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Introdução


Para você, é fácil ou difícil conviver com outros seres humanos? Talvez você ainda não saiba, mas a psicologia pode ajudar a melhorar muitos aspectos de sua vida, inclusive a sua relação com as outras pessoas e com você mesmo. Meu nome é André Rabelo e peço licença para começar a nossa conversa apresentando a minha formação a você: sou psicólogo, mestre e doutor em Psicologia, e divulgador científico há mais de dez anos.


O conteúdo que vou compartilhar com você está embasado na ciência a qual tenho me dedicado a conhecer, e a construir em algum nível, pelos últimos anos: a psicologia. Ela é a área que investiga a mente e o comportamento humano. Eu sou apaixonado por ela e, se o meu plano der certo, no fim desta leitura, você também será!


Todo ser humano em algum momento da vida sentirá alguma dificuldade para entender ou conviver com as outras pessoas – ou consigo. Se você se identifica com isso, então este livro foi feito para você!


O primeiro passo para uma convivência mais harmoniosa com os outros é conhecer mais sobre a origem da nossa espécie (capítulo 1). Para isso, é necessário entender o processo complexo que nos trouxe até aqui e quais são as consequências dele que nos afetam até hoje. Isso ajudará a compreender certas forças – muitas vezes não conscientes – que motivam nossos pensamentos, emoções e comportamentos (capítulo 2). Você vai entender melhor por que pode ser difícil lidar com críticas, sentir-se solitário, admitir erros, ficar totalmente satisfeito com a sua vida ou ter força de vontade quando se vivencia a depressão.


O terceiro passo envolve aprender um pouco sobre o quão confiáveis são os seres humanos (capítulo 3). Isso nos leva a discutir assuntos tão variados quanto mentiras, emoções, ciúme, zumbis, religião, poder, política e desonestidade. Também vamos falar sobre o quão precisas são as suas capacidades mentais e os potenciais que toda pessoa tem para mudar e se adaptar melhor ao seu meio (capítulo 4).


Você conhecerá mais sobre alguns vieses cognitivos – por exemplo, o viés de confirmação – e o papel de diferentes processos cognitivos – como a memória –, para entender como a realidade é absorvida pelo cérebro humano e como a interação entre as pessoas acontece. Com tudo isso mais claro, poderemos explorar o que nos torna felizes e quais são alguns truques psicológicos baseados em evidências que podem nos ajudar a desfrutar melhor a vida(capítulo 5).


Este livro foi escrito para qualquer pessoa que tenha interesse na mente e no comportamento humano, mesmo que nunca tenha estudado nada sobre os assuntos que serão abordados aqui. Ele também pode ser interessante para quem é da psicologia, mas confesso que o escrevi pensando nas pessoas que ainda não são tão familiarizadas com ela. Por isso, utilizei uma linguagem mais coloquial, espontânea, que se aproximasse da linguagem falada e que fugisse, sempre que possível, das formalidades envolvidas no mundo acadêmico, a não ser obviamente na hora de falar de algum dos principais conceitos que exploro nestas páginas, tais como depressão, criatividade e dissonância cognitiva, por exemplo.


Esta obra oferece uma outra abordagem de apresentação da psicologia, que tem como principais objetivos: 1) instigar a curiosidade de pessoas que não são da área através de uma linguagem mais leve; 2) compartilhar alguns dos conhecimentos mais interessantes da psicologia (de acordo com a minha visão); 3) e ensinar coisas úteis para se viver uma vida melhor.


Os primeiros capítulos trazem alguns conceitos básicos, como evolução, trapaceiros, emoções, crenças e transtornos mentais, que vão ajudar você a entender várias ideias que eu descrevo depois. Por isso, recomendo que a leitura seja feita seguindo exatamente a ordem dos capítulos propostos. Cada capítulo começa com a resposta a uma pergunta principal sobre o tema, seguido de outra resposta estendida na qual eu aproveito para explicar várias informações que estão relacionadas de forma próxima (ou um pouco mais distante) àquela pergunta “motivadora” que está no título de cada capítulo. Eu tentei ser espontâneo como seria se estivéssemos conversando em uma mesa de bar, e espero que goste disso!


Os conteúdos que vou lhe apresentar neste livro se baseiam no conhecimento científico mais atualizado que eu pude encontrar da psicologia, das ciências sociais, da biologia, da neurociência e de outras áreas do conhecimento. Utilizei como base muitos livros, matérias jornalísticas e artigos acadêmicos publicados nos principais periódicos científicos ao redor do mundo. Toda a pesquisa está disponível na sessão “Referências”, em que há comentários breves sobre o caráter mais técnico de cada assunto, como as áreas da psicologia envolvidas nos tópicos trabalhados no capítulo.


Com o intuito de facilitar o estudo individual aprofundado, há algumas dicas de termos e palavras-chave importantes para encontrar na internet mais informações sobre alguns dos principais temas abordados. Também é possível encontrar essa mesma lista de referências acessando a página www.minutospsiquicos.com.br.


De onde veio a minha paixão pela psicologia (e pelos livros)


Eu sempre fui uma criança muito curiosa e inconformada com coisas que não entendia, como os comportamentos das pessoas. Convenhamos que algumas coisas que as pessoas fazem são difíceis de entender. Na adolescência, conheci mais a fundo a filosofia lendo livros como O mundo de Sofia (1991), de Jostein Gaarder – o qual é maravilhoso – e algum livro sobre Voltaire que tinha na biblioteca da minha escola. Lembro-me de, no começo, ler um pouquinho dele todo dia no ônibus enquanto voltava para a casa e, depois de pouco tempo, lê-lo durante todo o trajeto que precisava andar da parada de ônibus até minha casa (que durava uns vinte minutos). Não conseguia parar de ler. Não lembro o nome livro, mas ele mexeu muito comigo. Acho que, àquela altura, a pulga atrás da orelha, a do pensamento crítico, já tinha grudado em mim para sempre.


O livro que mudou de forma mais radical a minha vida foi O mundo assombrado pelos demônios (1995), de Carl Sagan e Ann Druyan. Ali ficou claro para mim que eu gostaria de me tornar um cientista e que eu deveria ajudar a ciência a chegar ao máximo número de pessoas que fosse possível.


Depois de ler esses e alguns outros livros, foi como se eu estivesse saindo da Matrix e finalmente começando a entender as coisas à minha volta. Inclusive, Matrix é o meu filme favorito e eu me lembro de ficar pensativo ao ouvir aquela clássica fala da personagem Morpheus: “O que é real? Como você define o ‘real’? Se você está falando sobre o que você pode sentir, o que você pode cheirar, o que você pode saborear e ver, o real são simplesmente sinais elétricos interpretados pelo seu cérebro”. Ouvir isso pela primeira vez foi incrível, e continuou sendo em todas as outras vezes em que eu revi esse filme maravilhoso.


Esse mergulho no conhecimento se aprofundou mais ainda depois que iniciei o curso de graduação em Psicologia na Universidade de Brasília (UnB), em 2008, e mais ainda ao alcançar os títulos de mestre e doutor em sequência. Nunca mais enxerguei a mim nem as outras pessoas ou a realidade da mesma forma, pois agora vejo tudo através das lentes da ciência. Essa perspectiva permite que eu conheça um mundo de processos complexos que influenciam as pessoas rotineiramente e que, em geral, mal conseguimos notar.


A cada novo artigo científico ou livro que leio, posso perceber algo no meu cotidiano que antes me passava despercebido. A partir disso, posso mudar algum comportamento meu. Posso ter melhores condições para cuidar de mim mesmo, tratar melhor os outros, enxergar injustiças que eram invisíveis para mim, e parar de repetir tantas vezes um mesmo erro (ou continuar repetindo, mas de maneira consciente, vislumbrando uma mudança no futuro). Esse é o tipo de poder que um livro pode oferecer – o de nos modificar para sempre. Os livros me ajudaram a expandir a minha mente e a entender melhor o sentido da minha vida. Eles me trouxeram até aqui, nestas páginas, nas quais espero compartilhar com você informações valiosas sobre o porquê de agirmos do jeito que agimos.


Nesses 140 anos de existência, desde que a psicologia se estabeleceu como uma área da ciência na Alemanha, graças a um cientista chamado Wilhelm Wundt, muitas descobertas sobre a mente humana já foram feitas. Existem conhecimentos extremamente úteis e que, se sabiamente usados, podem tornar nossa vida mil vezes melhor! Infelizmente, muitas pessoas ainda não conhecem o que a psicologia tem a proporcionar. E é por isso que este livro se tornou a minha pequena tentativa de amenizar essa situação e incentivar mais brasileiros a conhecerem e aplicarem no cotidiano os conhecimentos científicos que a psicologia tem produzido.


Para isso acontecer, ao longo do livro darei algumas dicas práticas. Entretanto, é sempre bom ter algo em mente toda vez que se deparar com algumas delas: o comportamento humano costuma ser influenciado por muitos fatores ao mesmo tempo! Desse modo, nem todas as dicas podem funcionar para todas as pessoas, independentemente da sua situação. Por mais que alguns livros de autoajuda e palestrantes motivacionais tentem te convencer de que possuem soluções revolucionárias para os seus problemas, não existe solução que vá funcionar perfeitamente para todo mundo.


Algumas dicas podem ser úteis para muitas pessoas em diversas situações – e geralmente serão nelas que me focarei –, mas sempre haverá situações nas quais essas soluções não se aplicam tão fácil e claramente a você. Pessoas com depressão, por exemplo, podem ter uma enorme dificuldade de seguir a mais simples das dicas por causa de sua típica falta de energia e motivação. É aí que o bom senso precisa entrar em cena para avaliar até que ponto o que eu sugeri faz sentido para a sua situação atual ou se não seria melhor tomar outras medidas antes.


Adoraria saber o que você achou do livro, então, por favor, conte-me quais foram as suas impressões pelo e-mail contato@minutospsiquicos.com.br! Dito isso, vamos começar logo a bater o nosso papo, porque tenho muita coisa para lhe contar!
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CAPÍTULO 1


De onde vieram e o que são os seres humanos?
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Resposta breve: os seres humanos são uma espécie de ser vivo conhecida como Homo sapiens, a qual provavelmente surgiu na África Oriental a partir do Homo heidelbergensis, há cerca de trezentos mil anos.


Resposta detalhada: os seres humanos fazem parte de uma espécie de ser vivo que chamamos de Homo sapiens e que, de agora em diante, no contexto deste livro, vou chamar só por ser humano. As instruções genéticas de como criar um ser vivo como nós estão contidas no nosso DNA, sendo que o DNA mais antigo já rastreado pertencia ao nosso “último ancestral universal comum” (que podemos chamar carinhosamente de UAU, afinal, é impressionante que alguém tenha dado origem a todas as formas de vida em um planeta). Ele foi um ser bem pequeno que se assemelhava às bactérias de hoje em dia. A espécie humana é apenas um dos muitos resultados de milhões de anos de evolução, ou seja, da mudança da vida no planeta Terra desde o surgimento do UAU.


Sempre fico pensativo quando paro para pensar que, no nível do DNA, somos muito parecidos com a maior parte dos mamíferos, mesmo que, na aparência externa, sejamos tão diferentes de um mico-leão-dourado, de um ornitorrinco ou de uma baleia-azul. Já parou para pensar nisso? Como DNAs parecidos podem ser capazes de fornecer as instruções genéticas para produzir formas de vida com características tão diferentes? É exatamente essa uma das magias dos genes que estão contidos no DNA – e eu acho isso fascinante.


A conclusão, ao olhar para os diferentes seres vivos desse ponto de vista, é de que todos são parentes distantes uns dos outros. Não estou falando só de todos os seres humanos, mas de todas as formas de vida do planeta Terra. Alguns seres vivos estão muito mais próximos do que outros em termos de descendência, mas basta você voltar no tempo o suficiente para identificar o ser vivo – por exemplo, o Nyanzapithecus alesi –, a partir do qual uma ramificação levou ao surgimento de uma espécie – Pan troglodytes, vulgo chimpanzé –, enquanto a outra resultou nos seres humanos.


Sempre que paro para pensar nisso, sinto algo muito profundo e difícil de expressar em palavras. É como se eu fizesse parte de algo muito maior do que a minha existência isolada do resto do mundo. Sinto que sou parte de um processo complexo e poderoso de expansão da vida no planeta Terra que tem ocorrido nos últimos milhões de anos. Eu e você somos privilegiados por fazer parte da espécie que parece ser a única capaz de tomar conhecimento pleno disso, de refletir sobre o que isso significa, de escrever poemas, de gravar músicas e de mudar drasticamente o próprio meio com base nas próprias necessidades. Esses elementos me trazem a esperança de que ainda é possível melhorar muitas coisas no mundo, por mais difícil e desoladora que a realidade às vezes possa parecer. O nosso potencial para mudar sempre está presente; e quem disser o contrário, para mim, não passa de um aspirante a leitor de bola de cristal.


Se o ser humano é a única espécie no universo com essas capacidades mais abstratas, não há como saber. É possível que haja espécies em outros planetas com capacidades semelhantes ou até muito mais desenvolvidas do que os habitantes da Terra. Mas, talvez, essa hipótese nunca seja confirmada devido aos enormes desafios envolvidos em uma viagem interestelar – por sinal, Interestelar (2014) é um filme que vale a pena ver. Também não existe nenhuma evidência clara de que fomos visitados por alienígenas, sejam eles verdes, de cor cinza, olhudos, fluentes em inglês, ou que gostem de dar conselhos para a humanidade. Claro, assumindo que coisas como o ET Bilu não sejam consideradas visitas reais de alienígenas, e sim um exemplo de entretenimento trash que os brasileiros e os russos são capazes de produzir com tanta desenvoltura. Se o processo evolutivo que observamos na Terra for tão universal quanto parece, então é possível que a vida seja abundante e extremamente diversa no universo. Já a vida inteligente é mais difícil de prever com tanta certeza. Talvez o nível de inteligência que o ser humano exibe, embora não seja necessariamente único, seja bem menos comum. Vai saber?


Quando e como os seres humanos surgiram?


Considerando todo o tempo que já se passou desde o início do universo (cerca de 13,7 bilhões de anos), o ser humano existe há pouquíssimo tempo. Essa espécie é bem recente até mesmo em relação à história do planeta Terra, o qual surgiu cerca de 4,5 bilhões de anos atrás. Não é diferente em relação também à história da vida na Terra, que surgiu mais ou menos há 3,7 bilhões de anos. Os seres humanos semelhantes às pessoas de hoje em dia surgiram há cerca de apenas trezentos mil anos e se desenvolveram a partir dos efeitos de milhares de alterações no DNA, ocorridas ao longo de alguns milhares de anos. Tudo isso repercutiu na anatomia, na fisiologia e no comportamento da espécie, diferenciando-a das demais.


Essas mudanças tinham dois principais ingredientes: o acaso e o ambiente. Não, eu não estou dizendo que nós surgimos por acaso e muita gente se confunde com isso. Na verdade, o acaso acontece no nível genético por meio das mutações. Trata-se de mudanças aleatórias que volta e meia ocorrem no DNA dos organismos e, geralmente, não fazem nenhuma diferença. É preciso lembrar que as mutações podem causar um belo estrago quando dão origem a um câncer, mas que algumas delas também podem trazer uma alteração vantajosa ao corpo do ser vivo. Por exemplo, as mutações são capazes de tornar um indivíduo um pouco menor, menos sociável, mais acinzentado ou mais rápido. A depender de onde ele vive, mesmo uma pequena mudança pode acabar aumentando consideravelmente a sua chance de sobreviver e se reproduzir em comparação a outros membros da espécie.


Quando isso acontece, provavelmente essa nova característica se fará mais presente nas gerações seguintes. E, se for muito vantajosa, pode se tornar mais comum nos futuros membros daquela espécie. Esse fenômeno acontece por uma razão bem lógica: se a mutação aleatória impacta as chances de um organismo sobreviver e se reproduzir, a tendência é de que ele tenha mais descendentes, os quais também sobreviverão e se reproduzirão mais do que os outros. Desse modo, a frequência dos genes por trás dessa nova característica será afetada nas gerações futuras. Então, o ambiente, o segundo ingrediente que mencionei antes, surge. Na verdade, no nível biológico, o ambiente está mais intimamente ligado à seleção natural.


A seleção natural é o processo pelo qual a natureza exerce pressões ambientais sobre os seres vivos e, com isso, acaba selecionando seres com características que favorecem a sua capacidade reprodutiva e de sobrevivência. Entretanto, também existem outros processos biológicos que podem influenciar nos rumos de uma espécie, tais como a seleção sexual, a deriva genética e a migração.


Em relação aos efeitos da seleção natural, se o mundo fosse uma grande festa open bar e open food, por exemplo, sem predadores, epidemias, desastres naturais e com parceiros sexuais dispostos a se relacionar com qualquer um, o ambiente teria menos influência nos rumos da espécie. Neste cenário, as características dos membros da espécie não alterariam muito as suas chances de sobreviver ou de se reproduzir, já que todo mundo teria grandes chances de conseguir essas duas coisas.


Mas o mundo é exatamente o contrário para a maioria dos seres vivos, pois os recursos são escassos e a disputa por parceiros sexuais pode ser bem acirrada. Além disso, os predadores, as epidemias e os desastres naturais são comuns. Não é uma tarefa simples ser bem-sucedido em termos de sobrevivência e reprodução porque as circunstâncias sempre impõem restrições que podem favorecer mais alguns indivíduos do que outros. O ambiente pode oferecer mais vantagens reprodutivas àqueles com características cujas diferenças sejam mais úteis em um contexto. Essa é a parte da evolução que não ocorre devido ao acaso, por ser direcionada por pressões exercidas pelos ambientes nos quais os seres vivos perambulam.


O ambiente também pode influenciar uma espécie como a nossa por meio da cultura. Ela é a base sobre a qual as pessoas que convivem em um grupo organizarão suas vidas e desenvolverão suas expectativas, preferências, hábitos e comportamentos. O simples fato de você ter nascido no Brasil já influenciará muitas coisas na sua vida de um jeito diferente do que seria se tivesse nascido no Japão. Por exemplo, na nossa cultura – e em muitas outras – é cultivada a (ótima) ideia de que mulheres grávidas que fumam cigarro podem prejudicar o desenvolvimento do bebê. Algumas dessas mães se sentem motivadas a evitar esse comportamento, provavelmente evitando complicações como parto prematuro e até mesmo a morte do bebê. Até durante a gestação, as pessoas já são afetadas pela cultura local.


Depois do nascimento, todas as interações desenvolvidas, todos os conteúdos aos quais foi exposto, todos os rituais pelos quais passou e todas as ideias apresentadas vão transmitir partes da cultura para o cérebro de cada indivíduo. Se você tivesse nascido nos Estados Unidos e sua família decidisse que você não tomaria nenhuma vacina, você poderia ter desenvolvido sarampo. Essa doença, que já teria sido praticamente erradicada, traria uma série de complicações para você. Infelizmente, algumas crianças viveram isso nas últimas décadas por lá. Em uma mesma cultura, podem conviver ideias mais dominantes (vacinas são seguras) e menos dominantes (vacinas são perigosas), o que ilustra como a cultura pode nos afetar de várias maneiras.


É por causa desse jogo de influências entre o acaso e o ambiente que estamos aqui. Mas o que será que aconteceu entre o momento em que não havia seres humanos como nós na Terra e o momento no qual já estávamos vagando pelas savanas africanas? Como o acaso e o ambiente propiciaram essa transição? A explicação mais provável é de que a espécie humana surgiu a partir de outra, conhecida como Homo heidelbergensis, a qual, por sua vez, surgiu a partir do Homo erectus. Essa espécie, Homo erectus, viveu na Terra durante cerca de dois milhões de anos, ou seja, por muito mais tempo do que o ser humano moderno viveu até hoje. Ele foi capaz de dominar o fogo, andar de forma totalmente ereta e utilizar ferramentas para diferentes tarefas. Também foi a primeira espécie hominídea a se aventurar fora do continente africano e a migrar por diferentes regiões do oriente. A primeira eurotrip ocorreu apenas quando os Homo heidelbergensis resolveram passear por lá muito tempo depois que os Homo erectus e outras espécies de hominídeos já existiam. Também é possível que o ser humano tenha surgido a partir do próprio Homo erectus, mas tudo indica que o Homo heidelbergensis deu origem tanto aos descendentes da África Oriental quanto aos Homo neanderthalensis na Europa.


Apesar de sabermos quais espécies antecederam a humana, ainda fica sem explicação a seguinte questão: quando surgiu o primeiro ser humano na Terra? A resposta tecnicamente correta é: nunca! Talvez isso pareça um pouco confuso, mas me deixe explicar melhor. A verdade é que nunca surgiu um “primeiro ser humano”. Lembra da tal da evolução? Em muitos casos, ela é um processo lento e gradual, então é comum que mudanças radicais só sejam perceptíveis depois que pequenas mudanças se acumulam por muitíssimo tempo. Por causa disso, não existe necessariamente um momento claro e distintivo no qual uma espécie surge a partir de outra.


Pense também em quando foi que você deixou de ser criança e virou adolescente, ou deixou de ser roqueiro e virou pagodeiro. Quando foi esse momento exato em que você deixou completamente de ser uma coisa e virou outra? A depender do exemplo que você imaginar, pode ter tido um momento que foi divisor de águas, mas muitas dessas mudanças não ocorrem de forma tão abrupta. A transição da infância para a adolescência, por exemplo, é um tipo de mudança que ocorre progressivamente, ao longo de anos. Se não for possível apontar o dia específico no qual houve essa transição, imagine uma mudança que possivelmente ocorreu ao longo de milhares ou milhões de anos! É até difícil para nossas mentes captarem de uma maneira realista o significado da expressão “milhões de anos”. É algo muito mais vasto do que qualquer vivência que um ser humano possa ter ao longo da vida. Se você pudesse usar uma máquina do tempo para voltar milhares de anos no tempo e tentasse capturar o momento em que um Homo sapiens nasceu a partir de um Homo heidelbergensis, seria frustrante: você nem conseguiria permanecer vivo por tempo o suficiente para captar qualquer vestígio claro do processo evolutivo por trás de seu surgimento.


A espécie humana foi forjada ao longo de um lento e contínuo processo evolutivo. O resultado desse processo culminou – como gosto de chamar – no “espectro humano”. Trata-se de um conjunto de todas as possíveis manifestações de características que um ser humano pode exibir a partir da interação entre a sua biologia e o seu meio. Não faz parte do espectro humano ter asas, presas gigantes ou vinte dedos em uma única mão, mas tanto no nível biológico quanto psicológico, existe uma grande variação que podemos exibir. Tendemos a seguir alguns padrões, tais como ter cinco dedos em cada mão. Entretanto, mesmo um padrão que parece tão óbvio quanto esse apresenta exceções – existem pessoas que nascem com quatro, seis ou sete dedos em uma única mão ou em ambas, por exemplo.


Então, o primeiro pensamento que surge é “mas o certo não é ter cinco dedos?”. Certo ou errado são conceitos morais desenvolvidos para avaliar eventos no mundo. Eles não são constatações objetivas da realidade, e sim avaliações subjetivas do que é desejável ou não a partir de algum parâmetro. Em grande parte, essas visões são frutos diretos de uma cultura específica em que a pessoa nasceu. É comum ao ser humano a busca por simplificar a realidade e identificar padrões, mas a realidade não está nem aí para essas tendências.


A personalidade de uma pessoa, por exemplo, pode ser composta por diferentes traços, em diferentes níveis e combinações, resultando em alguém com modos muito específicos de preferências, autoexpressão e comportamentos. Até atingir a fase adulta, essa personalidade tende a se modificar, especialmente quando a pessoa passa da infância para a adolescência e da adolescência para a fase adulta. Ainda ocorrem mudanças durante a fase adulta também, mas a partir daí a personalidade costuma exibir uma estabilidade muito maior do que nas outras fases. O modo como somos tratados influencia muito na personalidade que desenvolvemos, porque grande parte de quem somos se constrói exatamente por meio dessas interações. É observando e interagindo com essas pessoas que somos expostos a vários conteúdos presentes na nossa cultura, e começamos a entender quais são as nossas preferências, os valores com que nos identificamos, o que queremos perseguir na vida e como gostaríamos de ser vistos pelos outros.


A sexualidade humana também é um ótimo exemplo disso: as possibilidades de manifestação são diversas. A cultura influencia a sexualidade na medida em que oferece expectativas sobre que papéis sociais devem ser desempenhados por pessoas que são identificadas como homem ou mulher a partir do sexo ao qual pertencem (masculino ou feminino). Cada pessoa é tratada pelos outros de acordo com essas expectativas, o que influencia suas características psicológicas. Também existe uma influência da cultura na expressão da sexualidade durante as interações entre as pessoas. Essa influência ocorre por meio da exposição a modelos de interação sexual disponibilizados nas mídias, na internet e em tudo que compõe o ambiente. Homens, por exemplo, são geralmente expostos a conteúdos que sugerem que uma mulher deseja ser conquistada, mesmo que após insistência. A exposição frequente e desde cedo a esse tipo de ideia pode incentivá-los a agirem dessa maneira no futuro.


Mas a cultura não é o único fator que influencia a sexualidade das pessoas. Tanto é que algumas não seguem as expectativas culturais impostas a elas, por mais que tenham sido incentivadas a vida inteira a seguir e que existam riscos severos envolvidos em fugir dessas expectativas. Exemplos disso são pessoas homoafetivas e transgêneros que sofrem com as dificuldades sociais ao longo da vida, como o fato de ter chances menores de conseguir um emprego ou de enfrentar diversas formas de violência. Os obstáculos que essas pessoas enfrentam resultam, na maior parte, da forma discriminatória como são tratadas pela sociedade, não do gênero pelo qual se sentem atraídas (orientação sexual) ou de como se identificam em relação ao próprio gênero (identidade de gênero).


Um cérebro antigo em um mundo novo


Não há consenso sobre em que momento a espécie humana adquiriu todas as características do ser humano moderno, tanto no nível anatômico, quanto no nível comportamental. Ou seja, no momento, não há como afirmar a partir de que ponto exato da História o ser humano se tornou capaz de desenvolver culturas compostas por ferramentas mais complexas, rituais e arte simbólica, além de realizar planejamento de longo prazo, exploração de longas distâncias e criação de grandes redes de contato entre pessoas de diferentes grupos. A capacidade de expressar pensamentos bem estruturados e com significado provavelmente já existia entre duzentos e cinquenta mil anos atrás. Há setenta mil anos, a espécie humana já havia feito a descoberta muito útil de como fazer cola. Essa invenção foi possível apenas por meio da mistura de ingredientes e de métodos de aquecimento de uma maneira complexa – tão complexa que seria um desafio até para um master chef moderno.


Os primeiros sinais conhecidos de arte simbólica em cavernas e de instrumentos musicais surgiram em torno de quarenta mil anos atrás. O primeiro luau da história deve ter surgido nessa época também. Levando tudo isso em conta, parece que entre cinquenta e quarenta mil anos atrás nós já éramos “modernos” no nível comportamental, embora dificilmente todas essas “capacidades aprimoradas” tenham surgido exatamente em um mesmo período. É mais provável que os primeiros sinais do Homo sapiens moderno tenham se manifestado em diferentes momentos da História evolutiva ao longo dos últimos trezentos mil anos.


Sabe-se que as pessoas já eram capazes de construir monumentos complexos e de larga escala entre trezentos e dez mil anos atrás, pois foi neste período que o templo Göbekli Tepe, o mais antigo da humanidade conhecido até hoje, surgiu no sudeste da Turquia. Ninguém sabe com certeza o porquê de sua construção, mas tudo leva a crer que ele tinha uma função social importante, visto que deve ter sido necessária a ação coordenada de centenas de pessoas para realizar essa proeza, em uma época em que a espécie humana ainda era em grande parte nômade. Afinal, arrastar e organizar várias pedras com peso de sete a dez toneladas não é o tipo de coisa que se faça sem haver um bom motivo, certo? Pelo menos é o que eu penso.


Antes da descoberta de Göbekli Tepe, acreditava-se que os primeiros templos religiosos teriam surgido depois da formação dos primeiros vilarejos, mas essa descoberta colocou em dúvida essa teoria e concluiu-se que talvez tenha acontecido o contrário. Provavelmente, os templos tenham precedido e motivado o surgimento dos primeiros vilarejos.


Entre vinte e dez mil anos atrás, nossa espécie começou a domesticar animais, desenvolver agricultura e viver em agrupamentos maiores de indivíduos. Nosso estilo de vida nômade foi sendo substituído pelo sedentarismo. Portanto, pelos últimos milhares de anos, as culturas humanas se modificaram em um ritmo muito mais rápido do que seus genes, produzindo um descompasso evolutivo (evolutionary mistmatch) entre o que o organismo era adaptado para lidar e o que o contexto atual demandava e oferecia. Embora nossa espécie tenha vivido por muito tempo sob condições diferentes das de hoje em dia, o cérebro humano ainda permanece basicamente o mesmo de milhares de anos atrás. Os ancestrais da espécie devem ter vivido vários períodos de escassez nos quais conseguir alimentos poderia ser muito perigoso, custoso ou difícil, por exemplo. A consequência disso é que o corpo humano pode se adaptar a esse tipo de situação, encontrando maneiras de tornar o gasto energético do corpo mais eficiente se necessário.


Quando, ao longo de alguns dias, uma pessoa ingere poucas calorias em relação à sua necessidade calórica, seu metabolismo tende a ficar mais lento para economizar energia. Porém, quando ingere mais calorias do que o corpo precisa para se manter vivo, a tendência é de que o metabolismo se acelere até um certo ponto e o corpo reserve energia para o caso de falta de alimentos. Esses mecanismos podiam salvar pessoas em um contexto de escassez de recursos ou incerteza no ambiente. Mas e se fosse um contexto no qual alimentos bem calóricos ficassem acessíveis desde que conseguíssemos pagá-los? O cérebro, acostumado a se preparar para um cenário de escassez, veria nesse tipo de alimento a oportunidade perfeita para reservar energia e garantir a sobrevivência do corpo pelos próximos dias.


O mundo moderno facilitou a busca por alimentação, mas também propiciou as condições para que se adotasse uma alimentação mais calórica e menos rica em nutrientes. É claro que uma pessoa pode se alimentar de forma muito saudável hoje em dia se quiser, mas os preços baixos, o sabor intenso e a maior disponibilidade de “porcarias” incentivam comportamentos menos saudáveis. Isso aumenta as chances de as pessoas desenvolverem doenças cardiovasculares, hipertensão, cáries, problemas gastrointestinais e diabetes do tipo 2.


Outro exemplo desse descompasso evolutivo está relacionado ao que os seres humanos costumam ter mais medo. Em uma lista com vários itens, quais deles você acha que causa mais medo: um cachorro, um pinguim, uma aranha, uma cobra, uma arma, um ventilador, um carro ou um avião? Não é preciso ter nenhum tipo de poder sobrenatural para deduzir quais opções são mais prováveis de você ter escolhido: aranhas, cobras e aviões ganham de lavada dos outros para maioria das pessoas. Ironicamente, esses não são os itens mais perigosos na lista. Pense comigo: aviões são um meio de transporte extremamente seguro, enquanto acidentes de carro matam tanta gente que, em média, cinco pessoas morrem por causa de acidentes de trânsito a cada hora no Brasil (sem contar nas várias pessoas que não morrem, mas sofrem sequelas graves). Mesmo assim, é mais comum as pessoas terem medo de entrar em um avião do que em um carro. Existem aranhas e cobras que são potencialmente perigosas, mas a maioria delas é inofensiva para os seres humanos, ou porque não são venenosas, ou porque o veneno não os afeta ou, ainda, pelo fato de elas viverem em locais muito específicos. Por outro lado, armas são um dos objetos mais letais que existem na face da Terra atualmente. Mesmo assim, é muito mais raro alguém ter uma fobia específica de armas do que de aranhas ou de cobras.


Por que será? É possível que esse medo seja um vestígio do passado evolutivo da espécie humana, em que esses animais provavelmente eram uma ameaça maior do que são atualmente. Se isso for verdade, talvez exista alguma propensão das pessoas a desde bebês reagir diferente perante esses animais, antes que a cultura exerça um grande impacto na mente dos indivíduos. Porém, ao mostrar imagens de cobras, aranhas, peixes e flores a bebês de 6 meses de idade para comparar as suas reações, adivinha só o que aconteceu? Acredite: nada de mais, os bebês pegaram as imagens e rasgaram, jogaram no chão ou enfiaram na boca. Brincadeira. Na verdade, esses bebês realmente exibiram uma resposta de estresse maior às imagens representando ameaças ancestrais – cobras e aranhas – do que a peixes e flores.


Obviamente bebês de 6 meses não podem nos contar em detalhes o quão estressantes foram as suas experiências. Felizmente, é possível deduzir isso sem que o bebê diga qualquer palavra. A dilatação da pupila é um indicador bem conhecido de maior atividade no sistema noradrenérgico do cérebro, que é um dos principais sistemas cerebrais que regulam nossas reações de estresse. Por meio da dilatação pupilar, averiguou-se que os bebês tiveram uma reação mais intensa às imagens de cobras e aranhas, reforçando a ideia de que seres humanos podem ter alguma predisposição a desenvolver medo de ameaças ancestrais. Mesmo assim, esse fato não exclui a possibilidade de que alguma influência cultural possa ter afetado as reações desses bebês, mas, como eles tinham apenas 6 meses de idade, talvez a influência cultural seja insuficiente para explicar completamente as suas reações.


Também já foram feitos testes com membros da espécie Macaca fuscata, mais conhecida como macacos-japoneses (aqueles que aparecem nos documentários, bem relaxados enquanto tomam um banho quente em fontes termais), através de uma tarefa visual em que eles recebiam recompensas pelos seus desempenhos. Alguns desses macacos reagiram de forma mais rápida ao verem as cobras do que os coalas. No entanto, quando as imagens de cobras foram trocadas por imagens de aranhas, eles não demonstraram a mesma sensibilidade, indicando que a sensibilidade era especificamente ligada a cobras. Outras experiências feitas com macacos, bebês e crianças chegaram a conclusões parecidas, reforçando a ideia de que o medo humano de certos animais pode ter sido permeado por uma longa história evolutiva.


A depressão pós-parto também pode ser em parte uma consequência do descompasso evolutivo na nossa espécie. Ela é uma condição na qual a mulher vive alguns dos sintomas do transtorno depressivo maior depois do parto, entre eles a tristeza constante, a perda de interesse por atividades prazerosas, a insônia, o sentimento de vazio, a exaustão e a irritação. Além disso, a mãe também pode ter dificuldade de se vincular afetivamente ao bebê, de aceitá-lo, de cuidar dele ou de se sentir capaz de fazer isso. Em casos mais extremos, ela pode ter pensamentos persistentes sobre machucar o bebê ou a si mesma, colocando a integridade física de ambos em risco.


Ao observar como ocorre a evolução, percebe-se que a depressão pós-parto representa um enigma biológico, visto que a mãe se torna menos capaz de cuidar do bebê logo depois de ele nascer e precisar tanto de cuidados para sobreviver. Esse enigma pode começar a fazer mais sentido se procurarmos por pistas no passado da nossa espécie. O ambiente no qual vivemos atualmente foi muito modificado pelas culturas que desenvolvemos nos últimos milhares de anos, como eu falei agora há pouco. Essas mudanças culturais acarretaram várias consequências para os dias atuais. Alguns fatores, como o sedentarismo, a alimentação mais deficiente, a pouca exposição ao sol e um menor apoio familiar, são muito mais frequentes quando comparados ao que provavelmente era mais comum no passado evolutivo dos seres humanos. Todos esses elementos de fato aumentam o risco de uma mulher desenvolver a depressão pós-parto – e muitos deles estão relacionados a processos inflamatórios que podem prejudicar a saúde dela. Uma vez que mais mulheres estão desprovidas de recursos físicos e sociais que contribuem para o seu bem-estar e a sua capacidade de lidar com as demandas envolvidas na criação de um filho, o ambiente atual se torna, então, mais propício para o desenvolvimento dessa condição.


Além disso, o desmame precoce também apresenta um fator de risco para a depressão. Em média, na atualidade, as crianças tendem a parar de mamar muito antes do que parece ser o típico período ao longo da evolução humana – cerca de 2 a 4 anos. A amamentação estimula a liberação de hormônios como a ocitocina e a prolactina, associados à diminuição das chances de exibir depressão pós-parto. Esses hormônios não apenas possuem efeitos ansiolíticos, ou seja, reduzem a ansiedade, como também a sua liberação em maior quantidade por meio da amamentação está ligada a uma saúde melhor no longo prazo, tanto da mãe quanto do bebê. Um período de amamentação mais reduzido pode levar a mãe a enfrentar todas as dificuldades envolvidas na criação de um filho sem a ajuda desses hormônios para regular as suas emoções, o que contribui para uma impressão negativa da maternidade.


É certo que outros motivos também contribuem para a reação da mulher perante a experiência de ser mãe, como o seu histórico de depressão, o suporte oferecido pelo parceiro ou pela parceira, as suas condições financeiras, a sua profissão, as expectativas a respeito da maternidade difundidas em sua cultura e muitos outros fatores. Mas, ao que parece, as mudanças que ocorreram no modo como as pessoas viviam durante milhares de anos podem ter contribuído de diferentes formas para que mulheres estejam atualmente mais vulneráveis a sofrer dificuldades extremas durante a maternidade.


Os efeitos do descompasso evolutivo são visíveis também na memória humana. Tudo indica que foi desenvolvida na nossa espécie uma memória especialmente sensível a informações relevantes para a própria sobrevivência. A principal função da memória seria a de permitir lembrar-se e esquecer-se de informações que facilitem a adaptação ao meio. Um fato coerente com isso é que, quanto mais emocional for o conteúdo de uma memória, maior é a chance de se lembrar dela. Situações que estimulam emoções mais intensas podem ser mais relevantes para a sobrevivência, tais como o medo que sentimos ao nos deparar com uma cobra rastejando e esticando a boca dar o bote. Essa função primordial da memória faz mais sentido ainda ao pensar que, quanto melhor era a memória de um Homo sapiens há trezentos mil anos, maior seria a probabilidade de ele conseguir se lembrar de coisas úteis como os locais onde encontrar comida, água, abrigo, buracos ou animais perigosos, além de poder identificar a aparência de pessoas em quem poderia ou não confiar. Talvez esse seja um dos motivos pelos quais se esquecer de uma pessoa que foi sacana com você no passado seja uma tarefa difícil. Afinal, lembrar-se bem de quem já foi prejudicial é uma maneira de se proteger e evitar ser afetado por outras pessoas com características semelhantes.


A vida em grupo e o problema do trapaceiro


Até agora, falei da evolução especialmente em termos do que é conhecido como seleção natural. Existem outros processos que também podem influenciar na evolução das espécies. Dois deles parecem ter sido decisivos para a história evolutiva do ser humano: a vida em grupo e a cultura. Grupos com indivíduos mais cooperativos podiam ser mais eficazes em diferentes tarefas importantes, como caçar, coletar alimentos, cuidar dos bebês, enfrentar predadores ou até mesmo grupos rivais. Geralmente, esses grupos também eram mais estáveis e duradouros, já que havia menos conflitos entre os indivíduos. Se eles ocorressem, podiam ser mais facilmente resolvidos de maneira amigável.


Comparativamente, um grupo que possui membros com tendências menos cooperativas poderia estar em maior risco. Se você já se frustrou realizando trabalhos em grupo na escola ou na faculdade, como eu, deve saber como o baixo comprometimento de alguns membros pode prejudicar o grupo inteiro. Se existem membros que não ajudam na caça de um animal perigoso, eles aumentam a probabilidade de que membros do grupo sejam feridos gravemente ou até mortos. Se fosse designada a tarefa de cuidar dos bebês enquanto os demais coletavam alimentos, e eles agissem de forma negligente, aumentariam a probabilidade de machucar os bebês ou levá-los a morte. Além disso, esses membros também poderiam ter uma chance maior de ser o epicentro de inúmeros conflitos por não estarem dispostos a fazer os sacrifícios para o bem coletivo. Isso os colocariam em posição de indivíduos mais dispostos a explorar, a mentir, a manipular e a agredir outros membros do grupo durante uma situação de conflito de interesses, o que acabaria aumentando as chances de o grupo se dividir ou se desfazer totalmente.


Talvez você esteja pensando: Mas, André, nem todo mundo é cooperativo. E as pessoas aproveitadoras? De modo geral, seres humanos possuem uma predisposição a exibir características típicas das que são necessárias para uma boa vida em grupo, tais como a facilidade para cooperar, retribuir e sentir empatia pelos outros. Também tendemos a valorizar a justiça, a lealdade e a honestidade. A existência de pessoas menos cooperativas só mostra que existe variação nessa característica. Na biologia, a regra é que quase tudo tem exceção.
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