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			Prefácio


			Tenho certeza de que a maioria dos pais pode confirmar que sente orgulho ao ouvir ou ver seus filhos transmitirem algo que aprenderam com eles. Nós nos lembramos de como essa mesma criança reagiu inicialmente quando lhe ensinamos a lição em questão ou lhe mostramos que seu comportamento não era motivo de orgulho — e que ela sabia disso. Nós nos lembramos do beicinho, da raiva por ser corrigida ou incentivada a fazer e ser melhor.


			“Mas ele falou primeiro” ou “Mas ela pegou meu brinquedo primeiro!” são manifestações de defesa e justificativa. Entretanto, lá está a sua filha ou o seu filho repassando a mesma lição para o seu neto ou sua neta, mostrando que o que você disse há muitos anos — seu ensinamento — não foi ignorado nem esquecido; que suas palavras foram internalizadas e continuam a servir de guia. Que, agora, a sabedoria está sendo transmitida para a próxima geração.


			Sentimos orgulho, e algum alívio, ao ver que a sabedoria que também recebemos daqueles que vieram antes de nós está sendo difundida. Talvez isso seja tudo o que podemos esperar: que uma geração garanta que a próxima saiba como viver enquanto seres humanos, cuidando uns dos outros e respeitando a humanidade de cada um. Então, tenho certeza de que aqueles que são pais e avós podem entender minha alegria ao ser convidado a escrever o prefácio do livro de minha neta, Mungi, sobre um princípio que foi crucial nos ensinamentos que passei para meus filhos e para a nossa comunidade em geral.


			Ubuntu é um conceito que, em minha comunidade, é um dos aspectos mais fundamentais para se levar uma vida com coragem, empatia e conexão. Um conceito que conheço desde sempre. Desde muito novo, entendi que ser conhecido por possuir ubuntu era um dos maiores elogios que alguém poderia receber. Nós éramos incentivados, quase diariamente, a demonstrá-lo em nossas relações com familiares, amigos e desconhecidos, na mesma proporção. Eu sempre afirmei que o conceito e a prática do ubuntu são um dos maiores presentes da África para o mundo. Um presente que, infelizmente, poucas pessoas conhecem. A lição do ubuntu pode ser mais bem descrita por um provérbio encontrado em quase todas as línguas africanas, cuja tradução é: “Uma pessoa só é uma pessoa por meio de outras pessoas.” O significado fundamental desse provérbio é que tudo o que aprendemos e experimentamos no mundo acontece por meio de nossos relacionamentos com outras pessoas. Somos, portanto, convidados a refletir sobre nossas ações e pensamentos, não apenas pelo que nos proporcionarão, mas pelo impacto que terão sobre os outros com quem nos relacionamos.


			Para simplificar, o ensinamento desse provérbio e do ubuntu é semelhante à regra de ouro encontrada na maioria dos textos sagrados: “Faça aos outros o que gostaria que fizessem a você!” Mas quem tem ubuntu está a um passo além disso. Não devemos ter atenção apenas em relação às nossas ações, mas também à nossa forma de existir no mundo. O modo como vivemos, falamos e caminhamos diz tanto sobre nosso caráter como sobre nossas ações. Quem tem ubuntu tem o cuidado de andar pelo mundo como alguém que reconhece o valor infinito de todos com quem se relaciona. Portanto, não é simplesmente uma maneira de se comportar; é, de fato, uma maneira de ser!


			Ubuntu todos os dias oferece ao leitor a oportunidade de refletir sobre como a prática do ubuntu pode nos ajudar a ser alguém que constrói pontes no mundo, e que vê cada interação como uma chance de promover um ambiente mais positivo. Todos nós podemos nos identificar, de uma forma ou de outra, com as histórias que Mungi compartilha. Elas contam sobre as possibilidades e os desafios diários que nos são dados para vivermos em um mundo com ubuntu. Em um dia qualquer, cada um de nós recebe muitas oportunidades de ser a pessoa que, por meio de palavras, ações, ou até mesmo do silêncio e da inação, oferece espaço àqueles que encontra, para que possam experimentar o cuidado e o convívio.


			Sinto-me orgulhoso e feliz por poder incentivar você a ler um livro que introduz uma filosofia que significou tanto para mim, e escrito pela minha neta. Acredito que esta obra abrirá seus olhos, sua mente e seu coração para um modo de existir capaz de transformar o mundo em um lugar melhor e mais amoroso.


			Que as mais ricas bênçãos de Deus recaiam sobre você.


			Arcebispo Desmond Tutu
Cidade do Cabo, África do Sul
Maio de 2019
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			“Quando queremos elogiar alguém, falamos Yhu, u nobuntu, que quer dizer ‘Ei, essa pessoa tem ubuntu’. Isso significa ser alguém generoso, hospitaleiro, amigável, atencioso e compreensivo.”


			Arcebispo Desmond Tutu, No Future Without Forgiveness
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			Ubuntu é um modo de vida com o qual todos podemos aprender. E é uma das minhas palavras favoritas. De fato, meus sentimentos pelo ubuntu são tão profundos que tatuei a palavra na parte interna do meu pulso direito. Para mim, é uma palavra pequena, mas que consegue encapsular uma grande ideia. Originária de uma filosofia sul-africana, ela abrange todas as nossas aspirações sobre como viver bem, em união. Sentimos ubuntu quando nos conectamos a outras pessoas e compartilhamos certo senso de benevolência; quando ouvimos com atenção e experimentamos um vínculo emocional; quando tratamos a nós mesmos e aos outros com a dignidade merecida.


			Ele existe quando as pessoas se unem em prol de um bem comum, e no mundo caótico e confuso de hoje, seus valores são mais importantes do que nunca, porque dizem que, se nos unirmos, poderemos superar nossas diferenças e problemas. Seja quem for, onde quer que viva, seja qual for a nossa cultura, o ubuntu pode nos ajudar a coexistir em harmonia e paz.


			Fui criada em uma comunidade cujo ubuntu foi uma de minhas primeiras lições. Meu avô, o arcebispo Desmond Tutu, explicava a essência do ubuntu como: “Minha humanidade está vinculada e inextricavelmente ligada à sua.”


			Na minha família, fomos criados para entender que uma pessoa com ubuntu é alguém cuja vida vale a pena se espelhar. O alicerce dessa filosofia é o respeito por si e pelos outros. Portanto, se você for capaz de enxergar as outras pessoas, até mesmo as desconhecidas, como inteiramente humanas, não poderá tratá-las como descartáveis ou sem valor.


			A vida nas sociedades complexas em que vivemos está cheia de provações e adversidades, e há muitos livros de autoajuda tentando nos guiar por ela. Nos dizem para meditar e refletir; para procurar as respostas dentro de nós mesmos e que esse é o único lugar onde as encontraremos. A própria noção de autocuidado se tornou um verdadeiro movimento.


			Sem dúvida, existe tempo e lugar corretos para olhar para si. No entanto, o ubuntu nos ensina também a procurar fora de nós mesmos para encontrar respostas. Trata-se de ter uma visão mais ampla; de ver o outro lado da história. Ubuntu diz respeito a estender a mão aos nossos semelhantes, e, assim, encontrar o conforto, a satisfação e a sensação de pertencimento que desejamos. Ubuntu nos diz que os indivíduos não são nada sem outros seres humanos. Ele abrange todos, independentemente de raça, etnia ou credo. Ele abraça nossas diferenças e as celebra.


			O conceito de ubuntu é encontrado em quase todos os idiomas bantos africanos. Ele compartilha suas raízes com a palavra bantu — que significa “pessoas” — e quase sempre denota a importância da comunidade e da conexão. A ideia de ubuntu é melhor representada nos idiomas xhosa e zulu pelo provérbio umuntu, ngumuntu, ngabantu, que significa “uma pessoa só é uma pessoa por meio de outras pessoas”. Este provérbio existe em todos os idiomas africanos da África do Sul. A palavra ubuntu, ou as palavras relacionadas, são encontradas em muitos outros países e culturas do continente.


			Em Ruanda e Burundi, significa “generosidade humana”.


			Em algumas partes do Quênia, utu é um conceito, e significa que toda ação deve ser realizada para o benefício da comunidade.


			Em Malawi, a palavra é uMunthu, uma ideia de que sozinha uma pessoa não é melhor que um animal selvagem, mas duas ou mais pessoas formam uma comunidade.


			A concepção de que “eu sou apenas porque você é” está em todas as partes. Meu avô cunhou o termo “Nação Arco-Íris” para se referir à África do Sul após as primeiras eleições democráticas do país, em 1994, para simbolizar a unidade de suas culturas após o colapso do apartheid. Neste livro, você encontrará 14 lições construídas de acordo com o ubuntu — o mesmo número de capítulos que existe na constituição da Nação Arco-Íris.


			Ubuntu é o princípio fundador do trabalho de vida de meu avô e, como patronesse da Tutu Foundation UK, também aspiro a viver meu dia a dia segundo seus ensinamentos. Ao apresentar essa filosofia para você, desejo que ela melhore sua experiência de vida tanto quanto a minha. Espero que ela o incentive a estender a mão às pessoas ao seu redor — tanto amigos como desconhecidos —, que fazem de você quem é.
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			“Sawubona!”


			Saudação sul-africana que significa “Eu vejo você!”
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			Se formos capazes de nos enxergar em outras pessoas, nossa experiência no mundo será inevitavelmente mais rica, mais gentil e mais unida. Se olharmos para os outros e nos vermos refletidos neles, inevitavelmente os trataremos melhor.


			Isso é ubuntu.


			Mas ubuntu não deve ser confundido com gentileza. Gentileza é algo que podemos tentar demonstrar de um modo melhor, mas ubuntu é algo muito mais profundo. Ele reconhece o valor interno de cada ser humano, a começar pelo seu.


			O ubuntu conduziu a luta contra o apartheid, um sistema rígido e institucionalizado de segregação racial na África do Sul, em que, até 1994, negros e brancos eram forçados a viver completamente separados. O movimento antiapartheid nunca foi uma luta “antibranco”, mas uma luta por todos os sul-africanos, para que fossem vistos e tratados de forma igualitária. Se você for capaz de enfrentar as adversidades e a opressão, se apegar ao ubuntu e vivê-lo no seu dia a dia, experimentará a melhor maneira de superar a desunião. É o presente da África do Sul para o mundo.


			Sou grata por ter sido criada ao redor de muitas pessoas sábias. Minha mãe, Nontombi Naomi Tutu, é ativista pela paz, feminista, oradora e, recentemente, tornou-se sacerdote ordenada. Meus avós foram vanguardistas do movimento antiapartheid, e meu avô ganhou o prêmio Nobel da Paz, em 1984, por sua luta não violenta contra o sistema. Absorver as palavras, experiências, risos e crenças da minha família me ajudou na jornada da minha vida. Grande parte do modo como vivem simboliza o espírito do ubuntu, com o serviço ao outro sendo visto como uma prioridade.


			COMPARTILHE A VIAGEM


			A luta antiapartheid na África do Sul foi uma resposta à colonização e à opressão de negros, não brancos e asiáticos sul-africanos. Milhares de pessoas perderam a vida, a violência destruiu o país, e foram necessários muitos anos para se recuperar. Isso acabou em 1994 com as primeiras eleições democráticas do país, mas ainda hoje a África do Sul luta para superar o impacto do apartheid.


			Em dezembro de 1984, meu avô foi para a Noruega receber o prêmio Nobel. Como sacerdote, seu compromisso era encontrar justiça por meio da não violência e, ao mesmo tempo, mostrar ao mundo a dor e a desigualdade geradas pelo apartheid. Ele queria que todos soubessem o que o apartheid causou em todos os sul-africanos.


			O comitê do Nobel disse aos ganhadores do prêmio que eles poderiam convidar quantas pessoas quisessem para a cerimônia, que ocorreria na Universidade de Oslo, e meu avô levou essa sugestão a sério. Ele estendeu o convite aos seus familiares mais próximos e aos seus parentes mais distantes, e a muitos outros convidados, até ter pelo menos cinquenta pessoas em sua lista. Seus amigos vinham do mundo todo — África do Sul, Estados Unidos, Lesoto e Reino Unido. Eram pessoas que meu avô conhecera ao longo da vida e com quem compartilhara sua jornada.


			Naquela noite, houve uma ameaça de bomba, e o salão da universidade teve que ser evacuado. Quando já era seguro retornar ao edifício, meu avô subiu ao palco para receber seu prêmio. Ele parou para olhar a multidão. Então foi tomado por uma onda de profunda reflexão. A indicação havia acontecido por conta de todas aquelas outras pessoas presentes. Aquele momento cristalizou seu entendimento de que tudo que ele havia conseguido na vida era resultado dos outros e da ajuda deles.


			Depois, chegou a hora de comemorar; mas, apesar de todos — incluindo o rei da Noruega — terem voltado para o salão, os músicos já haviam ido embora. Então, os convidados sul-africanos de meu avô se ofereceram para cantar e, mais uma vez, tornaram sua presença ainda mais apreciada.


			Ubuntu nos diz que apenas somos quem somos graças às outras pessoas. É óbvio que temos que dar o crédito a nossos pais e nossas mães por nos trazer ao mundo. Mas, além disso, existem centenas, se não milhares, de relacionamentos, grandes e pequenos, ao longo do caminho, que nos ensinam algo sobre a vida e como vivê-la bem. Nossos pais, nossas mães ou nossos responsáveis nos ensinam a andar e a falar. Nossos professores nos ensinam a ler e a escrever. Um mentor pode nos ajudar a encontrar um emprego satisfatório. Um companheiro amoroso pode nos trazer lições emocionais, boas e ruins. Nós aprendemos com todas as experiências. Cada interação nos trouxe até onde estamos hoje.


			No entanto, no Ocidente também nos ensinam que é algo digno de mérito afirmar ser alguém autossuficiente. Aplaudimos aqueles que julgamos ter alcançado fama e fortuna por meio dos próprios esforços, felizes ao ignorar o fato de que nada pode ser alcançado no vácuo. Também aprendemos que a competição leva à autorrealização e ao progresso, mesmo que o confronto com os outros leve a comparações inúteis e provoque uma sensação esmagadora de insuficiência.


			Quantas vezes você comparou sua vida com a de outra pessoa e se sentiu pior? Quantas vezes desejou mais, mesmo que já tivesse o bastante? Uma casa maior. Mais dinheiro. Mais trabalho. Mais tempo livre.


			O crescimento das redes sociais tem desempenhado um papel importante em alimentar as chamas do nosso descontentamento. Sempre que acessamos o Facebook ou o Instagram, olhamos através de janelas cuidadosamente selecionadas, abertas às vidas das pessoas. As fotos são frequentemente editadas e redimensionadas para parecer o mais atraente possível. Famílias felizes e sorridentes em ambientes imaculados, celebrações, o anúncio de um novo emprego, uma nova cozinha, um novo relacionamento.


			Por mais maravilhoso que seja comemorar as coisas boas da vida de nossos amigos, muitos de nós também seguem centenas, às vezes milhares, de estranhos que parecem viver uma vida mais rica, mais divertida e mais deslumbrante que a nossa. São pessoas que não conhecemos pessoalmente, mas que exercem influência sobre o que desejamos comprar, sobre como nos sentimos e sobre nossas ambições. A mensagem subliminar é que um “influenciador” é alguém melhor que as pessoas comuns.


			Ubuntu nos ensina o oposto, e diz que absolutamente todos neste mundo têm o mesmo valor, porque nossa humanidade é o mais importante. Em vez de nos comparar aos outros, devemos valorizar suas contribuições no nosso dia a dia. Entretanto, alguns influenciadores podem, sim, ter um efeito positivo sobre nós. Eu não uso mais as redes sociais e tenho pouco acesso a essas pessoas, mas aqueles a quem tenho acesso — por meio de podcasts — priorizam fornecer ao público um bom conteúdo, em vez de apenas monetizá-lo. Eles compartilham mensagens, entrevistas e conselhos sobre diversos tópicos, incluindo saúde mental, bem-estar, relacionamentos e carreira.
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			Pense em quem o transformou na pessoa que você é hoje. Pare por um momento e pense em todas as pessoas que o ajudam em sua vida. Seus familiares e amigos estarão na lista, mas tente ampliar o círculo. Talvez haja mais pessoas em sua lista do que jamais imaginou. O mecânico que conserta seu carro para que você possa passar um fim de semana fora. O barista que deixa passar quando lhe faltam alguns centavos para pagar seu café matutino. A pessoa que o deixa sair do trem primeiro, porque você nitidamente está com pressa. Todas essas interações que parecem pouco importantes ajudam você a transitar mais suavemente pela vida. As ações dessas pessoas podem fazer a diferença em seu dia, assim como você pode fazer a diferença para outras.


			Pense nas pessoas que você ajuda. Faça outra lista. O amigo que pede seus conselhos. O colega que você ajuda com uma tarefa no trabalho. A criança que você nutre cozinhando e cuidando todos os dias. A pessoa amada que precisa de um ombro para chorar.


			Perceba como a vida é feita de dar e receber. Você gosta mais de dar ou de receber? O que você fez por alguém que o fez sentir-se bem consigo? E o que você pode fazer hoje ou amanhã?
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			VOCÊ É SUFICIENTE


			Com os olhos transbordando de ubuntu, vemos o mundo através de um prisma não apenas de igualdade, mas também de gratidão. Desejamos não ser indevidamente influenciados pelos outros quando formamos nossos pensamentos e sentimentos, mas também agradecemos a todos que nos ajudaram a nos tornar quem somos. Os pais que nos dão espaço e liberdade para experimentar a vida, os professores e mentores que oferecem sua sabedoria para nossa jornada, os amigos que nos incentivam ou os familiares que talvez tenham emprestado dinheiro para nós. Somos gratos pelo lugar em que estamos, aqui e agora, porque o ubuntu nos ensina que somos suficientes. Não precisamos comparar nossa vivência com a de outros indivíduos e com o que eles podem, ou não, ter. Em vez disso, podemos ser gratos pelas contribuições de outras pessoas em nossa vida.


			Vivendo com ubuntu, podemos escolher enxergar os outros como iguais, vendo-os da maneira como gostaríamos que fôssemos vistos. Com muita frequência, observamos apenas o papel que as pessoas desempenham no mundo e pensamos nelas como nada além disso. O ubuntu nos diz que não somos melhores nem piores que qualquer outra pessoa. Todos merecem ser tratados com humanidade.


			Podemos olhar nos olhos de alguém pedindo esmola na rua e sentir compaixão em vez de julgar. Podemos agradecer à pessoa que limpa os banheiros em vez de menosprezá-la pelo serviço que presta.
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			O ubuntu refuta o pensamento de que uma pessoa pode ser autossuficiente, porque todos estamos interconectados. Não devemos nos deixar enganar pelo mito do indivíduo autossuficiente, porque ninguém existe em total isolamento. Nas palavras do poeta John Donne: “Nenhum homem é uma ilha.”
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			A antítese do ubuntu é a crença de que a ganância, o egoísmo e o individualismo feroz nos fornecerão tudo de que precisamos para avançar na vida. Com frequência, ouvimos que é preciso passar por cima dos outros para atingir nossos objetivos. O local de trabalho, em particular, pode ser implacável, e a noção darwiniana da sobrevivência do mais forte ainda é a regra de ouro para muitas pessoas.


			Sempre ouvi meus familiares mais velhos dizerem que quem faz mal aos outros pode achar que não sofre consequências negativas diretas por suas ações. Entretanto, se analisarmos mais profundamente, o dano ao malfeitor é evidente.


			No regime do apartheid, por exemplo, a segregação dava aos brancos sul-africanos uma vida privilegiada à primeira vista. Eles viviam em áreas separadas, em comunidades com boa infraestrutura. Tinham acesso à educação e assistência médica melhores que a de seus conterrâneos negros. No entanto, esses privilégios tinham um alto custo para sua liberdade. Eles tiveram que renunciar a muitos direitos em prol do privilégio do poder quando aprenderam a viver com medo dos negros. Construíram muros altos ao redor de suas casas e se trancafiaram em condomínios fechados, com medo de sair. Tornaram-se prisioneiros pelas circunstâncias que eles mesmos criaram.


			PERGUNTE-SE: COMO VOCÊ PODE SE VER NOS OUTROS?


			Talvez seja complicado fazer uma tradução direta e concisa da palavra ubuntu. Mas Nelson Mandela explicou sua essência em uma entrevista na TV ao jornalista sul-africano Tim Modise, em 2006.1 De forma simplificada, Mandela descreveu o que ubuntu significava para ele.


			Todos nós queremos nos sentir parte de algo. É da natureza humana formar grupos (amigos, entes queridos, colegas de trabalho, colegas de academia…), porém, mais do que nunca, também precisamos aprender a viver e a trabalhar em conjunto com todos, inclusive com desconhecidos. Estender a mão para além de nós pode nos dar o que precisamos para nos sentir realizados. Ver nossos parceiros e parceiras como aliados (do latim alligare, que significa “vincular-se a”) é bom para todos nós. Ver-se nos outros é uma força poderosa para fazer o bem.


		




		

			“Antigamente, quando éramos jovens, se um viajante que atravessava uma região parava em um vilarejo, não precisava pedir comida ou água; quando ele parava, as pessoas lhe davam comida e o entretinham.


			Esse é um dos aspectos do ubuntu, mas existem vários. Ubuntu não significa que as pessoas não devem olhar para si mesmas. A questão, portanto, é: o que você fará para dar oportunidades à comunidade ao seu redor e permitir que ela melhore? Essas são as coisas importantes da vida. E se você conseguir fazer isso terá feito algo muito importante.”


			Nelson Mandela
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			Conecte-se conscientemente com estranhos. Todos nós podemos nos sentir distraídos, muito preocupados e sem tempo suficiente para fazer tudo o que queremos ou sentimos que precisamos fazer. Talvez pensemos que não há necessidade de genuinamente agradecer ao dono da loja que acabou de nos atender, ou talvez fiquemos olhando para o nosso celular enquanto o fiscal do trem verifica nossa passagem. Podemos não perceber quando alguém segura uma porta para nós ou sai do caminho para nos deixar passar. Tente olhar nos olhos de todos em seu caminho. Conecte-se com eles. Sorria. Agradeça com entusiasmo. Observe como isso faz você se sentir e como as interações que tem com os outros mudam para melhor.
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			Observe seus julgamentos, sinta-os e tranquilamente os deixe partir. Todos nós fazemos julgamentos, consciente ou inconscientemente, o tempo inteiro. Talvez você se pegue olhando para uma pessoa em situação de rua e se pergunte se ele gastará o dinheiro que você lhe deu com drogas. Talvez ouça uma criança gritando no ônibus e se pergunte se a mãe ou o pai é um bom responsável. Talvez fique com medo que um jovem de capuz andando em sua direção seja uma ameaça e atravesse a rua para evitá-lo.


			No entanto, quando julgamos os outros, tornamo-nos cegos e limitamos nossas oportunidades. A única função do julgamento é atribuir aos outros papéis que provavelmente são imprecisos, uma vez que é criada uma narrativa sem fundamento na verdade. Julgar os outros diminui nossa capacidade de compaixão e aumenta nosso isolamento. Todos nós julgamos, mas o ubuntu nos diz que isso não trará alegria. Por um dia, tente observar o mundo ao seu redor sem fazer julgamentos e, silenciosamente, deixe os pensamentos negativos desaparecerem.
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[image: Lição 2: A força está na união]











[image: ]


			“Se quiser ir depressa, vá sozinho. Se quiser ir longe, vá junto.”


			Provérbio africano


			“Gravetos em fardos são inquebráveis.”


			Provérbio bondei
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			O ubuntu rejeita a ideia de que um ser humano possa ser inteiramente autossuficiente, porque nenhuma pessoa pode existir isolada de outras. Eu sou apenas porque você é. No entanto, ele também vai além e destaca o incrível poder do qual podemos usufruir se optarmos por permanecer juntos.


			“Unidos nos erguemos, divididos caímos” é uma frase que tem sido usada ao longo das eras para inspirar a unidade, desde os gregos antigos aos pais fundadores dos Estados Unidos da América, e em comícios políticos de Londres à Cidade do Cabo. Mas é fácil esquecer o potencial que temos coletivamente. Às vezes, a apatia e o isolamento nos levam a pensar que nossa contribuição para as causas em que acreditamos não tem valor. Entretanto, cada um de nós tem uma voz. E ela se torna mais alta quando se une à voz dos outros. Sempre há força na quantidade.


			FAÇA DA UNIÃO UMA PRIORIDADE


			Desde muito cedo somos incentivados a pensar como indivíduos e a focar em nossas realizações individuais; a almejar o “primeiro lugar”. Então, muitos de nós passam a vida profissional em silêncio, diante de uma tela de computador, isolados em um cubículo ou presos em uma função na qual há pouco tempo para uma cultura que abre espaço para conversas pessoais, ou simplesmente não há tempo algum. A revolução digital reduziu nossa capacidade de ver e falar com outros seres humanos cara a cara. Nós nos tornamos seres virtuais, não físicos. Não telefonamos mais, enviamos mensagens de texto às pessoas. Não organizamos encontros, mandamos e-mails.


			Essa falta de contato humano contrasta diretamente com o modo de vida africano, no qual a cooperação é vital para suportar condições hostis. Quando você precisa sobreviver na mesma terra de seu vizinho e trabalhar ao lado dele, a colaboração é fundamental.


			“É preciso um vilarejo para criar uma criança” é um provável provérbio africano que se baseia no entendimento de que uma comunidade unida é uma comunidade forte. Toda pessoa é importante, todos contribuem e, trabalhando juntos, grandes coisas podem acontecer.


			RIQUEZA NÃO É EQUIVALENTE A VALOR


			Nossa necessidade de buscar vínculos com outros humanos não mudou desde o início dos tempos — somos animais sociais por natureza —, mas a ênfase na importância das interações sociais mudou para além do que podemos reconhecer. A sociedade valoriza amplamente pessoas que têm uma posição socioeconômica mais alta; consequentemente, muitos de nós se esforçam para atingir metas relacionadas a dinheiro ou status. No entanto, vários estudos revelam que riqueza não significa felicidade. Um desses estudos é do cientista psicológico Cameron Anderson, da Universidade da Califórnia, em Berkeley. Ele sugeriu que o contentamento está relacionado ao respeito e à admiração das pessoas ao seu redor, e não ao dinheiro e ao status.1 Na verdade, a riqueza pode piorar nosso comportamento em relação às outras pessoas! Outro estudo da Universidade da Califórnia descobriu que em São Francisco, onde os carros devem parar nas faixas de pedestres, os motoristas de carros de luxo são quatro vezes menos propensos a dar passagem aos pedestres do que pessoas que dirigem veículos mais baratos.
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			Quando se trata de saúde mental, o ubuntu diz que a união é a nossa maior força. (Não é à toa que a solitária, nas prisões, é considerada um dos piores castigos.) É irônico que em um momento em que a revolução digital e as redes sociais trouxeram mais interconectividade para nossa vida, muitas pessoas se sintam mais desconectadas que nunca, e a solidão tenha alcançado proporções epidêmicas. Reunir-se é vital. Mas se reunir por meio de telas não se compara à boa e velha interação cara a cara.


			Um estudo da Universidade Brigham Young, nos Estados Unidos, mostrou que a solidão aumenta o risco de mortalidade em 26 por cento. No Reino Unido, mais de nove milhões de pessoas — quase um quinto da população — dizem que se sentem sempre ou frequentemente solitários.2 Em 2018, o primeiro-ministro chegou a criar um cargo de Ministro da Solidão, para assegurar que se implementassem políticas de governo para enfrentar esse enorme problema.


			O PODER DE MUITOS


			A união pode não só nos proporcionar bem-estar mental, mas também causar mudanças poderosas, mesmo contra todas as probabilidades.
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