na criagdo de novos regis-
tros neuroniais.

3. Use odores espe-
cificos para tarefas dife-
rentes. No Japao, para ele-
var a produtividade, o chei-
ro de canela ¢ adicionado
aos sistemas de ar condi-
cionado dos predios de es-
critorios.

4. Use sons diferen-
tes para suas tarefas. Por
exemplo, enquanto escre-
vo pela manha, escuto
Mozart. Ao anoitecer, en-
quanto arrumo as minhas
coisas, escuto algo mais
popular como Celine
Dion.

5. Mostre seu local
de trabalho para alguém.
Muitas coisas que vocé
nem notava serao percebi-
das pelo visitante como al-
gonovo: os quadros na pa-
rede, a marca de seu com-
putador, as pessoas que tra-

balham com vocé. Essa ¢
uma oportunidade para vo-
cé ver seu trabalho sob
uma oOtica diferente.

6. Aproveite os in-
tervalos para conversar
com pessoas estimulan-
tes. Evite pessoas negati-
vas. E procure variar seu
local de almocgo.

7. Troque a mao
com a qual executa uma ta-
refa. Assim vocé produz
mais circuitos neuroniais.

8. Passeie no campo
sentindo diferentes aro-
mas, sons, temperaturas.
Isso contribuira também
para mais conexoes entre
0s neuronios.

9. Va auma feira li-
vre. Pegue nas frutas, sin-
ta sua textura, aroma, tona-
lidades. Ouga o burburi-
nho do local.
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