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Introducgao

A maior parte de nds conhece pessoas que tém dificuldade em
ser felizes apesar de terem tudo. Lembro-me de ter visitado o meu
amigo Steve depois de ele ter enriquecido e de ficar fascinado com
a sua existéncia confortdvel. Enquanto passeava pela sua casa
extraordindria, disse-lhe que a vida dele era fantdstica. O Steve
admitiu que parecia ser assim, mas depois explicou-me — com
um ar sério — que, na verdade, nio era. Enquanto eu debicava
0 seu caviar e brie, fiquei a saber que o cozinheiro nao se dava
bem com a empregada, que ele e a mulher nio conseguiam che-
gar a acordo sobre onde ir nas préximas férias, que a filha dele
estava na lista de espera de um jardim de infincia de luxo, e o rol
continuava. Quando finalmente terminou de falar, senti tanta
pena dele que me ofereci para trocar com ele, ainda que fosse
apenas para resolver o irritante problema do cozinheiro e da
empregada.

Na altura, fiquei maravilhado com a incapacidade do meu
amigo de perceber a sua prépria boa sorte, mas, mais tarde, quando
estava a ler o maravilhoso livro de Frank Marlowe sobre os
cagadores-recoletores, ocorreu-me que sou exatamente igual
ao Steve. E o leitor também é. Embora nio possamos ter a
certeza, os dados sugerem que nio somos mais felizes do que os
nossos antepassados distantes, que tinham uma vida dificil e
muito semelhante & dos cagadores-recoletores que ainda existem.
Os confortos, a seguranca e a facilidade da nossa existéncia
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tornam-nos o equivalente a multimiliondrios em compara¢ao com
eles, mas é provével que os nossos antepassados fossem mais
felizes do que nds somos. Como ¢ isso possivel?

H4 mais do que uma resposta para esta pergunta, mas creio
que uma parte importante da histdria reside na tensao inerente
entre as nossas duas necessidades mais bdsicas: a autonomia e a
ligacao. Como verd ao longo do livro, estas duas necessidades
desempenham um papel fundamental em quase todos os aspetos
das nossas vidas. Os nossos antepassados cacadores-recoletores
conseguiram um equilibrio entre estas necessidades que funcionava
bem, mas, com o passar do tempo, perdemos esse equilibrio ao
dar prioridade a autonomia em detrimento da ligacio. Este dese-
quilibrio moderno explica porque tantas pessoas nao conseguem
apreciar a extraordindria qualidade de vida que cridmos para nés
mesmos. E minha esperanga que a informagio constante destes
12 capitulos nao sé seja do seu interesse como também o vd
orientar enquanto toma decisoes sobre como equilibrar a autono-
mia e a ligagao na sua prépria vida.

A Parte I centra-se na evolugdo da ligagdo e da autonomia,
e em como estas necessidades desempenham um papel essencial
em quem somos. A Parte II explora as grandes forgas sociais que
influenciam e refletem estas necessidades, incluindo o sexo,
a cultura, a religido e a politica. Como iremos ver, estas quatro
maneiras de nos definirmos tém um impacto importante em
onde e como as pessoas tragam a linha entre a autonomia ¢ a
ligacao. A Parte III defende que 0 nosso mundo moderno erodiu
as nossas fontes de ligagao ao dar uma énfase excessiva a auto-
nomia. Estas mudangas foram provocadas pela urbanizagao,
pela educagao, pela riqueza e pela ciéncia, as quais mudaram o
equilibrio para longe da ligagdo e em dire¢do a autonomia.
Entretanto, a natureza mutdvel do casamento proporcionou, por
vezes, um baluarte contra a nossa perda de ligacio e, outras
vezes, exacerbou-a.
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Embora uma certa corregao da ligagao excessiva e da autono-
mia insuficiente da vida ancestral jd fosse provavelmente neces-
sdria hd algum tempo, estes capitulos mostram de que modo o
péndulo balougou demasiado para a autonomia e para longe da
ligacdo, com consequéncias importantes e em grande medida nao
reconhecidas para a prosperidade humana. A Parte IV destina-se
a ajudd-lo a reequilibrar a sua vida, se concluir que ela estd dese-
quilibrada depois de ler o livro. Esta sec¢ao proporciona estraté-
gias para restabelecer facilmente a liga¢io no nosso mundo
moderno e movimentado, e explica o porqué de a decisdo de
reequilibrar nao ser pontual.

Com este esbogo em mente, estd pronto para comegar o livro.
No entanto, para os leitores que queiram ter um pouco mais de
contexto, as duas restantes sec¢oes da introdugao proporcionam
breves discussoes da teoria da evolugio e do tipo de provas que
servem de base para este livro. Nenhuma destas sec¢oes é neces-
sdria para a compreensio do resto do livro, portanto, se estes
temas nao lhe interessam, sugiro-lhe que os salte e vd direto ao
Capitulo 1.

Uma breve nota sobre a evolugao

Se o leitor nio tiver conhecimentos sélidos no 4mbito da teoria
da evolugao, hd cinco pontos sobre a evolu¢ao em que talvez queira
pensar antes de mergulhar no livro. Primeiro, quando dou pales-
tras sobre como os humanos e os chimpanzés evoluiram do mesmo
antepassado comum, ¢ frequente as pessoas perguntarem-me
porque ainda existem chimpanzés. Se somos uma espécie mais
bem-sucedida — e, neste momento, é evidente que somos, com
oito mil milhées de seres humanos e menos de meio milhio de
chimpanzés —, porque nao evoluiram eles para seres humanos a
par de nés? Do mesmo modo, quando explico como a cooperagao
é essencial para o nosso sucesso, as pessoas perguntam-me com



WirLiam voN HippeL

frequéncia porque os chimpanzés nao sao mais cooperativos.
Se a cooperagao nos leva a0 dominio mundial, porque os nossos
primos chimpanzés nao cooperam mais?

O principal facto a ter em mente quando consideramos este
tipo de perguntas é que todas as formas de vida evoluem para se
enquadrarem no nicho que ocupam. Os chimpanzés estao bem-
-adaptados a vida nas florestas tropicais himidas, onde o facto
de serem mais parecidos com os seres humanos nao os tornaria
mais bem-sucedidos. O leitor apenas precisaria de perguntar a si
mesmo como se sairia se fosse largado nu numa selva, para per-
ceber as vantagens dos tragos dos chimpanzés face ao seu ambiente.

A mudanga dos nossos antepassados para a savana, hd seis
milhées de anos, obrigou-nos a tornarmo-nos mais cooperantes
e a nossa natureza cada vez mais cooperante criou novas opot-
tunidades para utilizarmos a nossa inteligéncia. Sermos mais
inteligentes e mais cooperantes sao ambas estratégias evolucio-
ndrias que tém vantagens notdveis, mas também custos notdveis.
Sao precisas muitas calorias para fazer funcionar um cérebro
grande, portanto, um cérebro grande s6 evoluird quando con-
seguir muito mais calorias. A cooperagio também nos expoe a
penduras — as pessoas que retiram mais do que dao —, portanto,
a coopera¢io apenas evoluird a par de mecanismos que garantam
o seu cumprimento. Se os custos de determinados tragos suplan-
tarem as suas vantagens no seu ambiente, pode ter a certeza de
que esses tragos nao irao evoluir. Os chimpanzés nao ganhariam
tanto com a coOoperagao como os nossos antepassados que viviam
na savana ganharam, e também nio tém a capacidade de casti-
gar os penduras que foi adquirida pelos nossos antepassados
quando desenvolveram a habilidade de atirar pedras na savana,
pelo que, consequentemente, os chimpanzés nunca evoluiram
para nada que se assemelhasse A natureza cooperante dos seres
humanos.

Em segundo lugar, ¢ ficil ficarmos presos ao aqui e agora
quando avaliamos o sucesso da evolu¢ao. Contudo, aquilo que
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existe hoje ¢ apenas uma pequena fatia do que existiu e muitas
das espécies atuais existem hd apenas muitissimo pouco tempo
tendo em conta a escala temporal da evolugao. Os Homo sapiens
caminham na Terra hd menos de 300 mil anos. Um quarto de
milhdo de anos nao é mau, mas alguns dos nossos antepassados
intermédios, como os australopitecineos, vaguearam por Africa
durante dez vezes mais tempo. J4 c¢d nio estio, mas também nao
¢ claro se os humanos aqui estarao daqui a alguns milhées de
anos, portanto, talvez os nossos antepassados com um cérebro
comparativamente pequeno venham a provar ser uma histéria de
maior sucesso evolutivo do que nds somos. Talvez sejamos dema-
siado inteligentes para nosso préprio bem.

Em terceiro lugar, pode parecer estranho que a nossa psico-
logia tenha evoluido a par da nossa biologia, dado que ¢ dificil
imaginar de que modo os padrdes de raciocinio podiam ser her-
ddveis. Mas as maneiras de pensar sio herddveis, com a maior
parte dos nossos tragos psicolégicos a mostrar uma componente
genética substancial. Ainda mais importante, alguns aspetos da
nossa psicologia desempenham um papel tao essencial na sobre-
vivéncia e na reprodugdo que toda a gente os partilha — sao
tipicos da espécie. Praticamente todos os seres humanos desfrutam
de uma boa refeicio e praticamente nenhum ser humano gosta de
comer fezes ou carcagas em decomposi¢ao. Dado que os nossos
corpos evoluiram para extrair nutri¢do daquilo a que chamamos
uma boa refeicao (frutos e legumes, frutos secos, proteina animal),
mas nio de fezes ou de carcacas em decomposicio, preferimos a
primeira as segundas.

Os escaravelhos-do-esterco e os abutres gostam de alimentos
que nods consideramos repelentes porque os seus corpos evoluiram
para extrair nutrientes desse tipo de fontes e para se proteger dos
patogenos que nelas existem. Nds somos motivados para comer
fruta e frutos secos e eles sa0 motivados para comer fezes e animais
mortos. Estes motivos tipicos de uma espécie sao moldados pela
evolugio, de maneira a que os nossos comportamentos coincidam
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com as nossas capacidades, independentemente de sermos
escaravelhos-do-esterco, abutres ou seres humanos. Os nossos
antepassados, que nao partilhavam da nossa preferéncia pela fruta
em detrimento do cocd, tinham menos probabilidades de sobre-
viver e de se reproduzir, com o resultado de os genes que levaram
as suas preferéncias alimentares impréprias terem desaparecido
com eles.

Em quarto lugar, uma das caracteristicas mais notdveis da
evolugao ¢ o facto de ser uma forga irracional. O processo da evo-
lugao envolve incontdveis alteragoes genéticas aleatdrias, cuja grande
maioria nio tem quaisquer efeitos discerniveis ou piora as situagoes.
Contudo, de vez em quando, uma alteragao genética torna um
organismo mais eficaz na sua luta pela sobrevivéncia ou na sua
capacidade de se reproduzir. Quando isso acontece, o gene espalha-
-se através do sucesso reprodutivo aumentado do seu dono ¢ a
espécie evolui. Através deste processo, as espécies tornam-se mais
bem-adaptadas ao seu ambiente. Neste livro, irei falar ocasionalmente
da evolu¢do em termos que podem ser interpretados como signifi-
cando que as forgas evolutivas tém um objetivo ou estdo conscien-
temente a guiar os organismos para um futuro de maior sucesso.
Peco-lhe que resista a tentagdo de interpretar a evolugio dessa
maneira. O resultado da evolugao sio individuos que superam
outros individuos, o que resulta em espécies que se enquadram
melhor no seu ambiente, mas o processo da evolu¢io é totalmente
irracional e aleatdrio.

Em quinto lugar, a evolu¢ao nio exige que os organismos
tenham consciéncia da importincia da sua sobrevivéncia ou repro-
dugio ou que estejam motivados para sobreviver ou reproduzir-se.
Em vez disso, os animais precisam simplesmente de desenvolver
uma constelagao de motivos que os mantenham seguros e bem
alimentados, e que os ajudem a reproduzir-se na altura certa. Por
exemplo, o medo de predadores, as sensacoes de fome e de sede,
a repugnancia em relagao a patogenos e parasitas, o interesse sexual
por parceiros adequados e sentimentos de cuidado para com as
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crias irdo levar os animais a ter os comportamentos necessarios
para sobreviver e reproduzir-se, independentemente de terem ou
nao qualquer vontade de o fazer. Nés, seres humanos, somos os
primeiros animais a separar a nossa atividade sexual das suas
consequéncias reprodutivas, com o resultado de a nossa espécie
ir atingir o seu auge, em termos de nimeros, mais para o fim
deste século, para depois iniciar aquele que poderd ser um decli-
nio permanente. A maior parte dos humanos tem muito interesse
no sexo, mas as taxas de natalidade decrescentes em todo o mundo
sugerem que a maior parte dos seres humanos tem muito menos
interesse na reprodugio. Talvez as baratas também desaparecessem

se inventassem a contracegao.

A natureza das provas

Faco muitas afirmagdes neste livro, portanto, é natural que se
interrogue sobre de onde vém as provas. Como sabemos estas
coisas? E quio confiantes estamos de que estas afirmagoes sao
verdadeiras? Parte do que lhe vou contar baseia-se numa monta-
nha de provas e estamos bastante seguros de que sabemos o que
estd a acontecer. No entanto, hd outras afirmagées que se baseiam
apenas numa mao-cheia de provas que estao coladas com uma
boa dose de especulagao. Talvez a especulagiao mais importante
com que se va deparar diga respeito as inferéncias que fago em
relagao ao comportamento e & psicologia dos nossos antepassados
distantes. Ao longo deste livro, irei extrapolar com base naquilo
que sabemos sobre os cagadores-recoletores que foram encontra-
dos por antropélogos e exploradores nas tltimas centenas de anos,
para compreender como era provéavel que os nossos antepassados
distantes fossem. Hd muito poucas provas comportamentais que
tenham sobrevivido de hd dezenas de milhares de anos, portanto,
nao sabemos se as semelhancas documentadas entre os cacadores-
-recoletores que realmente conhecemos sao indicativas de como
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os nossos antepassados eram. A maior parte de nés pressupde que
as vidas dos cagadores-recoletores mudaram muito pouco durante
o tempo de existéncia dos seres humanos. Mas nao sabemos isso.

Para lhe dar uma ideia dos dados que informam este livro,
consideremos dois exemplos dos tipos de investiga¢ao de que irei
falar: um sobre comportamentos ancestrais que nao podemos
observar diretamente e um sobre comportamentos que podemos
estudar no laboratério e no terreno. Para comegar com o ancestral,
um dos melhores exemplos de ligagdo humana entre os nossos
antepassados ¢ a partilha obrigatéria. No Capitulo 2, irei falar
em pormenor sobre como a partilha obrigatéria funciona, mas
nesta altura quero concentrar-me numa forma tnica de partilha
obrigatdria entre os cagadores-recoletores ju/hoan (também conhe-
cidos como 'kung san) do deserto do Kalahari.

A vida de um cagador-recoletor é complicada, independente-
mente de onde habite. A maior parte das cagadas fracassa, o que
significa que os cagadores-recoletores estao em constante risco de
passar fome ou até de morrer de inanicio se tiverem uma maré
de azar. O risco de inani¢do ¢ ainda maior para povos como os
ju/hoansi, que vivem com dificuldade num impiedoso ambiente
de deserto. Em resposta a este risco, os ju/hoansi desenvolveram
um sistema de liga¢oes chamado hxaro, que envolve a manuten-
¢ao de relacionamentos de troca reciproca que cobrem vdrias
distdncias geogréficas. A maior parte dos parceiros nos relacio-
namentos hxaro vive relativamente perto uns dos outros, o que
facilita a ajuda muitua. Contudo, uma das principais caracteris-
ticas dos relacionamentos hxaro é o facto de incluirem quase
sempre varios parceiros que vivem a mais de 50 quilémetros de
distincia e pelo menos um que vive a mais de 100 quilémetros
de distincia. As parcerias distantes sao dificeis de manter, mas
tém a enorme vantagem de uma pessoa, se toda a gente estiver
em dificuldades na zona onde vive, poder fazer as malas e mudar-
-se para suficientemente longe, para onde seja provével que a
situagdo seja diferente. Caso venha a acontecer que a pessoa
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precise de fazer uma caminhada de 200 quilémetros para escapar
a uma fome local, quando chegar ao outro local a vida vai ser
muito mais fdcil se tiver um parceiro hxaro do que se aparecer
com fome e sem amigos.

Os relacionamentos hxaro sao onerosos ao nivel de tempo e de
bens, dado que é necessdrio trocar presentes para manter o rela-
cionamento e é-lhe exigido que ajude os seus parceiros sempre que
eles precisarem. Contudo, um conjunto diversificado e bem esco-
lhido de parceiros hxaro também serve como apdlice de seguro,
ao criar uma rede de pessoas com quem pode contar e que se estende
por milhares de quilémetros quadrados. Se fizer a sua parte para
ajudar os seus amigos quando eles precisam, sabe que em qualquer
sitio onde seja provavel ir haverd alguém que também o ajudard a
si. Os parceiros hxaro que estao distantes tém a vantagem adicio-
nal de poderem conseguir arranjar-lhe um marido ou uma mulher
que terd uma probabilidade menor de ser seu ou sua parente préxima.
E provavel que as vantagens dos relacionamentos hxaro, em parti-
cular dos distantes, tenham desempenhado um papel essencial na
pré-histéria dos ju/hoansi a0 aumentar as suas hipéteses de sobre-
vivéncia e de reprodugio.

Foi por estes motivos que os cientistas partiram do principio
de que a tradigao hxaro ¢, provavelmente, muito antiga, sendo
muito anterior as visitas dos antropélogos que primeiro a docu-
mentaram. Contudo, sé porque uma suposicio faz sentido, isso
nio quer dizer que seja verdade, portanto, temos de encontrar
uma forma de determinar se o sistema hxaro é tao antigo quanto
parece ser. Nao hd maneira de responder a esta pergunta com
certeza, dado que nao existem provas escritas de relacionamentos
hxaro vindas do passado distante, mas hd maneiras de investigar.

Nos tempos modernos, os presentes hxaro contém quase
sempre contas feitas de cascas de ovos de avestruz, o que levanta
a possibilidade de conseguirmos encontrar, no registo arqueol6-
gico, provas de que as pessoas ofereciam umas as outras contas
de casca de ovo de avestruz hd muito tempo. Esse tipo de indicios
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nao seriam provas da existéncia dos relacionamentos hxaro, dado
que talvez as pessoas trocassem contas nessa altura de maneira
muito semelhante aquela como utilizamos o dinheiro agora.
Contudo, esse tipo de indicios seria consistente com a ideia de
que as redes hxaro sio, efetivamente, ancestrais entre os ju/
/hoansi. E «consistente com» é um bom ponto de partida quando
se faz ciéncia.

Por sorte, podemos identificar onde um ovo de avestruz foi
posto analisando o ricio de diferentes isétopos de estroncio pre-
sentes na casca. O estroncio é um elemento que os animais extraem
dos alimentos que comem, para criar os dentes, os ossos e as
cascas dos ovos (de forma muito semelhante ao cdlcio). Quando
o ricio de diferentes isétopos de estréncio na casca do ovo de
avestruz coincide com o rdcio na rocha local, sabemos que foi
nesse sitio que viveu uma avestruz. Por ainda mais sorte, os arqueo-
logos encontraram contas de casca de ovo de avestruz que podem
ser datadas de hd muitos milhares de anos. Quando Brian Stewart
e os colegas analisaram os is6topos de estroncio nestas contas de
casca de ovo ancestrais para identificar as suas origens geograficas
provéveis, constataram que mesmo entre as amostras mais antigas
— que tinham 33 mil anos — as contas de casca de ovo haviam
percorrido centenas de quilémetros desde o sitio onde os ovos
haviam sido postos originalmente.

O que significam estas descobertas? Por um lado, sugerem
que a tradi¢io hxaro pode ter, pelo menos, 33 mil anos. De acordo
com esta possibilidade, as contas de casca de ovo que viajaram
hd 33 mil anos fizeram-no pelos mesmos motivos que o fazem
hoje — as pessoas percorriam grandes distAncias a pé para ofere-
cer presentes aos parceiros hxaro e para manter uma rede de
relacionamentos. Coincidentemente, hd 33 mil anos, o clima era
particularmente voldtil na Africa Meridional, o que sugere que 0
sistema de incluir parceiros hxaro distantes pode ter-se desenvol-
vido em resposta a desafios ambientais que exigiam redes coope-
rativas maiores do que as que eram necessdrias anteriormente.
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Por outro lado, também ¢é possivel que estas contas de casca
de ovo fossem utilizadas como forma de troca direta e que via-
jassem por vastas redes, dado que as pessoas as utilizavam de uma
maneira semelhante ao dinheiro. Se assim for, entio é provavel
que cada transagao envolvesse uma pequena distAncia geografica,
mas que, com inimeras transagoes, algumas das contas de casca
de ovo acabassem por viajar centenas de quilémetros. As contas de
casca de ovo teriam sido fceis de transportar em viagem, o que
é importante para os cagadores-recoletores ndmadas, portanto, as
pessoas podem té-las trocado por uma variedade de bens na
auséncia de quaisquer relacionamentos significativos. De acordo
com esta possibilidade, estas contas de casca de ovo ancestrais e
muito viajadas nio sdo provas da antiguidade dos relacionamen-
tos hxaro, mas antes do facto de os seres humanos se envolverem
hd muito em redes de comércio complexas.

Estes dados ddo-nos uma nogio dos desafios que enfrentamos
quando tentamos inferir o comportamento ¢ a psicologia subjacente
dos nossos antepassados distantes. Contudo, qual é o aspeto dos
dados evolutivos quando estamos a trabalhar com organismos
que estdo vivos aqui e agora? Um dos meus exemplos preferidos
da constante interligacio entre evolucio, psicologia e biologia
pode ser encontrado no ciclo de vida do Zoxoplasma gondii, um
protozodrio parasitdrio. Os 7. gondii reproduzem-se sexualmente
nos intestinos dos felinos (desde os gatos domésticos até aos ledes),
e em seguida as suas crias sao defecadas sob a forma de oocistos,
que sdo uns pequenos seres resistentes. Muitos destes oocistos
nunca encontram outro hospedeiro, mas, se tiverem sorte, sdo
inadvertidamente comidos por vérios animais, mais comummente
por herbivoros que estao a pastar onde os felinos defecaram.
Quando isso acontece, os 7. gondii infetam os desafortunados
herbivoros ao penetrar nos seus musculos, coragao e cérebro.

Isso é tudo muito bom e muito bonito para os pequenos pro-
tozodrios, mas eles precisam de encontrar o caminho de volta para
um felino para se poderem reproduzir sexualmente. E frequente
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os herbivoros serem comidos por felinos — por exemplo, quando os
gnus e as gazelas se tornam comida de ledo ou de leopardo —, mas
0 nosso amigo 7. gondii nao quer deixar um desfecho tao impor-
tante nas maos da sorte. O 7! gondii quer que o animal no qual
reside se transforme em comida para felinos — nio quer que o
seu hospedeiro seja comido por hienas ou abutres, quando final-
mente sucumbir & velhice. Como ¢é que o 7. gondii inclina a
balanga a seu favor?

Uma das principais zonas em que o 7. gondii infeta os cérebros
das suas vitimas é a amigdala, que é o centro do medo. De forma
bastante notdvel, quando deita as suas maozinhas bioquimicas a
este centro de controlo, o 7. gondii consegue manipular as prefe-
réncias do animal. Nao consegue fazer com que o animal infetado
corra diretamente para um bando de lees, mas muda efetivamente
as preferéncias olfativas do animal — enquanto antes este consi-
derava que o cheiro de urina de felinos era repugnante, agora
considera esse cheiro atrativo. Talvez ainda mais notdvel seja o
facto de este efeito parecer ser muitissimo especifico. Por exemplo,
quando os chimpanzés sao infetados com 7. gondii, tém maior
probabilidade de se aproximarem da urina de leopardos — os
seus predadores naturais —, mas nio da urina de ledes (que vivem
na savana, portanto, os seus caminhos nio se cruzam) ou de tigres
(que vivem num continente diferente).

Como pode ver por estes exemplos, quando os dados sao do
passado distante, estd envolvida uma inferéncia substancial na sua
interpretagao. Contudo, todos os dados exigem alguma inferéncia.
Sabemos, com base neste segundo exemplo, que o 7 gondii con-
segue manipular o seu hospedeiro para tornar o animal mais
suscetivel de se aproximar da urina de predadores felinos. Inferi-
mos desta conclusao que o 7. gondii evoluiu para influenciar esta
preferéncia especifica porque essa mudanga faria com que o animal
hospedeiro permanecesse nas zonas onde os felinos estao, aumen-
tando a probabilidade de ser comido por um deles. Grande parte
da investigagio que discuto neste livro baseia-se em tipos de
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inferéncias semelhantes, embora muitos dos dados que discuto
sejam retirados de humanos modernos, o que nos permite,
literalmente, fazer as pessoas as perguntas que nos preocupam.
No entanto, mesmo nesse caso, é frequente haver multiplas manei-
ras de as respostas poderem ser interpretadas, por isso cabe-lhe a
si decidir se as minhas interpretagdes sao convincentes.

Para os leitores que queiram analisar mais a fundo os dados
que apresento no livro, hd uma secgio de referéncias relativas a
cada capitulo com a lista dos artigos de investigacdo com as con-
clusées que discuto. No entanto, tenha em mente que nao fiz uma
listagem das dezenas (e, por vezes, centenas) de artigos adicionais
que fornecem contexto e significado a esta investigagao original.
Consequentemente, peco-lhe que considere a sec¢ao de referéncias
relativa a cada capitulo como um ponto de partida e ndo como
uma lista completa. Além disso, nao incluo notas de rodapé que
ligam ideias especificas do texto as respetivas referéncias, dado
que considero que esse tipo de notas de rodapé me distrai quando
leio livros como este. Em vez disso, utilizei notas de rodapé para
salientar pormenores e ideias tangenciais que podem interessar a
alguns leitores, mas nio a outros.
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Parte |

O equilibrio humano

Diferentes espécies baseiam-se em diferentes estratégias para
sobreviver e prosperar. Algumas sao suficientemente grandes e
fortes para fazer isso sozinhas (pense nos elefantes machos),
enquanto outras sao tao fracas e minisculas que so conseguem
ter sucesso quando se unem (pense nas abelhas e nas formigas).
Tal como as abelhas e as formigas, os seres humanos sao extre-
mamente eficazes em grupos, mas relativamente vulneraveis
sozinhos, com o resultado de termos desenvolvido uma forte
necessidade de nos ligarmos uns aos outros. A nossa trajetoria
evolutiva pos-nos nesta via da sociabilidade ha milhces de anos,
mas também nos incutiu uma necessidade oposta de autonomia.
Na Parte | iremos considerar de onde vém estas duas necessi-
dades e também o seu impacto na felicidade humana.



Motivos opostos

Um dos grandes mistérios da psicologia humana é o porqué de
tantas pessoas terem dificuldade em ser felizes, apesar de terem
vidas abengoadas. Se escolhesse uma pessoa aleatéria de praticamente
qualquer democracia industrializada, essa pessoa ird viver uma vida
muito mais longa, sauddvel e interessante do que 99,9 por cento
das pessoas que habitaram este planeta antes de nds. Os nossos
antepassados distantes nunca tiveram tanto para comer, tantas
escolhas em relacao a quem seriam os seus amigos ou parceiros
romanticos, tantas formas de entretenimento ou tantas maneiras
de ganhar a vida. Além disso, também enfrentavam perigos cons-
tantes — quase metade dos seus filhos morria de acidentes ou
doengas antes de chegar a idade adulta.

Para a maior parte de nds, uma vida com tantas dificuldades
e sofrimento seria quase inimagindvel. Quando reflito sobre a
existéncia dos nossos antepassados — fome, desconforto, doengas
e morte —, a minha reacdo ¢ ndo, obrigado. Prefiro passar ao lado
de tudo isso. Contudo, a julgar pela felicidade dos cagadores-
-recoletores que ainda restam no mundo (como os hadza da
Tanz4nia), aparentemente os nossos antepassados encontravam
uma grande satisfacao nas suas vidas, apesar de lhes faltar tudo
aquilo que nés tomamos como garantido. Por exemplo, quando
Tomasz Frackowiak e os seus colegas perguntaram a quase cem
homens e mulheres hadza de acampamentos em volta do lago
Eyasi, na Tanzania, se se tinham sentido «tristes», «por vezes
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tristes e por vezes felizes», ou «felizes» durante a semana anterior,
mais de 90 por cento afirmaram que se tinham sentido felizes.
Quando os investigadores fizeram a mesma pergunta aos seus
compatriotas polacos, menos de metade deles disse sentir-se feliz.
Estes dados levantam a possibilidade espantosa de os cagadores-
-recoletores poderem ser mais felizes do que nés somos, mas
talvez a sua interpretacdo da palavra #riste seja muito mais negativa
ou abrangente do que a nossa. Por exemplo, talvez nés utilizemos
a palavra triste para descrever como nos sentimos quando a tinica
coisa que resta no frigorifico sao restos, mas os hadza s a utilizem
quando eles préprios ou as pessoas de quem gostam estao grave-
mente doentes ou feridos. Ou talvez a investigagdo tenha sido
realizada numa altura particularmente boa no lago Eyasi e, por
conseguinte, os hadza estivessem invulgarmente felizes. Ambas
as hipédteses sao possiveis, mas considere um estudo realizado por
Barbara de Zalduondo com os cacadores-recoletores efe da floresta
tropical de Ituri, que fica mesmo na linha do equador, na Repu-
blica Democritica do Congo. De Zalduondo utilizou diferentes
medidas e um periodo de tempo mais longo do que o do estudo
realizado por Frackowiak, mas constatou efeitos semelhantes.
As regras culturais dos efe permitem fortes manifestagdes
emocionais entre adultos — como rir, chorar e amuar —, o que
os transforma em participantes ideais para um estudo sobre as
manifestagoes emocionais das pessoas, em vez de sobre a felicidade
indicada pelos préprios. Para ter uma nogao da vida emocional
dos efe, de Zalduondo passou oito meses a medir os estados emo-
cionais de membros de 15 acampamentos efe diferentes, enquanto
faziam as suas rotinas didrias, tendo feito mais de 12 mil obser-
vagoes durante esse periodo de tempo. Durante esse periodo, os
acampamentos passaram por uma escassez de alimentos signifi-
cativa durante quase 30 por cento do tempo. De Zalduondo
interrogou-se sobre como uma escassez de alimentos iria afetar
as trés principais categorias de expressao emocional: (1) prazer,
(2) queixa (expressa através daquilo a que chamariamos lamdrias)
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e (3) desagrado. Para grande surpresa da investigadora, havia
apenas uma pequena diminui¢io no prazer quando se comparava
as alturas de abundancia (quando estas manifestagoes compunham
32 por cento de todas as manifestagdes emocionais) com as altu-
ras de fome (quando compunham 28 por cento de todas as mani-
festagdes emocionais). Talvez ainda mais surpreendente, as
queixas diminufam durante alturas de fome (de 36 para 30 por
cento), o que levantava a possibilidade de as pessoas deixaram de
se preocupar com coisas pouco importantes quando tinham preo-
cupagoes reais. As expressoes de desagrado aumentavam substan-
cialmente (de 22 para 32 por cento), dado que as pessoas tinham
mais motivos para sentir desagrado quando, dia apés dia, nao
conseguiam encontrar alimentos. No entanto, ¢ de notar que o
prazer foi expresso com maior frequéncia do que o desagrado
durante alturas de abundancia, e apenas com ligeiramente menos
frequéncia do que o desagrado durante alturas de dificuldade.

Estes dados sugerem que mesmo quando os cagadores-
-recoletores passam fome de maneira crénica, a probabilidade de
mostrarem prazer é quase idéntica & de mostrarem desagrado.
A maior parte de nds ignora alegremente o que é passar por este
tipo de fome, mas quando penso em como, com frequéncia, eu
e os meus amigos nos irritamos com trivialidades (como aquela
vez em que o tipo das pizzas pds molho de churrasco na minha
pizza de carne, quando lhe pedi especificamente que pusesse
molho de tomate!), nao me parece que sejamos mais felizes do
que os cagadores-recoletores. Como ¢ isso possivel?

Os psicologos criaram vérias estratégias para ajudar as pessoas
a apreciar as suas bénc¢ios, muitas das quais funcionam bastante
bem, como agradecer aos outros ou expressar gratidao pela nossa
boa sorte. Atividades como estas proporcionam as pessoas um
aumento de felicidade a curto prazo, mas deixam perguntas essen-
ciais por responder. Por que razao os efeitos deste tipo de lembre-
tes desaparecem tdo depressa? E porque temos de nos esforgar
para ver as béngaos que deviam ser tao gritantemente evidentes?
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Somos como multimiliondrios comparativamente aos cagadores-
-recoletores, mas somos distraidos pelo facto de o cozinheiro nao
conseguir dar-se bem com a empregada e, a partida, esquecemos
a grande béngdo que é termos um cozinheiro ou uma empregada.

A explicagdo mais comum para esta estranha situagao é que
nos acomodamos tao prontamente a quase qualquer situagdo
que a nossa felicidade depende apenas dos ganhos e perdas a curto
prazo. Independentemente de sermos cagadores-recoletores ou
membros de sociedades industriais, concentramo-nos em se o dia
de hoje ¢ melhor do que o de ontem e no que podemos fazer para
melhorar o dia de amanha, e nio em se a vida foi ou nio boa
para nés. De acordo com esta possibilidade, estamos mais sinto-
nizados com as mudangcas rdpidas nas nossas circunstincias de
vida do que com o nosso estado de ser continuo. Se isso for verdade,
nao somos mais felizes do que os nossos antepassados, porque
todos nds ficamos presos no mesmo jogo de comparar o dia de
hoje com o de ontem e de nos preocuparmos com o dia de amanha.

O problema desta explica¢ao torna-se evidente quando a
seguimos até a sua conclusio légica. De acordo com esta possi-
bilidade, um miliondrio que perca 100 mil délares num mau
investimento deve ficar mais triste do que uma pessoa sem-abrigo
que encontre 10 délares no passeio. Afinal de contas, o primeiro
tem uma vida fdcil, mas teve um revés momentineo, enquanto o
segundo tem uma vida dura, mas teve uma pequena vitdéria. Nao
dispomos de bons dados que comparem miliondrios quando fazem
maus investimentos com pessoas sem-abrigo quando encontram
dinheiro, mas suspeito que, se o miliondrio se sente mais triste
neste caso, é provédvel que isso seja um efeito de curta duragio.
Depois de se consolar com um copo de Hennessy, o miliondrio
nao tardard a sentir-se melhor, e depois de comprar um hambuir-
guer e batatas fritas, a pessoa sem-abrigo nao tardard a voltar a
ter fome e frio.

Experiéncias intelectuais como esta clarificam que a nossa
impressionante capacidade de nos adaptarmos as circunstincias
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da nossa vida nao deve ser a histéria completa. A pessoa sem-abrigo
pode ter muitos momentos de felicidade, mas a satisfagao com a
vida é muito mais elevada entre aqueles que sao abastados e que
estao abrigados dos elementos. Dado que somos muito mais abas-
tados do que os nossos antepassados e que estamos muito mais
bem protegidos contra os fatores que ameagavam a existéncia
deles, ¢ evidente que algo que os nossos antepassados tinham nas
suas vidas se deve ter perdido, caso contririo seriamos todos muito
mais felizes. A pergunta essencial é... 0 qué? O que tinham eles
que nds nao temos? Quanto mais refleti sobre este problema, mais
comecei a acreditar que, no seu cerne, estao alguns pormenores
essenciais da nossa histéria evolutiva especifica.

Ao longo dos ultimos seis milhdes de anos, a evolugao humana
levou a um par de necessidades contraditérias dentro de todos
nés que tém de ser equilibradas para que sintamos uma felicidade
duradoura. Estas necessidades foram incutidas na nossa psicolo-
gia porque apoiavam dois objetivos essenciais que os nossos ante-
passados distantes tinham de alcancar: criar lacos com outras
pessoas para sua protecdo mutua e desenvolver as suas proprias
competéncias para serem valiosos para o seu grupo. Para apoiar
estes objetivos, os nossos antepassados desenvolveram duas neces-
sidades correspondentes que tém de ser satisfeitas para que sejam
felizes. Milhoes de anos depois, ainda somos motivados por estas
necessidades — da infancia até 4 velhice, temos uma necessidade
de ligagio e uma necessidade de autronomia. Infelizmente, quando
perseguimos qualquer uma destas necessidades, temos de sacri-
ficar a outra.

Os nossos antepassados enfrentaram este mesmo compro-
misso, mas as suas vidas proporcionavam um equilibrio muito
diferente daquele que as nossas nos proporcionam atualmente.
Como iremos ver, o mundo moderno levou a uma série de
mudangas que afastaram o nosso foco da ligagdo e o aproxima-
ram da autonomia. Dado que a maior parte destas mudangas
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surgiu lentamente, ao longo de geracoes e nao de anos, o papel
central desempenhado pela tensao entre ligagao e autonomia nos
nossos problemas modernos escapou a aten¢ao de quase toda a
gente. Em vez disso, os nossos problemas sao explicados através
de uma variedade de teorias diferentes, cada uma das quais é
especifica do problema em questio e nenhuma das quais tenta
contar toda a histéria. Contudo, quase todos os nossos problemas
tém um denominador comum: as pessoas sentem uma sensagao
de vazio quando deviam sentir-se preenchidas. Em resumo,
é frequente sentirmo-nos tristes quando deviamos sentir-nos felizes.

Foi este paradoxo que me impeliu a escrever este livro. Acre-
dito que o nosso mundo moderno perturbou o equilibrio entre
ligacao e autonomia nas nossas vidas, por vezes para melhor, mas,
na maior parte das vezes, para pior. Quando encaramos as nossas
dificuldades como produto deste desequilibrio, os nossos proble-
mas parecem diferentes e as suas solugoes também. Compreender
a interligagdo entre estas duas necessidades une os pontos entre
problemas que aparentemente nao estao relacionados, a0 mesmo
tempo que nos d4 uma nova maneira de olharmos para nés pré-
prios e para o nosso mundo.

A tensao entre |igagéo e autonomia

Como escrevi no livro O Salto Social, quando eventos climdti-
cos locais forcaram os nossos antepassados a sair das drvores
hd seis milhoes de anos, eles acabaram por se agrupar na savana
para ter seguran¢a. A sua maior cooperagao e sociabilidade
colocou-nos numa nova trajetéria evolutiva, que assegurou que
a nossa necessidade psicolégica mais fundamental era a neces-
sidade de ligagao. Por ligacio, refiro-me a nossa vontade de
cooperar, de formar lagos sociais, de travar amizades, de esta-
belecer relacionamentos amorosos a longo prazo, e de nos fixar-
mos a0 NOsso grupo.
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A nossa necessidade de ligagao desempenhou um papel essen-
cial na nossa evolu¢io, dado que nos permitiu cooperar para
resolver problemas que éramos demasiado pequenos, fracos ou
ignorantes para resolver sozinhos. A ligagao era uma questao de
vida ou de morte jd nessa altura e continua a ser essencial agora.
Algumas formas de ligagdo sao novas (Facebook, LinkedIn) e
outras s20 tao antigas quanto a nossa prépria espécie (comer uma
refeicdo com amigos), mas independentemente de o leitor ser
um introvertido ou um extrovertido, a ligacao ¢é essencial para
a sua satisfagao com a vida. Sempre que trabalhamos juntos, que
oferecemos ou pedimos conselhos, que vamos a uma festa com
muita gente, que nos sentamos ao lado de um amigo enquanto
estudamos ou vemos um filme, ou até quando sorrimos quando
trocamos um olhar com um desconhecido, sentimos o impera-
tivo da ligacao. Quando se deleita com o conforto e a camara-
dagem de velhos amigos, estd a sentir o produto de seis milhoes
de anos de evolugao.

Ao mesmo tempo, a necessidade de ligagao que desenvolvemos
na savana foi complementada por uma necessidade de autonomia,
que continua a ser a nossa segunda necessidade psicolégica mais
fundamental. Por auronomia refiro-me a autogovernagio, a esco-
lhermos um caminho baseado nas nossas préprias necessidades,
preferéncias ou competéncias, e a tomarmos decisoes indepen-
dentes. A ligacdo torna os seres humanos eficazes nas suas lutas
contra os predadores e um ambiente hostil, mas a autonomia
permite-nos aumentar a nossa utilidade para os outros.

Algumas espécies tém apenas uma maneira de serem valiosas
para o seu grupo ou para um parceiro (por exemplo, os escaravelhos-
-do-esterco machos tém sucesso ou fracassam dependendo intei-
ramente do tamanho da bola de esterco que conseguem
acumular), mas nés, humanos, podemos adotar uma grande
variedade de estratégias para nos tornarmos membros eficazes do
grupo e parceiros atraentes. No nosso passado ancestral, algumas
pessoas tentaram tornar-se as melhores cagadoras ou recoletoras,
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enquanto outras se esforcaram por ser as melhores fazedoras de
flechas, contadoras de histérias, curandeiras ou cozinheiras*. Hoje
em dia, o nimero de oportunidades para o autodesenvolvimento
aumentou exponencialmente. A autonomia ajuda-nos a criar
competéncia motivando-nos a aproveitar aquelas que consideramos
serem as oportunidades de sucesso mais promissoras. Em resumo,
a autonomia ¢ aquilo que torna os individuos dnicos e eficazes.

Infelizmente, formar lagos sociais com outras pessoas satisfaz
as nossas necessidades de ligagao, mas ameaga diretamente a nossa
autonomia. A interdependéncia restringe as nossas escolhas ao
exigir que consideremos as consequéncias das nossas agoes para
os outros. Em contrapartida, darmos prioridade aos nossos proprios
objetivos e preferéncias, em detrimento das necessidades e desejos
dos outros, maximiza a nossa autonomia, mas torna-nos indese-
javeis enquanto parceiros de relacionamento ou membros de
coligagoes.

Apesar destes factos, a drea da psicologia ainda nio reconhe-
ceu esta contradi¢ao. Ao longo dos tltimos quarenta anos, os
psicélogos Edward Deci, Richard Ryan e os seus colegas mapea-
ram a natureza da motivagao intrinsecat nos seus livros e artigos
extremamente importantes sobre a teoria da autodeterminagio
(TAD). Esta teoria, mais do que qualquer outra, tornou-se a base
da nossa compreensao da perseguicao de objetivos e da satisfagao
com a vida. No 4mbito deste tipo de trabalho, os psicélogos
argumentam que a autonomia e a ligagao sao duas das nossas
necessidades mais fundamentais, mas propoem que estas duas
necessidades se reforcam mutuamente. Em parte, baseiam este
argumento no facto de as pessoas darem umas as outras muita

* Nio se esqueca de que continuavam a ter de cagar ou recolher — os nossos antepas-
sados eram todos generalistas.

T Temos uma motivagio insrinseca para fazer coisas que nos proporcionem alegria por
si mesmas (por exemplo, eu gosto de fazer escalada, de jogar golfe e de esquiar). Temos
uma motivagio extrinseca para fazer coisas que sio meios para alcangar um fim pre-
tendido (por exemplo, presto aconselhamento em processos legais para poder pagar o
campo de golfe e os elevadores das estincias de esqui).
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autonomia nos bons relacionamentos e, com frequéncia, serem
intrusivas e controladoras nos maus relacionamentos. Como a
sua investigacdo mostra, quando as pessoas estao em bons rela-
cionamentos, confiam o suficiente e sentem-se suficientemente
confortdveis para poderem satisfazer, a0 mesmo tempo, as neces-
sidades de ligagdo e as necessidades de autonomia umas das
outras, mas, quando estdo em relacionamentos téxicos, sio
incapazes de satisfazer qualquer uma destas necessidades. Embora
isso seja verdade, dissimula o facto de que iniciar relacionamen-
tos, desde logo, ¢ prejudicial para a autonomia e que perseguir a
autonomia ¢é prejudicial para os relacionamentos.

Deci e Ryan também definem a autonomia de maneira um
pouco diferente da minha — a minha énfase é na independéncia
e na autogovernagio, enquanto eles se concentram mais em sen-
timentos de vontade. Da perspetiva deles, se eu decidir que dou
mais valor ao meu relacionamento com uma pessoa que gosta de
arte do que ao meu desejo de ir esquiar, entdo a minha decisao
de ir passar as férias ao Louvre foi tomada de maneira auténoma.
Nio importa que eu prefira ir ao dentista a ir a um museu e que,
mais tarde, fique de olhos marejados quando vir as fotografias
dos meus amigos nas encostas. Expressei autonomia ao optar por
dar prioridade ao meu relacionamento, em detrimento das minhas
preferéncias pessoais.

Em certos aspetos, a abordagem deles faz todo o sentido, dado
que eu era livre de fazer a minha prépria escolha (ninguém me
amarrou e me passeou pelo Louvre de algemas). Contudo, esta
perspetiva ignora o facto de a minha decisao se ter baseado na
minha necessidade de ligagdao e nao na minha necessidade de
autonomia. Com efeito, neste cendrio, sacrifiquei a minha auto-
nomia em prol da ligagao, portanto, nao faz sentido dizer que
fiz este sacrificio autonomamente. Além disso, ao dar énfase a
sensacio interna de exercermos a nossa prépria vontade, a teoria
destes psicologos perde de vista os fatores externos que, a partida,
levaram os seres humanos a desenvolver a necessidade de
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autonomia. A necessidade de autonomia nao se desenvolveu para
me dar uma sensagdo de vontade prépria ou de livre arbitrio.
A necessidade de autonomia desenvolveu-se para me motivar a
perseguir as oportunidades que considero serem as mais promis-
soras e, ao fazer isso, encontrar as minhas préprias dreas de com-
peténcia.

Dado que a teoria da autodeterminagio é a perspetiva domi-
nante entre os psicélogos que procuram compreender a motivagio,
a maior parte de nés comegou a considerar que a autonomia e a
ligacio sao mutuamente compativeis. Por sua vez, esse ponto de
vista oculta o que, de outro modo, seria evidente: A nossa mudanga
para um estilo de vida que dd énfase & autonomia sacrificou invo-
luntariamente, mas inevitavelmente, as ligacoes que mantém a nossa
vida equilibrada. A autonomia sem ligagdo — a prépria dinimica
que caracteriza a sociedade moderna — cria aquilo a que chamo
histdrias de sucesso tristes: pessoas cujas realizacoes lhes parecem
ocas e insatisfatérias porque nio tém uma rede de amigos forte
com quem as partilhar.

A nogiao errénea de que a autonomia e a ligacio se apoiam
mutuamente significa que os problemas que advém da sua tensao
inerente sao muitas vezes descurados ou mal compreendidos.
Por exemplo, ¢ bem sabido que as pessoas tém diferentes estilos
de apego e que podemos prever muitas coisas sobre os relaciona-
mentos das pessoas avaliando se tém um estilo de apego seguro
ou ansioso. Incontdveis terapeutas de casal tentaram ajudar os
seus clientes a mapear o caminho para a seguranca nos seus ape-
gos. Mas e se os «estilos de apego» apenas tiverem parcialmente
que ver com a capacidade de criar ligacdo? E se também refletirem
o conflito entre ligacao e autonomia? Em vez de ser um dnico
construto, o apego seguro pode ser concebido de maneira mais
correta como uma correspondéncia entre as capacidades e as
necessidades de ligacao e de autonomia de ambos os parceiros.

A titulo de exemplo, dois dos meus bons amigos estao casados
um com o outro e sao felizes hd décadas, apesar de mal se verem.
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Lembro-me de passar por casa deles a noite e de encontrar a
mulher a jantar sozinha toda contente. Perguntei-lhe onde estava
o marido e ela disse-me que nao sabia — nessa manha, ele nao lhe
dissera onde ia nem a que horas voltaria para casa. Sao claramente
um casal com elevada autonomia e baixa ligagdo, mas ambos
sentem-se Muito seguros nessa situagao.

Em contrapartida, conheco outros casais com casamentos
felizes cujas vidas estao tao interligadas que, quando me encontro
com um deles, procuro automaticamente o outro. Nao importa
se estdo na mercearia ou no parque canino — se precisarmos de
encontrar um deles, basta localizamos o outro. O que parece
tornar todas estas pessoas felizes nos seus casamentos nao é ape-
nas o amor que sentem pelo outro, mas o facto de concordarem
com onde deve residir o equilibrio entre autonomia e ligagao.
De acordo com esta possibilidade, nao hd uma receita universal
para o apego seguro, dado que a resposta ird variar entre pessoas
e a0 longo do tempo e do espago.

Para pegar em mais um exemplo, as taxas de depressao e de
ansiedade nos adolescentes e nos jovens adultos, que estdo a dis-
parar, deixaram muitos de nds a perguntar-se porque as pessoas
que tém mais oportunidades do que as de qualquer geragao ante-
rior tém tantos problemas de sadde mental. Foram propostas
muitas explica¢oes para este problema, como os efeitos corrosivos
das redes sociais e da parentalidade helicéptero*, e os dados apoiam
um papel destes fatores (irei falar mais sobre as redes sociais nos
Capitulos 7 e 11). Contudo, também temos de considerar os
aumentos drdsticos da autonomia nas geragdes mais recentes e
o facto de resultarem na perda de ligagao. O principal objetivo
de desenvolvimento, na adolescéncia e no inicio da idade adulta,
¢ estabelecer a independéncia, mas, no passado, este objetivo era
perseguido no contexto de ligagoes extensas e significativas (que,

* Estilo de parentalidade em que os pais sao excessivamente protetores e se envolvem

demasiado na vida dos filhos. [V. da T
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provavelmente, por vezes pareciam sufocantes). Na auséncia de
ligacoes profundas preexistentes, os jovens de hoje seguem a sua
inclinagao biolégica para uma maior autonomia, sem se aper-
ceberem de que o seu rdcio entre autonomia e ligacao ji estd

desequilibrado.

A centralidade da competéncia e da cordialidade

A autonomia e a ligacdo sdo essenciais nao s6 para a nossa prépria
satisfagdo com a vida, mas também para a maneira como os
outros nos veem. Os dois dominios universais em que avaliamos
os outros sao a competéncia e a cordialidade. Achamos importante
que as pessoas sejam capazes e achamos importante que as pessoas
sejam cordiais. Quase todas as avaliagdes que importam podem
ser englobadas nestas duas categorias vastas. Como iremos ver
no Capitulo 3, a necessidade de autonomia desenvolveu-se para
facilitar o desenvolvimento da competéncia, permitindo-nos
escolher as dreas em que temos as melhores perspetivas e depois
desenvolver os nossos talentos nessas dreas. A cordialidade, por
outro lado, é o reflexo interpessoal da vontade e da capacidade
de uma pessoa estabelecer uma ligagio. As pessoas cordiais esta-
belecem ligagoes com as outras de forma natural, ficil e empdtica
— as pessoas frias ndo o fazem.

Embora tanto a competéncia como a cordialidade desempe-
nhem um papel essencial nas nossas avaliacoes dos outros, damos
mais importancia a cordialidade do que & competéncia. Isto é um
pouco contraintuitivo, em particular de uma perspetiva evolutiva
na qual os nossos antepassados estavam em risco constante de
inani¢do, mas a cordialidade é mais importante para a sobrevi-
véncia do que a competéncia (desde que as pessoas alcancem um
nivel aceitdvel de competéncia). A parceira que partilhard coisas
consigo com confianga, com quem pode contar para o ajudar
quando precisa dela e que defende os seus interesses é uma pessoa
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mais valiosa do que a grande cacadora ou a fazedora de flechas
habilidosa com quem nao pode contar quando estd num aperto.
Em consonincia com estes argumentos, quando os antropélogos
medem os niveis de competéncia e de cordialidade dos cacadores-
-recoletores, constatam que as pessoas preferem passar tempo
com companheiros de acampamento que sejam cordiais e amis-
tosos, em detrimento de companheiros de acampamento que sao
os melhores cagadores, mesmo quando vao sair para fazer uma
cacada juntos.

A competéncia e a cordialidade podem parecer qualidades
independentes — afinal de contas, uma pessoa pode ser extrema-
mente habilidosa ou indtil, independentemente de ser maldosa
ou simpatica —, mas a tensao inevitdvel entre autonomia e ligagéo
garante que ¢ dificil aumentar uma qualidade sem p6r em risco
a outra. Quanto mais perseguimos a autonomia e a competéncia,
mais sacrificamos a ligacao e a cordialidade. Além disso, o dia
tem um nimero de horas limitado, e quanto mais tempo passamos
a praticar ou a aperfeicoar a nossa arte, menos tempo passamos a
estabelecer ligagdes com os outros, a cooperar com eles e, em
geral, a cuidar das suas necessidades. Para desenvolver a compe-
téncia, pagamos um preco em termos de ligagao.

H4 excegoes a esta regra, dado que algumas pessoas desen-
volvem a competéncia tao facilmente que, mesmo assim, conseguem
manter relacionamentos fortes. Contudo, essas excecoes sio sufi-
cientemente raras para que quanto mais consideramos que alguém
¢ competente, menos consideramos que ¢ cordial (e vice-versa).
Por exemplo, quando, em experiéncias, é pedido as pessoas que
formem impressoes sobre outras, os participantes encaram as
pessoas incompetentes como cordiais e as pessoas competentes
como frias. Este efeito também funciona no sentido inverso —
saber que alguém ¢ cordial faz a pessoa parecer menos competente
e saber que alguém ¢ frio faz com que parega mais competente.
Em resultado disso, as pessoas que sao muito bem-sucedidas
podem parecer frias e as pessoas que so cordiais podem parecer
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incompetentes, mesmo que nio o sejam. Consequentemente,
encontrar o equilibrio certo entre ligacio e autonomia é essencial
para a nossa prépria satide mental e também para as impressoes
que os outros formam sobre nds, e para os diversos relacionamen-
tos romanticos, platénicos e pragmdticos que desenvolvemos ao
longo da nossa vida. Para termos uma no¢ao de onde esse equi-
librio deve residir, comecemos por considerar as origens evoluti-
vas da nossa necessidade de estabelecer ligagoes.
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Por que razdo pessoas que tém tanto — vidas
confortéveis repletas de liberdade, escolhas
e abundéncia sem precedentes — muitas vezes
se sentem infelizes e insatisfeitas?

A evolugio tornou-nos dependentes uns dos outros para sobre-
viver, incutindo em nds uma forte necessidade de conexio.
Também nos fez procurar a autonomia, para que 0s nOssos
antepassados pudessem distinguir-se dentro dos seus grupos,
aumentando as suas probabilidades de procriar e ganhar estatuto.

Porém, o mundo moderno jd ndo exige conexdo, mas ofe-
rece infinitas oportunidades de autonomia. E ¢é esta assimetria
que estd na raiz de muitas das dificuldades que sentimos hoje.
Compreender a interagdo entre as nossas duas necessidades
psicologicas mais basicas — conexdo e autonomia — € funda-
mental para alcancar a felicidade.

O psicologo William von Hippel apresenta neste livro uma
reflexio sobre os elementos constitutivos fundamentais da vida
e da sociedade — politica, religido, vida urbana, casamento —
de uma maneira totalmente nova. Reconhecer este desequilibrio
e trabalhar para o combater pode mudar drasticamente a forma
como tomamos decisdes, gastamos 0 nosso tempo e encontra-
mos o caminho para sermos felizes.

«Uma anélise provocadora sobre como trazer
o equilibrio de volta as nossas vidas.»
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