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  Aus Mäßigkeit entspringt ein reines Glück.
(A verdadeira felicidade vem da moderação.)




  – Johann Wolfgang von Goethe,
A filha natural, 1803




  Prefácio




  Este livro fala da arte do autocontrole e da importância da moderação. Aqui, argumento que, no âmbito coletivo, é absolutamente imperativo para todas as nações, especialmente as mais ricas, dominar essa arte se quiserem fazer um trabalho melhor na hora de lidar com as crises do presente e do futuro. Também defendo que, no âmbito pessoal, é valioso para os indivíduos aprenderem a “se virar com o que têm”, em vez de quererem tudo aqui e agora. O livro transforma uma necessidade em virtude, fazendo uma defesa passional do que alguns consideram um pensamento antiquado a respeito de como vivemos. Ele também tem uma dimensão política maior se comparado a meus livros anteriores, Positividade tóxica e Standpoints [Pontos de vista], embora ainda foque a ética e os temas existenciais básicos com os quais as pessoas parecem cada vez mais preocupadas atualmente. Positividade tóxica critica a mania de crescimento pessoal, enquanto Standpoints busca identificar quais são os valores éticos básicos dos quais não devemos abrir mão. Em Viver com moderação, discuto maneiras de viver a vida que tornam possível, para a sociedade como um todo, focar esses valores. Assim, ele trabalha bem com meus outros livros.




  Além de minha imensa gratidão a Anne Weinkouff, gostaria de agradecer a Anders Petersen, Lene Tanggaard, Ester Holte Kofod, Thomas Aastrup Rømer e Thomas Szulevicz, que me presentearam tão generosamente com seu tempo, lendo o manuscrito e fazendo comentários valiosos que melhoraram a versão final. Também gostaria de agradecer a Tam McTurk, por sua excelente tradução para o inglês, como sempre, e a toda a equipe da Polity, por ajudar a levar minha obra a um público internacional.




  Introdução:
 Ter tudo




  “Porque você vale muito”, proclama a clássica propaganda de cosméticos. “Just do it!”, implora a empresa mundialmente famosa de produtos esportivos. A todo momento, somos estimulados a experimentar o máximo que pudermos, por todo o tempo que pudermos, em tantos contextos quanto formos capazes. Felizmente, não somos obrigados a obedecer a tais comandos, mas não há dúvida de que esses slogans refletem uma cultura que há muito reforça a ideia do “máximo possível, o mais rápido possível”. E por que não? Por que nos contermos quando temos essa opção? Por questões de tempo e dinheiro? No limiar da década de 1990, a banda de rock Queen cantava “Eu quero tudo e quero agora”, um tributo a querer mais que, desde então, serve como motor da cultura moderna.




  A vida é curta – no caso de Freddie Mercury, tragicamente curta –, então precisamos ver, fazer e experimentar o máximo possível agora, antes que seja tarde demais. Sem fazer concessões! Ou é isso que muitas pessoas pensam. “Ter tudo” se tornou um ideal, e devemos correr para aproveitar o dia. Carpe diem é uma das tatuagens mais comuns, e o acrônimo YOLO (da frase em inglês You Only Live Once, “só se vive uma vez”) é disseminadamente (mal) usado nas redes sociais. Dizemos uns aos outros que é preferível fazer algo de que possamos nos arrepender do que nos arrependermos de não ter feito algo. Ser moderado é o pior cenário possível. Vivemos com FOMO (Fear of Missing Out, o “medo de ficar de fora”) – outro acrônimo popular – e conferimos o celular o tempo todo em busca de atualizações de status, resultados de partidas de futebol, promoções especiais ou qualquer coisa que seja do nosso interesse. Mas fazer tudo não é fácil, então precisamos de ajuda. Na Amazon, uma busca por “faça mais” gera mais de dez mil resultados, com livros como Faça mais e melhor: um guia prático para a produtividade. Uma busca simples por “faça acontecer” gera como resultado quase trezentos livros, de Faça acontecer agora a A arte de fazer acontecer. O que você não encontrará serão muitos livros sobre fazer menos – e nenhum sobre fazer menos e demorar mais tempo. Mas, na era do estresse, não é exatamente isso que precisamos aprender?




  A questão é: como manter o foco num mundo cheio de escolhas e tentações? Somos constantemente bombardeados por convites, no sentido mais amplo da palavra, vindos de todas as partes, de anúncios pela rua a redes sociais. Somos constantemente convidados a fazer, pensar, experimentar, comprar ou consumir algo. A competição por nossa atenção é feroz e, quando inundados por uma esmagadora quantidade de informação, às vezes é difícil distinguir entre o que é importante e o que não é. Tentamos “surfar na internet” (como se dizia na década de 1990) nessa imensa onda de informação, mas frequentemente acabamos exaustos e com dificuldade de manter a cabeça fora d’água. Passamos grande parte da vida sendo treinados, de uma maneira ou de outra, para experimentar o máximo possível. Somos tentados por empréstimos rápidos, ofertas especiais e só mais um episódio de nossa série de TV favorita, cortesia dos serviços de streaming. Como espécie, criamos uma sociedade com um cenário cultural, um nicho ecológico baseado em convites, tentações, escolhas e ofertas especiais, mas raramente praticamos a arte do autocontrole, de dizer “não” e optar por não participar disso – essas são habilidades que não possuímos nem como indivíduos nem como sociedade. Este livro recomenda transformar essa necessidade em virtude e praticar a arte da moderação.




  Adquirir essas habilidades se tornou uma necessidade, porque, já há muito, nossas vidas são baseadas no consumo excessivo, no crescimento sem entraves e no lento esgotamento de nossos recursos naturais. Esse é o tema do próximo capítulo. Podemos e devemos discutir os detalhes das crises que a humanidade provocou e que afetam nossa existência, mas é fato documentado, científico, que essas crises autoinfligidas existem, e essa é uma das fundações deste livro. A virtude à qual a necessidade deve e vai nos conduzir não é uma utopia ecológica e idealista, mas um dos principais pilares de uma tradição filosófica que remonta à Grécia Antiga, quando a moderação era considerada um traço essencial de caráter. Naquele tempo, a moderação (sōphrosýnē, em grego) frequentemente era saudada como uma das virtudes principais – em outras palavras, um componente necessário para qualquer tipo de atividade ética. De acordo com os gregos antigos, só podemos incorporar outras virtudes, como coragem e generosidade, se exercitarmos moderação em tudo que fizermos – se dominarmos a arte da moderação. Se “quisermos tudo”, então não poderemos ser bons em algo específico, inclusive no sentido ético. De acordo com esse pensamento, viver uma vida plena, rica e próspera requer certo nível de autodomínio e autocontrole – não como forma de autoflagelo masoquista, nem como projeto ascético ou restrito, nos quais dizer “não” tem valor em si, mas como pré-requisito para nossa habilidade de fazermos o nosso melhor, como indivíduos que somos, com as responsabilidades que temos, nos contextos em que nos encontramos.




  Quando a psicologia moderna discute moderação e temperança, geralmente é no contexto de exercer autocontrole. Embora essa abordagem seja significativa, neste livro, o aspecto psicológico de viver com moderação é somente uma de várias dimensões relevantes. Identifiquei cinco delas e as apresento aqui, como argumentos abrangentes, nos cinco capítulos que se seguem.




  Começo com um capítulo sobre o argumento político, que trata de nossa vida coletiva e delineia a justificativa básica para aprendermos a nos virar com o que temos. O planeta tem recursos limitados, mas sua população continua a crescer, e as décadas recentes viram um aumento da desigualdade em muitos países. Se quisermos que a vida seja sustentável para o máximo possível de pessoas – idealmente, para todos nós –, precisamos aprender a arte do autocontrole, especialmente nas partes mais ricas do mundo.




  Em seguida, apresento o argumento existencial. Na frase um tanto pomposa do filósofo dinamarquês Søren Kierkegaard, ser moderado e manter o foco significam ser puro de coração: “Pureza de coração é desejar uma única coisa”. A reflexão existencial deve envolver o reconhecimento de que não devemos querer tudo; em vez disso, devemos prestar atenção a algo específico a fim de que nossas vidas sejam bem vividas, e não somente uma espécie de borrão amorfo.




  Passo, então, ao argumento ético, que fala de nosso relacionamento com os outros. A ideia básica é que só somos capazes de cumprir nossas obrigações como seres humanos se estamos dispostos a abrir mão de algo a fim de estarmos presentes para outras pessoas. É aqui, em particular, que a ideia clássica de virtude se torna relevante, com seu conceito de moderação (sōphrosýnē) como componente-chave de uma vida ética.




  O argumento seguinte é psicológico e, em termos tangíveis, refere-se à prática do autocontrole e de por que ele é difícil entre a miríade de tentações de nossa sociedade de consumo obcecada por experiências. A psiquê humana parece ter um aspecto trágico, às vezes chamado de “esteira hedônica”. Quando conseguimos algo pelo que nos esforçamos, acabamos nos acostumando e já não nos sentimos atraídos por isso. Então escolhemos outra coisa pela qual nos esforçarmos, numa infinita busca por felicidade que só termina ao morrermos. Quanto mais temos, mais queremos. Por isso, não é estranho que até mesmo pessoas na minha parte do mundo [a Dinamarca] – que, em termos históricos, é incrivelmente rica – se matem de trabalhar, e o que é pior, para ganhar mais. Não podemos romper esse círculo vicioso?




  O argumento final para optarmos pela moderação é derivado da estética. A ideia de beleza na simplicidade é clássica, encontrada tanto na arte quanto na ciência. Talvez ela também se aplique à arte de viver. Argumento que há valor estético nos rituais simples que organizam nossas vidas diárias e liberam energia e recursos para atividades mais significativas. O capítulo também sugere maneiras mais específicas de praticarmos a arte do autocontrole. Transformar uma necessidade em virtude pode se tornar uma arte de vida.




  Juntos, esses cinco argumentos demonstram que não somente há um imperativo político na arte do autocontrole, como também há uma profundidade existencial, um potencial ético, um benefício psicológico e uma qualidade estética em escolher não ter. Dividir a discussão nesses diferentes domínios não é a única maneira de discutir a questão, e não há fronteiras rígidas entre, por exemplo, o domínio existencial e o psicológico ou entre política e ética. Os capítulos se sobrepõem, mas também podem ser lidos individualmente. Não me iludo achando que os leitores concordarão com todos os cinco argumentos, porém espero que obtenham algo de sua leitura. Alguns podem focar a dimensão psicológica e rejeitar a política; outros farão o inverso. Meu objetivo é usar a análise dos muitos aspectos da vida para mostrar que viver com moderação tem um valor fundamental maior do que as pessoas podem supor. Todos podemos aprender a manter o foco, a escolher não participar do consumismo, a aceitar menos daquilo que, na verdade, é trivial, e, então, com sorte, ter mais tempo para o que é significativo. O antropólogo Harry Wolcott aconselhava seus estudantes de doutorado a “fazerem menos, mais cuidadosamente”.1 Talvez mais de nós devêssemos seguir esse conselho – não somente em nossos estudos, mas em nossas vidas como um todo. Para fazermos isso, precisamos ter a coragem de nos comprometermos com uma coisa e abrirmos mão de muitas outras.




  1
 A sociedade sustentável




  Como jovem pesquisador iniciante, o primeiro livro que escrevi criticava a demanda por desenvolvimento pessoal e sua tendência de invadir cada vez mais aspectos da vida. Isto permaneceu presente em grande parte de meu trabalho subsequente: o fato de que vivemos numa desenfreada cultura de desenvolvimento que não conhece limites. É uma cultura que se manifesta nas incontáveis demandas por flexibilidade, adaptabilidade e disposição para mudar, que encontramos no trabalho e nas instituições educacionais.1 Muito mais atenção (crítica) foi dada a essa dimensão em tempos recentes, mas o aspecto sem limites também é digno de nota – o fato de que se tornou difícil dizer que alguém ou algo é bom o bastante. Espera-se que estejamos engajados em processos de aprendizado de vida inteira, ou seja, processos sem fim. Eles nunca terminam. Ninguém pode dizer ao chefe, numa revisão de desempenho, que chegou ao auge de seu desenvolvimento pessoal. As reformas políticas também nunca cessam nem chegam a uma forma final, terminada. Na década de 1990, Philip Cerny, professor emérito na Universidade de Manchester, introduziu o conceito de Estado competidor para descrever a maneira como as nações modernas operam no mercado globalizado e, essencialmente, pensam em si mesmas como empresas. Em seu livro sobre o Estado competitivo, o dinamarquês Ove Kaj Pedersen fala das “reformas sem fim”, descrevendo como o setor público se desenvolveu desde a década de 1970, com constantes rodadas de reorganização do Estado, de suas funções e de seu pessoal.2 Pense nas recentes reformas de escolas, universidades, seguridade social etc. em muitos países ocidentais. As demandas por aprimoramento e otimização das habilidades são constantes e infinitas, o que, logicamente, leva a uma situação na qual ninguém jamais faz algo bem o bastante, porque sabe que, em breve, será instruído a fazer mais e melhor. Tudo é monitorado, quantificado e avaliado para facilitar a “aprendizagem visível” na educação e no trabalho. Em nossas “organizações de aprendizagem”, o progresso tem que ser visível a fim de inspirar todos a fazerem “ainda melhor”.




  De um lado, é uma cultura que não conhece limites no sentido de que suas demandas nunca são satisfeitas – o gol se move para trás cada vez que você se aproxima da pequena área. De outro, também é sem limites no sentido de que somos chamados a nos desenvolver e nos otimizar em absolutamente todas as áreas. Os locais de trabalho exigem não somente nosso desenvolvimento profissional, mas também o pessoal. As crianças precisam ir bem na escola, mas também ser saudáveis, criativas, musicais e boas nos esportes. Essa falta de limites não se reflete somente no aspecto puramente temporal (os historiadores chamam isso de dimensão diacrônica), transcendendo diversas áreas da vida em qualquer momento dado (a dimensão sincrônica). Vivemos numa desenfreada cultura de desenvolvimento sem limites ou impedimentos. Isso não somente ameaça nosso bem-estar individual (um dos temas de Positividade tóxica), como também é insustentável num âmbito mais geral.




  Não há dúvida de que a humanidade precisa urgentemente discutir a sustentabilidade e modificar inúmeros aspectos da sociedade de consumo, mas muitas pessoas já estão cansadas do conceito. Conheço a sensação. Um dia, eu me peguei fazendo a seguinte pergunta: “Sustentabilidade não é somente um clichê que aplicamos a tudo, sem de fato dizer nada?”. Às vezes, sim. Mas, em sua forma mais simples, sustentabilidade significa somente viver de uma maneira que não desperdice nem esgote os recursos naturais. Significa garantir que o mundo que deixaremos para a próxima geração esteja ao menos nas mesmas condições em que o recebemos. Não é um conceito hippie bizarro; deveria ser bom senso. Mas os seres humanos são mesmo capazes de construir uma sociedade sustentável? Já não é tarde demais? Muitos cientistas acreditam que vivemos numa época geológica chamada Antropoceno (do grego ánthropos, que significa “homem”), referindo-se ao fato de que o impacto humano no planeta está no mesmo nível da movimentação das placas tectônicas e das erupções vulcânicas. A humanidade se tornou uma força da natureza – com devastadoras consequências globais.




  O artigo de 2011 que apresentou o conceito de Antropoceno ao público dinamarquês explica que a sociedade industrial usa quatro ou cinco vezes mais energia que as comunidades agrícolas anteriores, que, por sua vez, usavam três ou quatro vezes mais energia que as culturas caçadoras-coletoras antes delas.3 A população mundial passou de cerca de um bilhão de pessoas em 1800 para cerca de oito bilhões hoje. No mesmo período, o consumo de energia aumentou quarenta vezes, e a produção, cinquenta. As consequências são todas aparentes, como a maior concentração de CO2 na atmosfera, as temperaturas mais altas e os eventos climáticos mais extremos. O número de pessoas deslocadas pelas mudanças climáticas (refugiados climáticos) já é duas vezes maior que o de pessoas fugindo da guerra, mesmo que as guerras não estejam exatamente escassas. A atividade humana também tem um efeito prejudicial na biodiversidade, com a morte de quase dois terços das espécies animais nos últimos 45 anos.4 A sustentabilidade pode muito bem ter se tornado um clichê, mas por boas razões. Não faltam cientistas afirmando de maneira pessimista que já é tarde demais, que o planeta já passou do ponto de não retorno, que não podemos salvá-lo das mudanças climáticas e que enfrentamos a perspectiva de inúmeras e horríveis catástrofes num futuro não tão distante.5 Será essa a consequência final de nossa desenfreada cultura de desenvolvimento?




  Provavelmente é cedo demais para dizer, mas sem dúvida parece que a retórica alarmista e indutora de medo não conseguiu persuadir um número suficiente de pessoas a adotarem a sustentabilidade. Cientistas preocupados às vezes são tratados como arautos do apocalipse, ávidos por atenção e movidos pela necessidade de renovar o financiamento de suas pesquisas. Algumas reações são apáticas: se já é tarde demais, podemos muito bem aproveitar a vida o máximo que pudermos, pelo tempo que pudermos. É uma atitude que lembra o Titanic: depois que a água invadiu o navio, a orquestra continuou tocando e as pessoas continuaram dançando até se afogarem. No entanto, minha missão neste livro não é aumentar o fator medo. Desejo simplesmente apresentar o conceito de uma vida modesta e sustentável, dentro de certos limites, como alternativa atraente para indivíduos e sociedades. Esse estilo de vida certamente contém certa dignidade elementar. Como já mencionado, parece que será imperativo rompermos com o pensamento de “mais, mais, mais” – que foi influente durante séculos, mas sempre desafiado por vozes críticas. Usando linguagem ética ou psicológica, tais vozes, com frequência, afirmaram que não conseguir dominar a arte do autocontrole é equivalente a se autoflagelar. A elas agora se uniram outras vozes, apresentando argumentos ambientais e geopolíticos para uma sociedade mais sustentável.




  As mudanças climáticas não foram a única causa das crises globais nos últimos tempos. Muitos também acreditam que uma forma descontrolada e desregulada de capitalismo levou a um nível problemático de desigualdade e ao medo, descontentamento e conflito disseminados em todo o globo. No entanto, a boa notícia é que o número de pessoas vivendo na pobreza absoluta vem caindo de modo constante nas últimas décadas. Hoje em dia, muitas pessoas estão numa situação mais estável e recebem melhor educação, e a mortalidade infantil foi reduzida. Infelizmente, o outro lado da moeda é que a lacuna provocada pela desigualdade cresceu em muitos países – é bem conhecido o fato de que o 1% mais rico da população mundial possui mais que todo o restante junto, e que os oito indivíduos mais ricos do mundo possuem tanto quanto a metade mais pobre da população mundial.6 Não foi somente entre países que as diferenças em prosperidade econômica foram exacerbadas, mas também em seu interior. Cientistas sociais de diferentes correntes políticas discutiram extensamente as consequências dessa onda de desigualdade e as evidências sugerem que a maior desigualdade está estatisticamente associada a mais doenças e crimes e a menos mobilidade social e inovações – ao menos nos países da OCDE (Organização para Cooperação e Desenvolvimento Econômico) estudados pelos pesquisadores Richard Wilkinson e Kate Pickett para seu controverso livro O nível: por que uma sociedade mais igualitária é melhor para todos.7
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