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Introdução




Antes do período sombrio: final de julho de 2019.




Poucos meses antes de a pandemia de Covid-19 assolar Nova York como uma bomba nuclear viral no início de 2020, eu estava conversando com meu pai na mesa de sua cozinha, em Woodside, Queens. Ele estava morrendo de câncer, lenta e dolorosamente; restavam-lhe apenas alguns meses, e não ficaria para ver o que o vírus faria em breve ao nosso mundo durante os anos mais surreais. No entanto, ele fora presciente sobre algumas de nossas dinâmicas sociais problemáticas e tóxicas que a Covid-19 apenas ajudou a amplificar. Meu pai era grego, e mesmo estando agonizante e sendo de época e lugar diferentes, tinha a intuição de que algo estava profundamente errado com a maneira como vivíamos.




Em seus últimos meses de vida, eu viajava semanalmente para Nova York: saía de casa, em Austin, onde eu gerenciava uma clínica de saúde mental, para vê-lo. Fizemos o nosso melhor para desfrutarmos os últimos momentos juntos. Apesar de ter sido forte e orgulhoso, agora que o câncer havia se espalhado pelos seus ossos, meu pai fora reduzido a cateteres e a uma cadeira de rodas, e cada movimento, por menor que fosse, resultava em uma careta de dor excruciante seguida por um gemido abafado.




Quando adolescente, ele sobreviveu à invasão dos nazistas à sua vila, no norte da Grécia; viveu a carnificina de uma guerra civil comunista; sobreviveu a uma migração transatlântica que o levou a Washington Heights, Nova York, durante a década de 1960; sobreviveu trabalhando em três empregos, sete dias por semana, por décadas, a fim de sustentar sua família e bancar a minha faculdade e a do meu irmão, na esperança de que tivéssemos uma vida melhor. Mas não conseguiu sobreviver ao ataque de um câncer implacável.




Assisti-lo se deteriorar era de cortar o coração. No entanto, embora todos os sistemas de órgãos de seu corpo começassem a sucumbir rapidamente, aos 88 anos, sua mente permanecia aguçada — talvez aguçada até demais —, pois ele frequentemente me surpreendia com seus insights e clareza. Conversávamos sobre política, eventos atuais, avanços científicos, brigas de parentes… Qualquer coisa mesmo. Em um mundo de futilidade à la Kardashian e tweets superficiais, meu pai era de uma época antiga, em que as pessoas diziam o que pensavam e não mediam as palavras; ele tinha clareza de pensamento, segurança moral e intelectual organizada pelo entusiasmo efêmero do dia.




Mas ele começou a se sentir como se vivesse em uma atmosfera de anacronismo, como um estranho em uma terra cada vez mais estranha. Enquanto nos sentávamos e conversávamos sobre coisas que me entusiasmavam no mundo em rápida transformação ao nosso redor — tudo, desde IA, mídias sociais e a natureza em evolução da identidade —, ele estampava seu sorriso experiente e dizia: “Ah, Niko… Estou feliz por não viver o suficiente para ver o mundo que você descreve.”




Meu pai não entendia um mundo dependente da tecnologia — um mundo onde as pessoas não se olham nos olhos, em que ficam horas a fio diante de uma tela e se sentem perdidas e vazias. Odiava o que enxergava como nossa obsessão tecnológica. Era um homem que dedicara a vida à jardinagem e que também adorava cozinhar para todos como forma de expressar seu amor. Ele me repreendia se eu conferisse as mensagens de trabalho no meu celular enquanto o visitava: “Niko, pare de olhar essa coisa estúpida e fique aqui, já que veio.” Ele nunca tinha ouvido a palavra mindfulness, tão propagandeada; nunca havia lido Be Here Now [Esteja Aqui Agora, em tradução livre] de Ram Dass… mas ele entendia. Melhor do que a maioria das pessoas.




Ele ria quando eu dizia que algumas partes da Grécia eram “Zonas Azuis”, conhecidas pela longevidade; que talvez ele desafiasse os médicos e ainda tivesse muitos anos de vida, como seu pai, que viveu até 90 anos. “Niko, não sei nada de Zonas Azuis ou Vermelhas; sei que moro aqui agora. Mas também sei que vivíamos uma vida mais simples naquela época. Uma vida mais humana. Todo esse absurdo de hoje… Não é assim que as pessoas deveriam viver.”




Meu pai cresceu em uma vila pequena e remota nas montanhas, ao norte da Grécia, durante as décadas de 1930 e 1940. Não havia eletricidade nem água encanada dentro de casa. Era uma existência fria e espartana. Contudo, ele falava de sua infância (pelo menos, antes da invasão nazista) como uma época especial de paz, alegria e um profundo amor pela natureza. As árvores que plantou em sua vila quando menino ainda estavam de pé hoje, como imponentes exemplos vivos de sua relação simbiótica com o mundo natural: ele alimentava a natureza, e a natureza o alimentava. As pessoas trabalhavam arduamente, mas havia um ritmo determinado, não o frenesi vertiginoso e caótico da vida urbana moderna. E os valores eram diferentes; relacionamentos genuínos eram mais importantes do que coisas como dinheiro ou o carro ideal.




Comecei a me perguntar — sim, embora muitas vezes tenhamos a tendência de idealizar a vida no passado — se havia, talvez, alguma vantagem no que ele dizia. Afinal de contas, na última década, como autor e psicólogo, escrevi a respeito dos impactos da era moderna em nossa saúde mental cada vez mais deteriorada e administrei clínicas em todo o país tratando de todos os tipos de transtornos psiquiátricos e de dependência — questões que, aparentemente, só pioravam.




E passei os últimos anos tentando entender melhor um enigma simples: por que nossa saúde mental está se deteriorando à medida que nos tornamos uma sociedade tecnologicamente mais avançada? Após a morte do meu pai, comecei a perceber que sua vida poderia encerrar muitas das respostas aos problemas “modernos” que eu estava tentando entender melhor: por que estamos tão doentes e adoecemos cada vez mais?




E não tenham dúvidas, nos tornamos uma sociedade muito, bastante doente. Enquanto nos perdemos na masturbação digital do Candy Crush, Instagram e vídeos de gatinhos do YouTube, estamos morrendo em números recorde: mais de 200 mil pessoas, a maioria jovens adultos, morreram nos Estados Unidos em 2019 — antes da Covid-19 — de “mortes por desespero” psicologicamente impulsionadas (suicídio, overdose e alcoolismo). Some-se a isso as taxas recordes de solidão, ansiedade, depressão, extremismo, instabilidade política e tiroteios em massa, e temos os sinais reveladores de uma sociedade à beira do colapso. O pós-Covid, os números anteriores e as dinâmicas instáveis pioram tudo, e muito.




O que está acontecendo?




A resposta é que os seres humanos não são geneticamente concebidos para a vida impulsionada pela tecnologia do século XXI; não nascemos para sermos criaturas sedentárias, encarando uma tela, vidrados e desprovidos de significado. A triste realidade é que a vida moderna é a antítese das nossas necessidades psicológicas de caçadores-coletores; somos programados para conviver presencialmente em comunidade, fomos geneticamente concebidos para sermos fisicamente ativos e preparados psicologicamente para buscar significado.




Mas a era digital é uma criptonita para nossa necessidade de manter a sanidade. Todos estamos vivendo em um mundo enlouquecido, alucinado por uma corrida digital de ratos que trabalham em excesso, dormem pouco, estão confinados em cubículos, sobrecarregados sensorialmente, solitários e desprovidos de significado. Pessoas estressadas que estão perpetuamente “ligadas” e conectadas, mas que nunca têm a possibilidade de recarregar as baterias e nem de serem inteiramente humanas. Sem falar no Santo Graal digital do metaverso, no qual Mark Zuckerberg disse querer que todos nós habitemos. Sua visão para o nosso futuro é uma “internet incorporada”, uma “realidade compartilhada” holográfica e imersiva aumentada em um universo virtual em que todos levaríamos nossas vidas. Penso que ele nunca assistiu ao filme Matrix… Falaremos mais sobre o metaverso de Zuckerberg depois.




O problema é que nada disso — nadinha de nada — corresponde à forma como os humanos foram concebidos evolutivamente para viver. E visto que nossa tecnologia superou nossa biologia, estamos ficando tecnológica e literalmente enlouquecidos porque somos loucos por nossos dispositivos — mesmo quando eles nos enlouquecem. Fisgados e seduzidos por nossa admirável tecnologia, tornamo-nos psicológica e fisicamente doentes.




A pandemia surreal apenas atiçou as chamas da nossa fogueira de imersão tecnológica total. As Big Techs abraçaram a velha máxima “Nunca deixe uma crise ser desperdiçada”, já que nossa nova realidade socialmente distanciada exigia uma dependência turbinada da conexão digital — ainda que, há muito, tenhamos cruzado a fronteira irreversível de passar tempo demais vidrados em uma tela e de depender excessiva e patologicamente da tecnologia.




Com a Covid-19, o novo normal era escola e trabalho remotos, amigos e vidas remotas. Adeus aos churrascos, às aulas presenciais, aos apertos de mão, aos shoppings e à vida como a conhecíamos. Bem-vindos à nova existência hermética composta por um verdadeiro multiplex caseiro de telas onipresentes enquanto assistíamos à Netflix, nos divertíamos no Facebook, falávamos com a vovó no Zoom e éramos paparicados pela Amazon sem ao menos precisarmos pensar — tudo isso à medida que nos sentíamos cada vez mais sozinhos, vazios, isolados e deprimidos.




Escrevi o livro Glow Kids em 2016, e foi um trabalho pioneiro sobre o vício em tecnologia. Naquela época, a ideia de que os dispositivos digitais não causavam apenas dependência — o que chamei de “heroína digital”— era extremamente controversa. Muita gente do meio midiático reagiu: “Sério? Uma droga digital?” Eles me perguntaram isso na CNN, na NPR, na FOX e na GMA. No entanto, Glow Kids cutucou uma ferida exposta, e meu artigo de opinião sobre “Heroína Digital” no New York Post viralizou, com mais de 7 milhões de visualizações, o artigo mais lido daquele jornal em 2016.




Já hoje em dia: tanto a comunidade clínica quanto a população em geral aceita que as telas podem causar dependência e são potencialmente danosas à nossa saúde mental, pois diversas pesquisas demonstram que elas podem aumentar a depressão, a ansiedade, o TDAH e os pensamentos de automutilação. E documentários como O Dilema das Redes mostram ex-executivos de tecnologia que apresentam suas estratégias de dependência.




E-mails internos confirmaram que havia uma discussão no Facebook sobre a modificação de seu algoritmo nocivo, mas as alegações foram veementemente rechaçadas pelos tomadores de decisão. Qual foi a resposta da empresa aos dados que indicavam que o produto estava provocando a morte de adolescentes? “São ossos do ofício.” Segundo o depoimento da ex-funcionária do Facebook e delatora Frances Haugen perante o Congresso, não se considerou modificar o algoritmo nocivo porque isso impactava a lucratividade e estava impulsionando o engajamento — apesar do fato de que também estava potencializando a autoaversão e as tendências suicidas. Ao que tudo indica, o Facebook estava disposto a aceitar que o dano colateral da busca pela lucratividade imoral podia contribuir com a morte de algumas adolescentes.




Os documentos internos do Facebook eram o equivalente à prova irrefutável na época das Big Tobacco, em que se demonstrou que os fabricantes de cigarros sabiam que seus produtos eram cancerígenos — mas optaram por comercializar Joe Camel para crianças mesmo assim. Na verdade, durante o depoimento de Haugen no Senado, o senador de Connecticut, Richard Blumenthal, disse que “o Facebook e as Big Techs estão enfrentando um momento como o das Big Tobacco, um momento de acerto de contas.” A Big Pharma e a Purdue Pharmaceuticals enfrentaram provas irrefutáveis e acertos de contas semelhantes. Os e-mails internos dessas empresas demonstravam que todo mundo sabia que o analgésico OxyContin, supostamente inofensivo, causava alta dependência, ainda que elas negassem publicamente seu potencial de adicção —, e, a partir desse pecado original, se desencadeou uma epidemia de opioides que mataria dezenas de milhares.




Hoje, sabemos o que alguns suspeitavam há muito tempo sobre as Big Techs: Sim, sabíamos que seus produtos e plataformas foram arquitetados para serem viciantes, a fim de aumentar o engajamento e, como resultado, a lucratividade; mas agora, temos provas de que os efeitos tóxicos à saúde mental resultantes dessa dependência intencional de seus produtos eram um dano conhecido e aceitável. Na realidade, pesquisas mostram que o estilo de vida vazio, sedentário, viciante, isolado e autoaversivo criado pelas Big Techs impulsiona a depressão e a desesperança. No entanto, quanto mais deprimidos e vazios nos sentimos, mais somos levados a fugir desses sentimentos recorrendo às drogas digitais que, para começo de conversa, potencializam o problema — o clássico “se correr o bicho pega, se ficar o bicho come”. Damos voltas e mais voltas enquanto as Big Techs embolsam o troco sempre que recorremos ao nosso escapismo digital.




Como podemos consertar essa bagunça? Conforme discutirei no livro, a resposta pode não ser tão simples quanto a revogação da Section 230 do Communications Decency Act [Seção 230 da Lei de Decência nas Comunicações, em tradução livre], que concede isenção de responsabilidade às Big Techs por seu conteúdo, ou a aprovação da legislação antitruste para acabar com a Big Tech. Apesar de ambas precisarem inexoravelmente acontecer, isso não resolve muito nosso problema com as Big Techs e os venenos letais das mídias sociais emitidos por essas empresas. E o aumento da regulamentação e supervisão governamentais não facilita as coisas. Como muitos juristas ressaltam, isso poderia levar a questões da Primeira Emenda e ao equivalente à censura de conteúdo. E se fosse esse o caso, quem decidiria qual conteúdo é problemático ou “desinformativo”? Mark Zuckerberg? Jack Dorsey? Elon Musk? Os problemas apresentados são complexos e não têm soluções fáceis.




No entanto, existe um antídoto simples para combater o que muitos consideram ser um ataque violento de informações falsas e sua prima, a desinformação: a espada do pensamento crítico. Aparentemente, a mídia e os nossos políticos estão concentrando toda a sua energia e seu empenho em contribuir para a oferta de informações falsas (por exemplo, com discursos histéricos sobre os impactos nocivos das notícias com informações imprecisas ou falaciosas), mas prestam pouca atenção à demanda, ou seja, à capacidade do espectador/ouvinte/leitor de discernir o que pode ou não ser um conteúdo problemático.




Se as pessoas recorressem à razão e ao pensamento crítico, ficariam imunes ao fluxo interminável de informações — sejam elas falsas ou não. Aquela imbuída dos poderes do pensamento racional seria capaz de discernir o factual do ilusório. Infelizmente, o maior problema é que a lógica e o pensamento crítico nunca foram ensinados às crianças na escola, ou, se foram, sua capacidade de pensar analítica e criticamente derreteu como a neve da primavera devido à enxurrada constante das mídias sociais.




Quando era mais jovem, um dos meus prazeres secretos de homem insone era ouvir o programa de rádio noturno independente de Art Bell. Como radialista, ele tinha uma voz maravilhosa e suave. Somando isso à sua mente curiosa, tínhamos a mais diversificada gama de convidados imagináveis; numa noite, podíamos ouvir o físico Brian Greene discutindo a teoria das cordas, e na próxima, podíamos ouvir um viajante do tempo que estava caçando o Pé-grande. Nem é preciso dizer que alguns programas eram muito informativos, mas outros eram bobagens divertidas. Mas Art Bell acreditava que o ouvinte tinha a capacidade de decidir e, assim, ninguém jamais foi censurado ou impedido de comparecer ao seu programa.




Atualmente, com os debates acalorados sobre censura de conteúdo e informações falsas, acho importante lembrar isso — e focar mais a ajuda às pessoas para que retomem suas capacidades inatas de usar a razão e pensar criticamente. Um velho ditado afirma que apenas um indivíduo pode mudar as coisas que estão sob seu controle — ele mesmo. Assim, parte da solução para o problema das Big Techs/mídias sociais que analiso mais adiante neste livro é a adoção do pensamento clássico, visando a estimular da melhor forma nossa capacidade individual de pensar de maneira clara e analítica ao mesmo tempo que atravessamos as águas digitais e turbulentas durante esses anos conturbados.




Não significa que não existam iniciativas de regulamentação e legislação que precisem entrar em vigência para impedir que as Big Techs prejudiquem intencionalmente seus usuários. Conforme mencionado, precisamos interpelar essas empresas e as mídias sociais ferinas que estão impulsionando nossa crise de saúde mental — não apenas pelo vício em tecnologia citado, e a depressão vazia que o acompanha, mas também porque suas plataformas estão comprometendo nossa capacidade de pensar com clareza.




A imersão assídua em plataformas polarizadoras de mídias sociais mudou de forma inerentemente patológica e doentia a arquitetura de nossos cérebros e a maneira como processamos informações, subvertendo qualquer potencial de pensamento racional. Verdade seja dita, como as mídias sociais engoliram nosso mundo, desenvolvemos um tipo de pensamento binário social preto e branco — o oposto do pensamento crítico com nuances; afinal, é difícil encontrá-las em 144 caracteres ou em câmaras de eco de polarização interminável. Infelizmente, esse pensar binário polarizador não somente acelerou nosso atual conflito cultural e divisão política. Agora, Twitter, Facebook, Instagram e TikTok promovem consequências clínicas e acentuadas: pensadores binários que não enxergam tons de cinza são mais reativos, menos resilientes, condicionados a fomentar a impulsividade e fragilidade — ingredientes e sintomas de inúmeros transtornos de saúde mental.




O próprio Facebook nasceu de uma escolha binária “ou é ou não é” — agora é “Curtir” ou “Descurtir”, já que essas escolhas e outras formas de conteúdo de extrema polarização estão inextricavelmente integradas ao genoma da plataforma. Na realidade, no que tem sido chamado de um “loop de extremificação”, todas as plataformas de mídias sociais se comportam como mecanismos autorreforçadores de classificação e de natureza binária, enviando aos usuários conteúdo cada vez mais intensificado e impulsionado por algoritmos, projetados para excitar o cérebro primitivo com base nas preferências percebidas. Se simpatizante da esquerda, a câmara de eco impulsionada por algoritmos direciona ainda mais conteúdo de esquerda ao usuário. O mesmo acontece com o de direita, mas em direção oposta, ampliando e aprofundando o abismo da polaridade.




Em busca de maior engajamento do usuário, ou stickiness, as principais diretrizes de programação do organismo midiático e social evoluíram para um sistema perfeito de viés de confirmação, amplificando e inflamando as crenças já existentes de um indivíduo. Porque, no final das contas, é assim que todas as plataformas de mídias sociais são monetizadas. Contudo, a realidade lamentável é que esse loop de extremificação binária atua como um veneno à saúde mental de muitos de seus usuários.




Pouco depois de escrever Glow Kids, comecei a ver de perto alguns desses efeitos tóxicos para a saúde mental; em minhas clínicas especializadas nessa área, observei cada vez mais clientes jovens que enxergavam as coisas de forma absoluta e eram incapazes de lidar com os fatores diários de estresse. Muitos pareciam extremamente reativos, zangados, solitários, vazios, carentes de uma identidade central, facilmente manipulados e confusos, sofriam de autoimagem negativa, estavam deprimidos, se automedicavam e geralmente tinham dificuldade em serem bem-sucedidos. O denominador comum era que quase todos enxergavam as coisas em preto ou branco. Na prática, eu recebia cada vez mais encaminhamentos de pacientes adultos que sofriam com transtornos de personalidade mais problemáticos — um tipo de transtorno mental que apresentava um padrão inflexível e doentio de pensamento, desenvolvimento e comportamento. E além dos clientes de minhas clínicas, em nossa sociedade em geral, observei um aumento significativo da polarização em um nível que nunca havia visto antes.




Tudo parecia retratar o que Marshall McLuhan havia dito na década de 1960: “O meio é a mensagem”; agora, o meio (digital, binário, mídias sociais) não é apenas a mensagem, como também modela o cérebro daqueles que a recebem, dando forma a um pensamento dicotômico limitado e binário, sem a profundidade e a complexidade do que é conhecido como pensamento de espectro. E, infelizmente, esse pensamento dicotômico, preto e branco também é a característica diagnóstica do transtorno de personalidade borderline, ou TPB.




Onde isso nos levará? Não está claro, mas o prognóstico para qualquer pessoa — ou qualquer sociedade — que enfrenta o TPB sem qualquer intervenção é péssimo. A Covid-19 somente piorou as coisas. Como se jogassem mais lenha em uma fogueira descontrolada, todas as quarentenas, o distanciamento social e a vida virtual duplicaram o tempo que passamos em frente às telas e triplicaram a depressão, provocando picos recordes de overdoses e suicídios.




Meu pai tinha razão — não é assim que os seres humanos devem viver.




O estilo de vida moderno e ultratecnológico — em que ficamos vidrados em telas de dispositivos sem nos movimentarmos fisicamente — não são apenas tóxicos para nossa saúde mental, como também resultam diretamente em taxas recordes de câncer, doenças cardíacas, obesidade e diabetes, sinais reveladores de uma sociedade doentia e sedentária em sofrimento. Claro, podemos ter alguns aparelhos eletrônicos estilosos e dispositivos super inteligentes, mas, parafraseando Al Pacino no filme Um Dia de Cão, “Estamos morrendo aqui!”




Fisicamente. Mentalmente. Emocionalmente. Fomos abatidos.




A triste realidade é que a maioria de nós está anestesiada digitalmente ou distraída — ouso dizer viciada? — demais para perceber nossa deterioração mental e física. Parafraseando Pink Floyd, estamos todos confortavelmente entorpecidos demais para saber — ou para nos importar —, e ainda nem estamos no metaverso!




Quem está organizando e controlando este pesadelo moderno? Esqueça os banqueiros, os políticos e os empresários; o verdadeiro poder do século XXI repousa nas mãos de um seleto grupo de bilionários da tecnologia. Na verdade, foram os mansos — com suas réguas de cálculo — que herdaram a Terra, geeks da tecnologia que cresceriam e se tornariam megalomaníacos como Bezos, Gates e Zuckerberg. Essa nova tecnocracia originada pelas Big Techs não somente domina o mundo, como também extrai dados de nossas vidas e controla o que vemos, o que pensamos, como votamos, como vivemos — e até como morremos. Sua prioridade é simplesmente ganância ou algo mais? Conforme eu fazia pesquisas para escrever este livro, descobri pistas sobre o fator motivador dos oligarcas das Big Techs. Além da sede usual por ganância e poder, descobri que eles podem ter outra motivação mais interessante — condizente com as pessoas mais poderosas que já viveram na face da Terra e que desenvolveram grandiosos complexos de Deus…




Mais adiante, entrarei em detalhes.




Independentemente da motivação, descobrimos as estratégias das Big Techs com desertores de alto nível, como Tristan Harris, do Google, e Chamath Palihapitiya, do Facebook (entre muitos outros): criar plataformas e dispositivos que causam dependência e algoritmos para manter o engajamento e gerar lucro. Usar o conteúdo que mais ativa o cérebro primitivo (indignação política, jogos violentos) para maximizar esse engajamento e criar habituação. Desse modo, como explica Shoshana Zuboff, de Harvard, eles mineram os dados e criam uma “economia de vigilância” monetizada. Então repetem isso indefinidamente.




Além dos efeitos de dependência e negativos à saúde mental, há outra dinâmica perturbadora: dependendo dos caprichos dos oligarcas das Big Techs, o comportamento das pessoas pode ser moldado por algoritmos para ir além de gerar maior engajamento do produto. Esses podem criar um efeito de pensamento coletivo voltado ao conteúdo que pode distorcer o comportamento das pessoas, inclusive seus posicionamentos políticos, suas ideologias, bem como suas percepções do que pode ou não ser considerado um comportamento normativo e não normativo.




Na prática, nosso vício tecnológico — que leva ao comprometimento da saúde mental — também pode levar à lavagem cerebral digital e à modificação de comportamento. Ao contrário dos regimes ditatoriais anteriores que foram capazes de aprisionar as pessoas apenas fisicamente ou obrigá-las a se conformar por meio do medo, agora, pela primeira vez na história da humanidade, uma meia dúzia pode controlar nossos pensamentos — já considerado terreno sagrado em uma sociedade livre. Mesmo durante os piores momentos da opressão totalitária — dos gulags aos campos de concentração —, os déspotas podiam maltratar o corpo, mas o prisioneiro era livre em sua mente. Hoje não. Hoje, a mente é o campo de batalha — e as Big Techs querem controle total.




E temos outra novidade: não apenas ficamos presos em gaiolas digitais viciantes e de lavagem cerebral, mas também, realmente como na síndrome de Estocolmo, nos apaixonamos por nosso cativeiro e pelos captores que criaram a gaiola.




Bem-vindo à máquina. Ou à Matrix. Ou à caverna de Platão. Ou ao sonho digital. Seja lá o que for, como uma armadilha para insetos… uma vez que se entra, nunca se pode sair.




Será?




Descobri que, sim, há uma saída da Matrix, e, como o Neo, há uma pílula vermelha que podemos tomar para retomar nossa sanidade individual e coletiva em meio a essa insanidade digital moderna.




Qual a solução?




A cura para nossas vidas modernas e ultratecnológicas repousa categoricamente no passado. Na verdade, o antídoto para o moderno é antigo — como nos clássicos. Como explicarei no decorrer desta obra, temos um modelo secular para uma vida saudável com maior bem-estar mental e clareza que pode nos ajudar a retomar uma reorientação mais saudável, mais sã e mais equilibrada; podemos, mais uma vez, reconquistar nossa humanidade e viver da maneira que fomos geneticamente concebidos e evoluímos para viver.




A realidade nua e crua é que estamos desequilibrados como espécie. A tecnologia pode ser uma ferramenta maravilhosa, mas, como Thoreau já disse: “Os homens se tornam ferramentas de suas ferramentas.” A isso, eu também acrescentaria: hoje, não apenas somos as ferramentas de nossas ferramentas, mas também nos tornamos as ferramentas deterioradas daqueles que fabricam nossas ferramentas.




Chega. É hora de despertar do pesadelo disfarçado de sonho… É hora de nos libertarmos de nossas gaiolas digitais reconfortantes e, mais uma vez, vivermos como seres humanos totalmente engajados e corpóreos.




Precisamos dessa cura ancestral agora mais do que nunca.
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Parte 1
UM MUNDO QUE ENLOUQUECEU
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1
Viciados na Matrix




Uma borboleta sonhando…




Era a imagem de uma vaca.




Sim, uma imagem vale mais que mil palavras — mas essa era tão bizarra, tão desconcertante aos sentidos que eu só conseguia pensar que algo tinha dado muito errado, terrivelmente errado. Porque não se tratava apenas da imagem de qualquer vaca comum — era a imagem de uma vaca com óculos de realidade virtual.




Uma vaca de verdade. Com óculos de realidade virtual. Realidade opcional.




Como um relógio de Salvador Dalí, ao mesmo tempo familiar e estranhamente perturbador, fora o encontro da ficção científica com o surreal em uma imagem inusitada que deixou claro que todos nós estamos passando por um período turbulento, e que é melhor apertarmos os cintos — e despertarmos rápido.




Tive essa percepção induzida por vacas em uma tarde chuvosa e nublada em São Francisco, no dia 3 de dezembro de 2019. Havia poucos meses que meu pai falecera, assim, o típico clima de Bay Area também refletia meu humor. Eu havia sido convidado para palestrar no prestigioso Commonwealth Club, instituição respeitável e um tanto antiquada, o fórum de relações públicas mais antigo de todos os Estados Unidos. A instituição recepcionava uma variedade de pensadores vanguardistas e líderes mundiais que desempenharam papel fundamental em nosso mundo; fora onde Franklin Roosevelt proferira o lendário discurso sobre o New Deal e também aquele no qual o presidente Eisenhower, o primeiro-ministro soviético Nikita Khrushchev, Hillary Clinton, Al Gore e diversos vencedores do Prêmio Nobel deram o ar de sua graça.




Com ou sem chuva, é um lugar especial para uma palestra.




Como psicólogo, docente e autor que investiga como a nova tecnologia está impactando nossa espécie, fui convidado a ministrar uma palestra e depois a participar de um painel ameaçadoramente intitulado como: “Humanity at a Crossroads: New Insights into Technology’s Risks for Humans and the Planet” [“A Humanidade em uma Encruzilhada: Novos Insights sobre os Riscos da Tecnologia para os Seres Humanos e o Planeta”, em tradução livre]. O tema era justamente a minha especialidade.




Ainda estava de luto pelo falecimento do meu pai, mas o evento era demasiado importante e havia sido planejado com meses de antecedência, com palestrantes de todo o mundo; assim, após muito pensar, decidi não cancelar. Na verdade, pensei que seria uma ótima maneira de honrar a memória de meu pai e deixá-lo orgulhoso.




O auditório ficou em pé somente enquanto o respeitável painel de cientistas e especialistas discutia todos os tipos de miséria e desolação iminentes; o tema recorrente era a destruição humana e planetária por nossas mãos viciadas em tecnologia. Ao mesmo tempo, foram apresentadas pesquisas assustadoras sobre o 5G e os efeitos do câncer, discussões sobre IAs nefastas e sencientes, bem como distúrbios neurológicos e clínicos como consequência de nossa obsessão por nossos pequenos dispositivos reluzentes.




Era uma pauta reconhecidamente deprimente — até o slide daquela vaca surreal aparecer na tela enorme atrás do palco. De início, as pessoas na plateia riram da imagem absurda, depois ficaram em silêncio conforme se familiarizavam com suas repercussões tenebrosas. Segundo o palestrante, um respeitado cientista da Holanda, as vacas que vivem em realidade virtual, enganadas para acreditar que estão em um pasto melhor e mais verde, produzem mais leite.




Esqueça o lema “Esposa Feliz, Vida Feliz” — esse era o mais fácil e sinteticamente alcançável “Vaca Feliz, Leite Abundante”. Aquele bovino desafiado pela realidade estava na Matrix — e, como Neo, não tinha absolutamente nenhuma ideia do quanto ilusório era seu mundo. A sensação de desconforto que todos no auditório começaram a sentir partiu da percepção de que, se estamos começando a colocar óculos de realidade virtual em vacas para induzi-las a acreditar que uma ilusão é real, então o que — ou quem — seria o próximo? Pior ainda, assim como um software com falhas, há indícios de que já estamos vivendo em uma ilusão planejada e com curadoria digital, que deturpa nossas identidades, nossas percepções, nossa política, nossos valores, nosso senso de liberdade e, de fato, nossa própria existência.




No momento em que escrevia esta obra, após eu acabar de escrever sobre nossos amigos bovinos de realidade virtual, Mark Zuckerberg anunciou o rebranding do Facebook para Meta e sua nova visão de metaverso para o nosso não tão Admirável Mundo Novo. Como detalharei na Parte 2, as vacas com óculos de RV que eu estava usando como metáfora para nosso mundo ilusório de alta tecnologia talvez não sejam tão metafóricas assim. Se Zuckerberg conseguir o que pretende e implementar seu novo Grande Plano para um Metamundo, todos nós estaremos usando óculos de RV e habitando uma “internet espacial” e um mundo virtual ilusório de “realidade compartilhada” — que ele controlaria.[1]




Segundo pessoas de sua confiança, Zuckerberg está apostando tudo em sua nova visão messiânica de como todos devemos viver — e como fará a curadoria dessa nova realidade para nós. Mas, com certeza, muitas pessoas já viram ficção científica, não é? Não podemos entrar passivamente na noite digital — podemos? Futuristas e escritores de ficção científica há muito profetizam os aspectos mais sombrios de um futuro tecnologicamente impulsionado; de Orwell a Aldous Huxley; de HG Wells a Robert Heinlein; e sim, em filmes como Matrix, O Exterminador do Futuro e 2001: Uma Odisséia no Espaço, todos alertaram sobre possíveis futuras distopias induzidas pela tecnologia… De humanos escravizados… De máquinas sencientes assumindo o controle.




Sem dúvidas, desfrutamos de benefícios surpreendentes, resultado de nossos avanços tecnológicos, e vimos a vida se transformar de forma radical nos últimos cem anos. No entanto, inovações maravilhosas sempre têm um preço: a morfina ajudou soldados feridos, mas levou a uma epidemia de dependência; descobrimos os mistérios do átomo, que levaram à energia abundante — e às bombas nucleares destrutivas; mesmo a descoberta original do fogo, possibilitando a sobrevivência dos primeiros seres humanos, também resultou em destruição significativa.




Trata-se do que alguns teóricos chamam de promessa e de dilema do perigo, bem como dos fundamentos do que os cientistas chamam de Princípio da Precaução[2]— ou seja, se alguns cientistas pensam que determinada ação ou invenção pode ser muito arriscada ou bastante negativa, então é melhor não prosseguir. Infelizmente, esse princípio raramente é aplicado. E, com certeza, se analisarmos bem, muitas das ideias e temas que os futuristas e escritores de ficção científica imaginaram, de uma forma ou de outra, saíram das páginas ou das telas e vieram para nossas realidades cotidianas — com alguns dos perigos das consequências indesejadas:




Smartphones fantásticos que possibilitam a comunicação com qualquer pessoa no planeta e o acesso a informações ilimitadas na palma da mão (mas que viciam e nunca nos possibilita ficarmos “desconectados”); fábricas totalmente automatizadas (que tornam obsoletos os trabalhadores humanos)[3]; carros autônomos (que podem falhar ou serem hackeados)[4]; mídias sociais e interativas globalmente conectadas (que estão perpetuamente nos rastreando e extraindo dados de nossas vidas, ao mesmo tempo que amplificam narrativas politicamente orientadas)[5]; home assistants “inteligentes” com voz humana e com IA, desenvolvidos para nos atender e prever nossas necessidades (enquanto também nos espionam e viabilizam nossa deterioração física e mental)[6]; avanços nas ciências e na medicina, que curaram enfermidades atrozes que há muito assolavam a humanidade (ao mesmo tempo que também criam vírus estranhos e novos, doenças, riscos biológicos e potencial destruição planetária como consequência de pesquisas eticamente questionáveis e irresponsáveis).[7]




Há quem possa dizer: “Ei, tudo bem, há males que vêm para o bem — um equilíbrio necessário. Podemos aceitar isso”, porque, afinal, a vida do século XXI, impulsionada pelas Big Techs, não ficou mais fácil? Casas inteligentes que simplificam nossas vidas, e smartphones que nos mantêm confortavelmente conectados e informados. “São coisas boas”, talvez a maioria das pessoas digam. “Gosto do meu iPhone, Alexa e Netflix sob demanda… qual é o problema?”




Alexa, música, por favor — e dois cubos de gelo no martíni!




Na verdade, muitos sentem que estamos vivendo em uma era aparentemente mágica de facilidade e conforto; com certeza, nenhum de nós teve que encarar a ameaça à nossa existência sob a forma de uma IA destruidora da humanidade com armas em punho à la “eu voltarei” — cuspindo um Arnold Schwarzenegger direto do Exterminador do Futuro. Portanto, a sensação tem sido: “Ei, vamos todos relaxar e aproveitar nossa nova realidade massageada pela tecnologia; vamos nos deliciar com a saborosa salsicha digital sem nos preocupar tanto com sua fabricação — ou com os fabricantes e seus motivos.”




Mas então veio a pandemia de 2020. O que parecia um mundo facilitado por nossa tecnologia (embora com alguns sinais de alerta evidentes) começou a parecer um mundo em que nossas vidas se tornavam cada vez mais dependentes dela. Como quem bebia dois martínis no almoço e agora precisava de uma garrafa de vodca para passar o dia e não tremer, nossa tolerância à tecnologia — e nossa necessidade dela — aumentou e muito.[8]




Como qualquer adicção, precisávamos disso… Precisávamos muito disso.




A solução tecnológica estava pronta, e o hábito de ficar vidrado em uma tela com certeza se tornou difícil de largar. Segundo algumas estimativas, o tempo que ficamos em frente às telas dobrou durante a pandemia — já que, não por coincidência, os índices de depressão triplicaram. A manchete ousada de um artigo do New York Times de 21 de março de 2020, escrito pela cautelosa ex-redatora do caderno de tecnologia Nellie Bowles, declarou: Coronavirus ended the screen-time debate. Screens won [O coronavírus encerrou o debate sobre o tempo que passamos em frente às telas. Elas ganharam, em tradução livre].




De forma saudosa, ela escreve que, antes da Covid-19, costumava se preocupar em passar muito tempo em frente às telas e tentava inúmeras “desintoxicações digitais”, mas sempre tinha uma recaída e acabava “voltando para aquela tela brilhante e lisa”. Mas, na era das quarentenas e do distanciamento social, ela se rendeu ao que parecia inevitável: “Eu me livrei das algemas da culpa de passar tanto tempo em frente a uma tela. Minha televisão está ligada. Meu computador está aberto. Meu celular está desbloqueado, brilhando. Quero estar ao redor das telas. Se tivesse um óculos de realidade virtual por perto, eu o usaria”.




Fim de jogo. Vitória das telas.




Mas se as telas ganharam, quem perdeu? Fomos nós.




Apostamos em uma jogada snake-eyes, o pior resultado possível (desculpem por misturar metáforas de jogos de tênis e jogos de dados). Pelo menos, a maioria de nossa espécie perdeu. Alguns seletos estão vencendo de forma indecente, manipulando o jogo conforme gerenciam o equivalente a cassinos digitais; lugares manipuladores, angustiantes e artificiais, em que ficamos aprisionados por sensações digitais e viciantes, geradoras de dopamina, ao mesmo tempo que descemos vertiginosamente pelo mundo insólito das maratonas de séries como Tiger King e nos submetemos ao Reddit, às banalidades das mídias sociais e ao escapismo do odeio-minha-vida-real por meio dos videogames.




Além de nossa adicção, comecei também a suspeitar que estávamos desenvolvendo uma alucinação em massa induzida pela tecnologia, como as vacas com óculos de RV; que estávamos todos entrando confortavelmente em uma atmosfera acolhedora de um sonho digital sedutor. À medida que adentramos esse sonho, nos tornamos ainda mais fracos, mais doentes, mais dependentes da tecnologia — e cada vez mais vulneráveis a uma maior dependência tecnológica.




Não restam dúvidas de que as coisas não estavam tão boas para a raça humana antes da pandemia; claro, tínhamos alguns bens materiais, mas estávamos deprimidos, obesos, solitários, adictos, tendo overdoses, cometendo suicídio, contraindo câncer e doenças cardíacas em níveis recordes. Após a pandemia, esses números pioraram muito.[9] Como mencionei, a triste verdade é que nossa genética de caçadores-coletores simplesmente não foi programada para uma vida tecnológica do século XXI; não somos feitos para sermos sedentários, ficarmos vidrados em uma tela e desprovidos de significado, presos dentro de casa e escravizados por nossa dependência tecnológica.




É por isso que, à medida que a tecnologia progrediu, a humanidade regrediu. Ao contrário do antigo anúncio dos cigarros Virginia Slims, não percorremos um longo caminho, querida! Estamos conectados e sintonizados; egoístas demais para sermos autorreflexivos; telas brilhantes e visões medíocres; tecnologia sofisticada, mas assistência médica precária. E têm sido nossa tecnologia e nosso estilo de vida impulsionado tecnologicamente que estão nos enlouquecendo e nos debilitando, adoecendo e, em última instância, nos matando.




No entanto, muitos de nós estão alienados.




O Sapo Fervido




Podemos entender melhor o alienamento de nossa própria autodestruição por meio da conhecida parábola do sapo. Você conhece a história?




Um sapo estava sentado em uma panela com água morna. Aos poucos, lentamente, a temperatura aumentava. Ele nem se mexia.




Mais cedo ou mais tarde, a chama ficou mais forte, e a água, tão quente que chegava a ferver. O sapo ainda não se mexia. Embalado pela temperatura gradual, ele morreu fervido vivo e não fez nada para se salvar. Contudo, se jogarmos um sapo na água fervente, ele inevitavelmente pula para preservar sua vida.




Advertência: nenhum sapo foi ferido ao recontar essa história popular. E embora a veracidade dessa parábola tenha sido fervorosamente — no bom sentido — debatida, continua sendo uma grande metáfora para a incapacidade — ou falta de vontade — das pessoas em perceber o perigo caso ele se estabeleça de forma gradativa. Em nossa Era Digital, a temperatura das coisas aumentou bem rápido, pois, em um piscar de olhos evolutivo, passamos de desenhos em cavernas ao Instagram. Mas se as coisas começaram a ferver tão rápido, por que não pulamos para fora da água? Por que estamos permitindo que nos fervam vivos — ainda mais agora, que passamos a entender melhor que estamos sendo prejudicados por nossa obsessão tecnológica?




A princípio, as coisas esquentaram pouco a pouco — há quase 3 milhões de anos, criamos ferramentas primitivas[10]; depois veio a descoberta do fogo há cerca de 1 milhão de anos[11] e a formação de tribos, bem como o que chamamos de “civilização”… Alguns avanços agrícolas… Guerras intercaladas — não podemos esquecê-las. Passaram-se milênios, e ainda éramos essencialmente a mesma espécie: tribais, caçadores-coletores que se tornaram agrícolas e guerreiros. Então, bang! Veio a Revolução Industrial… E em num piscar de olhos… Computadores, a era da informação — e o Twitter. Nesse sentido, a água aparentemente ainda está fria, gelada — depois fervente! Ainda que se tenha demorado séculos para passar dos desenhos das cavernas aos 144 caracteres, foi a última parte do desenvolvimento humano — do motor a vapor ao mecanismo de busca — que se deu em ritmo arrebatador.




Na verdade, o mundo sofreu uma mudança sísmica com o advento do primeiro computador pessoal (o Altair), em 1974, do primeiro PC comercialmente bem-sucedido, em 1984 (o Macintosh da Apple), do revolucionário iPhone de Steve Jobs, em 2007, e do iPad em 2010.




Para a maioria das pessoas nascidas após o ano 2000, um mundo altamente digitalizado é a regra — não há referência de uma vida antes dos PCs e smartphones. Para esses nativos digitais, que são como os peixes que sequer percebem que a água existe, pois nasceram ali dentro, e ela é a única coisa que conhecem, a maioria dos Millennials e da Geração Z toma como certa a imersão tecnológica. E para aqueles com mais de 30 anos (e eu me incluo nisso), bem… Embora nosso mundo tecnológico baseado em telas possa ter progredido de forma vertiginosa pelos padrões evolutivos, até por nossa percepção pessoal ao longo de nossas vidas, a imersão completa e autodestrutiva em nosso bacanal tecnológico de telas ocorreu paulatinamente ao longo de várias décadas.




Usarei minha vida como exemplo (tenho 57 anos no momento em que escrevo… Nasci no auge das Gerações Baby Boomer e X). Em minha vida, a evolução das telas e da tecnologia foi assim: uma enorme TV colorida semelhante a um móvel, com painéis de madeira e uma tela pequena de resolução baixa, que era a âncora de nossa sala de estar no Queens, Nova York, na década de 1970. À medida que ela se desgastava, era necessário um alicate para mudar de canal e aproveitar a recompensa limitada de cinco canais.




Nos anos de 1980, essa TV gigantesca e colossal cedeu lugar a uma Sony Trinitron mais elegante. A vida e as telas permaneceram bastante estáveis pelos próximos vinte anos; no ensino médio, eu me limitava a escrever em uma máquina de escrever eletrônica que, na faculdade, acabou cedendo lugar a algo chamado processador de texto. Por volta dos meus 20 anos, surgiu um computador pessoal bastante desajeitado. Decidi não ter um, mas meus amigos nerds da Bronx Science e de Cornell compraram. Na mesma época, um garoto rico da região ganhou um telefone celular grande e robusto, que não parecia muito móvel.




Passaram-se dez anos… A água estava esquentando aos poucos… E meu amigo ganhou um celular de flip — aquilo parecia ter saído diretamente do meu programa de TV favorito quando criança, Jornada nas Estrelas. As TVs fizeram dieta e ficaram gradativamente mais finas… E mais finas. Até que uma ficou plana! E bem nessa época, meu amigo ganhou um tal de iPhone, capaz de se conectar à internet… Foi uma loucura!




Por fim, entrei na onda com quase 30 anos, ganhei um smartphone e me encantou a maneira como conseguia segurar em minhas mãos um portal para todas as informações acumuladas no planeta. Esqueça a Biblioteca de Alexandria — eu tinha um Samsung Galaxy!




Eu estava apaixonado.




Mas uma coisa engraçada aconteceu com meu caso de amor tecnológico. À medida que minha TV ficava mais plana, minha barriga ficava cada vez mais rechonchuda. E comecei a me apegar ao meu pequeno dispositivo. Tipo, me apegar muito. Meu sono foi prejudicado, minha capacidade de atenção diminuiu, e meu humor se tornou cada vez mais taciturno. Costuma-se dizer que os smartphones tornam as pessoas mais estúpidas; para mim, parecia que meu celular brilhante me tornava alguém mais sombrio e deprimido.




Enquanto eu parecia regredir, meu celular progredia com iterações sempre crescentes. Quem poderia competir com esses diabinhos luminosos? Resposta: Ninguém. A tecnologia foi arquitetada para estimular cada vez mais nossa dopamina e nos deixar sedentos por mais — sempre mais. E somos preparados para almejar as versões mais recentes e melhores de nossos dispositivos, que prometem nos levar a níveis ainda mais altos de um êxtase orgásmico digital. Mas, como qualquer vício, nunca é o bastante. Essa é a segunda razão pela qual as pessoas não ficam furiosas e gritam: “Não vamos mais aguentar isso!”; trata-se da simples dinâmica da adicção. Melhor dizendo, por que nenhum dependente grita e reclama das indústrias do álcool, do tabaco ou farmacêutica — ou do traficante de drogas local? Resposta: porque precisam deles.




Não bastasse isso, a Era Digital se resume ao nosso vício e à nossa necessidade por nossos dispositivos indispensáveis — arquitetados para serem indispensáveis por plataformas impulsionadas por algoritmos desenvolvidos para aumentar o “engajamento” (termo de marketing para criar um hábito digital — outro nome para solução) e recompensas que intensificam a dopamina (“Sim! Eles ‘curtiram’ minha foto!”). Esqueça os happy hours pague menos, beba mais, isso é marketing em um nível totalmente diferente; sua modificação sofisticada de comportamento é desenvolvida por gente brilhante e por seus sistemas de IA ainda mais inteligentes. Se uma pessoa comum não tem a menor chance de lutar contra isso, imagine uma criança.




E todas essas informações! A mente não consegue lidar com tudo isso. É de se admirar que estejamos enlouquecendo com os contínuos e intermináveis tweets, bipes, flashes e rolagens de hiperlinks, YouTubes, textos, Instagrams e feeds de notícias?




O termo excesso de informação não lhes faz justiça.




Por vezes, encaro repetidamente a tela do meu computador, anestesiado por todas as imagens e informações desfocadas e quero gritar aos céus: “Posso apenas ter uma hora para olhar uma maldita árvore e admirar suas folhas e galhos… E o lindo pássaro azul que acabou de pousar nela? Posso, por favor, ó onisciente deus do Algoritmo, que estais no cérebro de Sergey Brin, por obséquio, apenas ter minha vida de volta?




Você sabe, minha vida real?




Mas a tela continua sedutoramente me encarando de volta, onisciente, me consumindo com o conteúdo viciante que ela acha que quero. Como a maioria das pessoas nos Estados Unidos do século XXI, sinto-me aprisionado, prisioneiro de meus próprios dispositivos, deixe-me perguntar: quem é o diretor que controla nossa nova prisão virtual?




A Nova Tecnocracia




Todos sabemos quem são eles; o pequeno grupo de bilionários, Senhores da Tecnologia… Megalomaníacos como Bezos, Gates, Jobs e Zuckerberg.




A Nova Tecnocracia não apenas controla o mundo (como se isso não fosse o suficiente, agora estão competindo entre si para conquistar espaço), também está minerando os dados de nossas vidas, já que controla o que vemos, como vivemos, como pensamos e como votamos. Para nossos Senhores Feudais Digitais, não passamos de dados para seus algoritmos e de consumidores de suas variedades de produtos e plataformas. Correção: como muitos desertores da indústria tecnológica sugeriram, somos nós o produto que eles estão monetizando — nossos dados; nossa atenção; nosso comportamento. Os dispositivos não são o produto — são apenas as armadilhas que eles usam para nos capturar (e tomar nossos dados).[12]




Esse seleto grupo tecnológico de geeks outrora idealistas, geniais, mas egocêntricos, cresceriam para se tornar os mestres de nosso universo; as crianças que estavam mexendo com placas de circuito em suas garagens se tornariam as pessoas mais ricas e poderosas que já viveram. No entanto, no processo de expansão e crescimento de suas empresas tecnológicas e inovadoras, elas não perderiam somente o idealismo, como também libertariam uma criatura bestial no mundo — um monstro que muda, se metamorfoseia e se liberta de seus criadores… Como um Frankenstein digital.






Moldando Mentes nas Mídias Sociais




O monstro moderno que se libertou das garras de seus criadores é a soma de nossas mídias sociais.




Para uma espécie socialmente conectada como a nossa, as mídias sociais deveriam ter sido a combinação perfeita, como chocolate e manteiga de amendoim. O que podia dar errado? Agora, com mais de uma década de experimentos, é como se as mídias sociais tivessem se metamorfoseado em um organismo vivo e consciente, que respira e é alimentado por nossas emoções mais intensas e virulentas — nossa identidade primitiva, escrita em letras minúsculas em um teclado QWERTY.




Nós alimentamos o monstro e, em seguida, ele nos alimenta — uma câmara de eco tóxica e polarizadora.




No entanto, é necessário nos perguntarmos que tipo de personalidade ou mentalidade se desenvolve quando convicções, interesses e ideias de alguém são sempre refletidos de volta nessa amplificação do viés de confirmação — nesse loop de extremificação, onde nosso ecossistema digital é criado à nossa própria imagem? Isso é narcisismo com um nome diferente. Um habitante digital não pensa que o mundo gira em torno dele, o mundo realmente gira em torno dele.




Graças à mineração de dados e aos algoritmos preditivos, uma pessoa que acredita em determinada ideologia política agora habita uma realidade digital, onde essa ideologia é a religião do reino; talvez a mesma pessoa tenha pesquisado tênis de corrida no Google e, milagrosamente, anúncios desse produto aparecem em todos os confins da esfera de dados. Como deuses, pensamos em algo e, então, esse pensamento se exterioriza e molda nosso mundo digital — o que, por sua vez, não somente reforça nossas convicções originais com um viés exacerbado de confirmação, como também cria um universo egocêntrico que pode facilmente se transformar em narcisismo.




Devido à necessidade introspectiva de autorrealização, na década de 1970, chamávamos os Boomers de “Geração Eu”; na Era Digital, a introspecção foi deturpada pelo prisma das mídias sociais em uma egolatria narcisista e, assim, a revista TIME apelidou os Millennials “denominados narcisistas” de “Geração Eu, Eu, Eu” em uma matéria de capa de maio de 2013. Após quase dez anos, as coisas só pioraram, já que agora temos uma geração inteira nascida e criada no eu-eu-eu-verso com curadoria de algoritmo.




Os efeitos clínicos desse contágio das mídias sociais que produz egocentrismo e um pensamento binário e polarizado estão se alastrando. Na realidade, estamos vendo que a sociedade em geral e o organismo político estão ficando doentes e corrompidos por esse vírus digital intrusivo que adoeceu todo o corpo hospedeiro. E, como sabemos, sociedades doentias geram pessoas doentes; culturas tirânicas geram pessoas violentas; culturas oprimidas geram cidadãos sem esperança e deprimidos. E nossa sociedade viciada em tecnologia, impulsiva, hipersensível, egocêntrica, que busca gratificação instantânea com suas câmaras de eco polarizadoras das mídias sociais gerou uma população volatilmente raivosa, intolerante, narcisista, do tipo borderline.




Essa polarização extrema em nosso atual cenário político e social pode ser um reflexo irremediável do DNA inerente ao monstro das mídias sociais e do útero digital onde ele se originou. Na verdade, é uma reflexão metafórica e literal da definição de “digital”, em que os uns e zeros da polaridade binária agora moldam nosso panorama cultural e psicológico, formando extremos preto e branco sem nuances; um mundo em que temos que ser “1” ou “0”, não há espaço para frações ou para a sutil área cinza entre os extremos.




O transtorno de personalidade borderline — caracterizado pelo pensamento tudo ou nada, preto ou branco — é nosso atual diagnóstico cultural, em que tweets histéricos em LETRAS MAIÚSCULAS e o extremismo político (em ambas as extremidades do espectro) substituíram o pensamento crítico racional e o diálogo civilizado.




Vício em tecnologia. Transtornos mentais. Polarização. Uma sociedade à beira do colapso. Muitos desertores tecnológicos recém-arrependidos negam que esse era o plano; não era assim que as coisas deveriam ser. Chamath Palihapitiya, ex-vice-presidente do Facebook na área de crescimento de usuários, expressou “uma tremenda culpa” por sua criação, alegando que as mídias sociais são “ferramentas que estão destruindo o tecido social do funcionamento da sociedade” e acrescentou: “Não há diálogo civilizado nem cooperação, apenas informações falsas, inverdades”.[13] Jeff Seibert, ex-executivo do Twitter, não crê que tudo isso tenha sido intencional: “Acredito piamente que ninguém pretendia causar quaisquer dessas consequências, jamais.”[14]




Contudo, liberar novas tecnologias é um jogo imprevisível. Talvez o pesquisador inovador descubra algo maravilhoso como a penicilina — ou exploda o laboratório inteiro com todos dentro. Não raro, equilibrar-se na corda bamba das eventuais vantagens e desvantagens da nova tecnologia se resume em promessa vs perigo. Mas ainda que você não exploda o laboratório, muitas vezes, é impossível prever as consequências indesejadas. Bailey Richardson, executiva dos primórdios do Instagram, explicou essa imprevisibilidade dos algoritmos: “O algoritmo tem uma mente própria. Mesmo sendo escrito por uma pessoa, ele é desenvolvido de forma a alimentar a máquina que, depois, muda a si mesma.”[15]




Uma vez que o gênio sai da garrafa…




No entanto, Sean Parker, o primeiro presidente do Facebook, interpretado de forma interessante por Justin Timberlake no filme A Rede Social, traça um cenário diferente. Parker, atualmente “objetor de consciência” de mídias sociais, afirmou que todas essas consequências, incluindo a dependência tecnológica e o conteúdo do cérebro primitivo que gera dopamina e que impulsiona a battle of the eyeballs [“batalha pelos globos oculares”, em tradução livre”], foi, na verdade, intencional e arquitetada — não “acidental”.




Segundo Parker, “É exatamente o tipo de coisa que um hacker como eu faria, porque se trata de explorar uma vulnerabilidade da psicologia humana. Os inventores, criadores — eu, o Mark [Zuckerberg], o Kevin Systrom do Instagram, todas essas pessoas — conscientemente entendiam isso. E fizemos mesmo assim.”[16]




No final das contas, quaisquer que fossem as intenções, os resultados foram os mesmos: uma bomba atômica foi lançada no panorama sociocultural. Sim, é possível usar o FaceTime para falar com sua avó, mas, como veremos, uma série de danos imprevisíveis foi desencadeada. Resumindo o problema: pode ser que Sean Parker esteja apenas procurando aumentar o engajamento com técnicas sofisticadas de modificação de comportamento, mas o monstro cresceu para além da mera dependência tecnológica: surgiram plataformas indutoras de insanidade que mudaram de modo profundo nossa sociedade, estimulando nossa crise de saúde mental, associada ao aumento recorde de suicídios.[17]




Para a Nova Tecnocracia, talvez as motivações dessas pessoas tenham sido inofensivas no início áureo do Vale do Silício, em que a curiosidade infantil e científica se transformou no jovem adulto exuberante que dizia “nós podemos mudar o mundo!”, mas que, inevitavelmente, deu lugar a uma sede insaciável por dinheiro e poder. Além disso, essas pessoas foram impulsionadas pela miopia do complexo de Deus, como muitos inventores e cientistas costumam ser — infelizmente, não passam tempo suficiente refletindo com discernimento ético sobre o que pode ocorrer quando seus monstros de laboratório tecnológicos nascerem. Ou, por quantias exorbitantes de dinheiro, essas pessoas param de se importar.




Veja o Google. Seus fundadores, Larry Page e Sergey Brin, estudantes otimistas e ingênuos de Stanford, criaram o lema da empresa, “Don’t Be Evil”, e prometeram nunca monetizar seu mecanismo de busca.[18] Agora, veja no que isso deu. Assim que perceberam como era fácil gerar dinheiro via mecanismo de busca próprio por meio da venda de palavras-chave para empresas ambiciosas (em vez de entrar na confusão de venda de espaço publicitário, como seus concorrentes vinham fazendo), o jogo havia apenas começado! Todos os ideais nobres e elevados caíram no esquecimento; era necessário abrir espaço para grandes quantias de dinheiro. Na época, os eufóricos Sergey e Larry até anunciaram alegremente em seu site: “Você pode ganhar dinheiro sem fazer o mal.”




Mas após algumas centenas de bilhões de dólares em monetização, acusações de espionagem vindas de seus funcionários e de seus usuários, da canibalização de mais de duzentas empresas, buscando hegemonia do setor em um jogo de monopólio óbvio e das acusações de manipulação de buscas com viés e programação inerentes, o Google decidiu descartar seu lema até então sem sentido “Don’t Be Evil”; foi completamente removido do código de conduta corporativo do Google em 2018.[19]




O mal agora era permissível — claro que era.




E pode-se argumentar que esse é, de fato, o caminho inevitável rumo ao crescimento e ao poder; como Lorde Acton disse: “O poder tende a corromper, e o poder absoluto corrompe absolutamente.” Mas então, por que isso não se aplica à indústria tecnológica e àqueles que a criaram? Afinal, nenhum ser humano já teve tamanha riqueza e poder. A pergunta que precisamos fazer é: como as perspectivas dessas pessoas — e até mesmo da própria humanidade — seriam subvertidas por tanto poder?




Para que fique claro, esse não era meu foco original.




Como psicólogo especializado em saúde mental e adicção, todo o meu foco na última década foi a “dependência das telas”, não o contexto mais amplo dos aspectos culturais e econômicos do problema. Tendo visto em primeira mão os efeitos clínicos cada vez mais nocivos do tempo que passamos nas telas, fiquei alarmado com a rapidez com que esses novos dispositivos mágicos estavam criando problemas graves para as pessoas — sobretudo para os mais jovens. Comecei a escrever, pesquisar, oferecer tratamentos clínicos e, em geral, chamar a atenção para a conscientização sobre os impactos da invasão das telas em nossa sociedade e sobre o “vício em tecnologia” que, invariavelmente, elas trouxeram. Todo o meu foco era na dependência tecnológica, à medida que desenvolvia programas e protocolos de tratamento para lidar com o que estava se tornando uma epidemia global crescente.




Fui até contratado pelo Exército dos Estados Unidos para ministrar treinamentos aos profissionais de saúde mental do Departamento de Defesa (DoD) sobre a avaliação e o tratamento do vício em videogames. No exército, o vício em jogos é tão grave que houve diversos casos documentados e lamentáveis de bebês que morreram no berço por negligência dos pais militares, que estavam jogando maratonas de videogame. O problema se tornou tão acentuado que o DoD teve que criar uma nova causa de morte para os atestados de óbito infantil: “Morte devida à Distração Eletrônica”.[20]




Comecei a perceber que, como aqueles pais militares negligentes que jogavam videogame, estávamos todos, em um grau ou outro, “eletronicamente distraídos” não somente de nossas vidas, como também do panorama em geral. Sim, o vício em tecnologia é ruim. No entanto, aquela vaca com óculos de RV me ajudou a perceber que eu estava dando murro em ponta de faca ao focar cegamente como problema o tempo que passávamos na frente das telas sem entender e abordar a dinâmica social mais ampla que estava ocorrendo.




Eu tinha uma sensação incômoda e crescente de que o problema era muito mais profundo e atroz do que o simples, mas horrível, “vício em tecnologia”; a habituação aos nossos dispositivos passou a ser um mecanismo necessário para uma estratégia mais abrangente. O problema era, de fato, bem mais complexo do que “Johnny e Suzie gostam de passar muito tempo em frente às telas”. Havia grandes mudanças sociais acontecendo; havia impactos mentais e médicos; havia implicações sociopolíticas e econômicas. Acima de tudo, nossa espécie estava ficando cada vez mais fragilizada e morrendo.




E enquanto eu pesquisava para escrever este livro, descobri que não se tratava apenas de ganância (embora ela seja sempre um fator); a ganância propriamente dita é bastante desinteressante para as pessoas mais poderosas que já viveram. Ela é tão antiquada. Na Parte 2 do livro, discutirei outras motivações. Independentemente de se tratar de ganância ou algo mais, não restam dúvidas de que a estratégia vai além do mero vício em tecnologia. O vício como controle é um ingrediente necessário — pois sempre esteve nas dinâmicas de poder e oligarquias ao longo das eras. Porque ele aprisiona uma pessoa; subjuga o livre-arbítrio e torna o indivíduo um escravo de seus impulsos compulsivos. A escolha racional morreu, restando uma ânsia que tudo consome ou um desejo insaciável pelo objeto de vício — uma ânsia que não parece racional, pois muitas vezes impacta nocivamente a vida de uma pessoa: um diabético com desejo incontrolável por açúcar come o pote inteiro de sorvete, apesar do potencial de coma diabético. Ou, um fumante com câncer de pulmão e enfisema que simplesmente não consegue largar seu Marlboro.




A Gaiola de Dopamina




Em um nível humano, a adicção parece confusa. Por que uma pessoa racional se comportaria de forma tão irracional na promoção ou busca de seu vício? No entanto, em um nível neurofisiológico, a dependência é muito simples de entender e começa com a dopamina, neurotransmissor da sensação de bem-estar, e seu papel no sistema de recompensa do cérebro. Quando uma pessoa se envolve em um comportamento dopaminérgico de sensação de bem-estar (pense em sexo, drogas, Instagram), a dopamina é liberada no núcleo accumbens, um aglomerado de células nervosas abaixo dos hemisférios cerebrais associado ao prazer e à recompensa, conhecido também como centro de prazer do cérebro.[21]




E então, a diversão começa. Envolver-se em um comportamento dopaminérgico aumenta os níveis de dopamina, de modo que a via de recompensa dessa substância é ativada; trata-se de um circuito de recompensa de neurofeedback que traz sensação de bem-estar (conhecido também como circuito de recompensa de dopamina mesolímbica) que instrui o indivíduo a repetir o que acabou de fazer a fim de obter a mesma recompensa prazerosa repetidas vezes. E, dependendo do nível dopaminérgico (ativador de dopamina) de uma substância ou comportamento, ele, então, se correlaciona com o seu potencial viciante.




Talvez alguém pergunte: “Se for esse o caso… Por que todos nós não buscamos experiências dopaminérgicas prazerosas continuamente se nossos cérebros estão conectados dessa maneira? Por que não somos todos compulsivamente adictos a alguma coisa?” Talvez alguns respondam que, de certa forma, muitos de nós somos e temos dificuldade em lidar com nossos prazeres secretos e compulsivos.




A resposta mais ampla a essa pergunta é que o cérebro também tem o que podemos considerar como um mecanismo de freio. Se o vício é o acelerador conectado ao nosso cérebro primitivo, então nosso lobo frontal — que nos possibilita pensar nas consequências — é o sistema de freio do nosso cérebro. Sim, podemos receber um impulso estimulador de dopamina, mas o córtex frontal nos possibilita fazer o que chamamos de “se… então”, pensando: se sou diabético e como aquele potão de sorvete, então posso entrar em coma diabético. Ou, talvez uma pessoa tenha um impulso sexual, mas esse sistema de freio neural possibilita que um indivíduo normal reflita sobre as consequências de qualquer que seja a ação impulsiva.




Se traduzirmos esses construtos neurobiológicos em termos freudianos, podemos afirmar que o impulso viciante faz parte de nossa identidade e que a voz em nossa cabeça dizendo “Pega leve!” seria o nosso superego, também conhecido como nossa consciência, as normas internalizadas de nossa sociedade, de nossos pais e de outras influências. Assim sendo, se temos a ânsia de chutar nossa mesa, correr nu pelo escritório e derramar café quente na cabeça de nosso chefe, dizendo que ele que faça o trabalho e vá plantar batatas, nosso bom e velho córtex frontal/superego nos diz: “Calma lá — talvez isso não seja uma boa ideia; você tem aluguel para pagar, família para alimentar — não seria certo fazer isso.”




Justo. Mas a pergunta de um milhão de dólares é “por que o cérebro da pessoa que está sofrendo com um transtorno aditivo simplesmente não aciona o freio, digamos assim, e proíbe que ela alimente o comportamento viciante e impulsivo?” Resposta: por inúmeras razões, o uso “racional” do sistema de freio de uma pessoa dependente foi sequestrado — ou comprometido. Para entender isso, primeiro é necessário compreendermos que o circuito de recompensa da dopamina primitivamente tinha uma função evolutiva importante (nem sempre foi só cocaína e Instagram). O papel original de nossa resposta de recompensa à dopamina era incentivar duas funções biológicas vitais e essenciais à sustentação da espécie: alimentação e procriação. Já que comida e sexo são bons porque aumentam a dopamina, buscamos essas atividades para aumentar a sensação de bem-estar — e, como resultado, seguimos vivos como espécie.




Simples assim. No entanto, as atividades dopaminérgicas naturais, como sexo para procriação e alimentação para sobreviver, usualmente ocorrem após algum nível de empenho e por períodos de tempo relativamente curtos — com as devidas desculpas a Sting e a qualquer outro entusiasta tântrico. Normalmente, embora haja exceções, não fazemos uma maratona para comer compulsivamente ou para procriar, pois, uma vez que saciamos o desejo de dopamina, tendemos a interromper o comportamento.




Para pessoas predispostas à dependência, moderar o comportamento que traz sensação de bem-estar parece impossível; por uma série de razões etiológicas, a pessoa dependente simplesmente não consegue parar depois que começa. E drogas viciantes e comportamentos dopaminérgicos como cocaína, jogos de azar ou compulsões digitais estimulam a dopamina. Na verdade, drogas dopaminérgicas ou plataformas digitais fornecem um atalho ao nosso sistema de recompensa de dopamina, podendo ativá-lo repetidas vezes por horas ou até dias de uma só vez. O uso ou o envolvimento contínuo com essas substâncias e experiências por longos períodos também inunda o núcleo accumbens com muita dopamina por intervalos prolongados de tempo, mas sem cumprir nenhuma função biológica essencial.




Infelizmente, a evolução não nos concedeu defesa contra esse ataque de dopamina sequestrada, de modo que, quando nos tornamos dependentes, sofremos uma redução ou paralisação da dopamina sem, ao menos, aliviar um pouco suas células receptoras sobrecarregadas. Devido a essa capacidade reduzida de produzir naturalmente dopamina, a pessoa adicta precisa ingerir mais da substância viciante ou se envolver mais com o comportamento viciante — como passar cada vez mais tempo nas mídias sociais, por exemplo — apenas para manter os níveis básicos de dopamina.
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O QUE ESTA
ESTIMULANDO TAMANHA
EPIDEMIA DIGITAL?

Uma vez enfeiticados pelos dispositi-
vos brilhantes e imersos no Instagram,
TikTok, Twitter, Facebook e Snapchat,
nossos jovens estdo sofrendo com
indices recordes de depressao, soli-
dao, ansiedade, overdoses e suicidio.

Em INSANIDADE DIGITAL, esta per-
gunta é respondida a partir de uma
profunda anélise sobre a nossa imer-
s3o nas midias sociais, que estabe-
leceu uma polarizagéo extrema de
emogdes e pensamentos patologicos e
reativos de “tudo ou nada”, contami-
nou a politica e a sociedade, gerando
dependéncia e, ao mesmo tempo,
configurou um comportamento de
“contagio social digital agressivo”, dis-
seminando uma variedade de trans-
tornos psiquiatricos.

MAS EXISTE UMA SOLUGAO.

O DR. KARDARAS apresenta um
caminho para sair dessa crise, ape-
lando a exemplos da filosofia clas-
sica que incentivam a resiliéncia, o
pensamento critico e a busca de um
propésito que sustente a sanidade na
vida das pessoas. Insanidade Digital &
um livro crucial para pais, educado-
res, terapeutas, profissionais de salde
plblica e formuladores de politicas
que buscam formas de recuperar a
salide mental e fisica de nossos jovens.

DR. NICHOLAS KARDARAS

é doutor em psicologia, palestran-
te de renome internacional, CEOQ
e diretor clinico da Maui Recovery,
no Havai, e da Omega Recovery,
em Austin, no Texas. Ex-professor
de pratica clinica da Stony Brook
Medicine, & autor de Glow Kids
e How Plato and Pythagoras Can
Save Your Life e também escreveu
para TIME, Scientific American,
Psychology Today, New York Post,
entre muitas outras. Considerado
um dos principais especialistas em
dependéncia digital, ele tem defen-
dido veementemente que o vicio em
telas seja reconhecido como distdr-
bio clinico semelhante a dependén-
cia de substancias.
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PROVOCANTE E INFLUENTE, INSANIDADE DIGITAL INVESTIGA
COMO FICAMOS LOUCOS POR NOSS0S DISPOSMVOS
ENQUANTO ELES NOS ENLOUQUECEM

ntre os psicologos, o Dr. Nicholas Kardaras esta na vanguarda, alertando

sobre o impacto do excesso de tecnologia nos cérebros dos jovens. No

livro Glow Kids, ele explica o que ocorre quando criangas ficam muito
tempo em frente as telas, 0 que chama de “heroina digital”. Agora, em Insanidade
Digital, ele foca nossos jovens e adolescentes, analisando o impacto do vicio
tecnoldgico e das midias sociais agressivas em nossa saide mental. Ao mesmo
tempo, examina como os titds das Big Techs, estimulados pela lucratividade,
criaram nosso estilo de vida doentio e dependente da tecnologia: fazendo-nos
sedentarios, vidrados em telas, adictos, depressivos, isolados e vazios — tudo
em busca de maior engajamento, mineragao de dados e monetizagdo.

“Algo muito errado aconteceu com a sociedade, e a principal causa
& a tecnologia digital. Aqui, um especialista articulado apresenta seu
diagnostico assustador sobre um flagelo agressivo.”

— KIRKUS

“O psicélogo Kardaras relata de modo preocupante como as midias
sociais prejudicam a saide mental... Ele recorre a linguagem de facil
entendimento, fornecendo uma visio realista e abrangente dos efeitos
psicologicos e toxicos do excesso de tecnologia.

O:s leitores ficardo chocados.”
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