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Introducao

m setembro de 2016, o influente blogueiro e critico

Andrew Sullivan escreveu um artigo de sete mil palavras

para a revista New York intitulado “Ja fui um ser humano”.
O subtitulo era alarmante: “Um bombardeio infinito de noticias,
fofocas e imagens nos tornou maniacos viciados em informacio.
Essa situacdo me fragmentou e vai fragmentar vocé também.”

O artigo foi amplamente compartilhado. Admito, no entanto,
que, quando o li pela primeira vez, ndo compreendi totalmente o
aviso de Sullivan. Sou uma das poucas pessoas da minha geragao
que nunca teve uma conta de midia social e ndo costumo passar
muito tempo navegando na internet. Como resultado, meu
telefone desempenha um papel relativamente secundario em
minha vida — fato que me excluia da massa abordada pelo artigo.
Em outras palavras, eu sabia que as inovacdes da era digital
exerciam um papel cada vez mais invasivo na vida de muitas
pessoas, mas eu nao tinha uma compreensao visceral do que isso
significava. Isto é, até tudo mudar.

No inicio de 2016, lancei o livro Trabalho Focado [publicado no
Brasil em 2018 pela Alta Books]. Ele aborda o valor subestimado
do foco intenso e como a énfase do mundo profissional em
ferramentas de comunicagdo digital — como chamo aplicativos,
servicos ou sites que possibilitam as pessoas interagir por meio de
redes digitais — distrativas impede as pessoas de atingirem o
apice de sua produtividade. Quando o publico do meu livro se
formou, comecei a ouvir mais e mais meus leitores. Alguns me
enviaram mensagens, enquanto outros me cercavam apos
apresentacoes publicas — mas muitos me fizeram a mesma
pergunta: e quanto a vida pessoal? Eles concordaram com minha
discussdo sobre as distragoes na vida profissional; mas, como me
explicaram, sentiam-se ainda mais angustiados com a maneira



como as novas tecnologias parecem drenar o sentido e a
satisfacdo de suas vidas pessoais. Isso me chamou a atencdo e me
atirou inesperadamente em uma reflexao profunda sobre as
promessas e os perigos da vida digital moderna.

Quase todos com quem conversei acreditavam no poder da
internet e reconheciam que ela pode e deve ser uma forga que
aprimora suas vidas. Eles ndo queriam necessariamente
abandonar o Google Maps nem o Instagram, mas achavam que a
relacdo que mantinham com a tecnologia era insustentavel — a
ponto de pensar que, se nao fizessem uma transformagao urgente,
eles também se fragmentariam como sujeitos.

Um termo que ouvi com frequéncia nessas conversas sobre a
vida digital moderna foi exaustdo. Isso ndo significa que todo
aplicativo ou site seja particularmente ruim quando considerado
de forma isolada. Como muitas pessoas esclareceram, a questao
era o impacto geral de ter muitas porcarias brilhantes diferentes
sugando insistentemente sua aten¢do e manipulando seu humor.
O problema decorrente dessa atividade frenética nao sdo seus
detalhes em si, mas o fato de ela estar cada vez mais fora de
controle. Poucos querem perder tanto tempo online, mas essas
ferramentas sdo programadas para cultivar os vicios
comportamentais. O desejo inadiavel de verificar o Twitter ou
atualizar o Reddit torna-se um cacoete que particiona o tempo em
pedagos muito pequenos para possibilitar a presenga absoluta que
uma vida intencional exige.

Como descobri em minha pesquisa subsequente e discuto no
primeiro capitulo, algumas dessas caracteristicas que causam
dependéncia sdo acidentais (poucos previram até que ponto as
mensagens de texto dominariam sua atencdo), enquanto muitas
sao bastante propositais (o uso compulsivo é a base para muitos
planos de negécios das midias sociais). Mas, qualquer que seja sua
fonte, essa atracdo irresistivel pelas telas tem levado as pessoas a
sentirem que estdo perdendo cada vez mais autonomia ao decidir
para o que direcionar sua atenc¢ao. Ninguém, é claro, alistou-se
para essa perda de controle. As pessoas baixaram aplicativos e



configuraram suas contas por boas razdes, apenas para descobrir,
com uma ironia um tanto cruel, que esses servigos minavam os
mesmos valores que os tornaram atraentes: elas se inscreveram
no Facebook para manter contato com amigos em todo o mundo e
depois acabaram incapazes de estender uma conversa com o
amigo sentado do outro lado da mesa.

Também descobri o impacto negativo dessa atividade online
irrestrita no bem-estar mental. Muitas pessoas com quem
conversei ressaltaram a capacidade das midias sociais de
manipular seu humor. A exposi¢do constante as representacGes
das vidas minuciosamente organizadas de seus amigos gera
sentimentos de inadequagdo — especialmente durante periodos
em que ja estdo se sentindo insatisfeitas — e, para os adolescentes,
propicia uma maneira cruelmente eficaz de os marginalizar
publicamente.

Além disso, como demonstrado durante as eleicoes
presidenciais nos Estados Unidos de 2016 e suas consequéncias, a
discussdo online parece acelerar o transito das pessoas a extremos
emocionalmente carregados e esgotantes. O filésofo da tecnologia
Jaron Lanier argumenta convincentemente que a primazia da
raiva e do ultraje online é, em certo sentido, uma caracteristica
inevitavel desse meio: em um mercado carente de atencdo, as
emoc¢Oes mais sombrias atraem mais globos oculares do que os
pensamentos positivos e construtivos. Para os heavy users de
internet, a interacdo reiterada com essas emocoes soturnas se
torna uma fonte de negatividade — um preco alto, que muitos
sequer percebem que estdo pagando, para sustentar sua
conectividade compulsiva.

Enfrentar essas preocupacoes angustiantes — do uso exagerado
e viciante dessas ferramentas, a sua capacidade de reduzir a
autonomia, diminuir a felicidade, estimular os instintos mais
sombrios e distrair-se de atividades mais valiosas — abriu meus
olhos para a rela¢ao tensa que tantos agora mantém com as
tecnologias que dominam nossa cultura. Em outras palavras, isso



me fez compreender muito melhor o que Andrew Sullivan quis
dizer quando lamentou: “Ja fui um ser humano.”

" EE
Essa experiéncia de conversar com meus leitores convenceu-me

de que o impacto da tecnologia na vida pessoal merecia uma
investigacdao mais profunda. Comecei a pesquisar e escrever mais
seriamente sobre o assunto, tentando entender melhor seus
contornos e buscar os raros exemplos daqueles que conseguem
extrair algo significativo dessas novas tecnologias sem perder o
controle.’

Logo no inicio dessa exploracao ficou claro que o
relacionamento de nossa cultura com essas ferramentas é
complicado pelo fato de elas misturarem prejuizos a beneficios.
Smartphones, internet sem fio onipresente, plataformas digitais
que conectam bilhdes de pessoas sdo inovacoes triunfantes!
Poucos criticos sérios acham que recuar para uma era pré-
tecnoldgica seria melhor. Mas, ao mesmo tempo, as pessoas estao
cansadas de sentir que se tornaram escravas de seus dispositivos.
Essa realidade cria um cendrio emocional caético, no qual vocé
simultaneamente valoriza sua capacidade de descobrir fotos
inspiradoras no Instagram, enquanto se preocupa com a
capacidade desse aplicativo de invadir as horas da noite em que
costumava conversar com seus amigos ou ler.

A solugao mais tipica para essas complicagdes € sugerir truques
e conselhos moderados. Talvez se tirar férias das tecnologias,
deixar seu smartphone longe da cama a noite ou desativar as
notificacdes e decidir ficar mais atento, vocé consiga preservar
todos os beneficios que o atrairam para essas novas tecnologias
minimizando seus piores impactos. Entendo o apelo dessa
abordagem moderada, pois ela alivia a necessidade de tomar
decisoes dificeis no que diz respeito a sua vida digital — vocé nao
precisa abrir mao de nada, perder beneficios, incomodar amigos
nem sofrer transtornos graves.



No entanto, como tem ficado cada vez mais 6bvio para os que
tentaram fazer pequenas corregoes desse tipo, forga de vontade,
truques e resolugdes vagas nao sao suficientes para domesticar a
propensao que as novas tecnologias tém de invadir seu ambiente
cognitivo — o poder viciante de seu design e as pressdes culturais
que o sustentam sao fortes demais para que uma abordagem
fragmentaria seja bem-sucedida. No meu trabalho sobre esse
tépico, convenci-me de que o necessario é uma filosofia de uso da
tecnologia bem formulada, enraizada em seus valores profundos,
que conceda respostas claras a perguntas sobre quais ferramentas
e como usa-las, e, igualmente importante, que permita ignorar
com seguranca todo o resto.

Existem muitas filosofias que satisfazem esses objetivos. Em um
extremo, ha os neoludistas, que defendem o abandono da maioria
das novas tecnologias. Em outro, os entusiastas do eu
quantificado, que incorporam meticulosamente os dispositivos
digitais a todos os aspectos de suas vidas com o objetivo de
otimizar a existéncia. Das diferentes filosofias que estudei, no
entanto, houve uma em particular que se destacou como uma
resposta superior aqueles que querem crescer em nosso atual
momento de sobrecarga tecnoldgica; eu a chamo de minimalismo
digital. Ela aplica a crenca de que menos é mais em nossa relacao
com as ferramentas digitais.

Esse principio nao é novo. Muito antes de Henry David Thoreau
exaltar “Simplicidade, simplicidade, simplicidade”, Marco Aurélio
perguntara: “Percebe como vocé tem que fazer poucas coisas para
viver uma vida satisfatoria e digna?” O minimalismo digital
simplesmente adapta essa ideia cldssica ao papel da tecnologia em
nossas vidas modernas. Contudo, o impacto dessa simples
adaptacdo é profundo.

Neste livro, vocé encontrara muitos exemplos de minimalistas
digitais que experimentaram mudancas significativamente
positivas, reduzindo impiedosamente o tempo que perdiam online
para se concentrar em um pequeno numero de atividades
verdadeiramente tteis. Como os minimalistas digitais passam



muito menos tempo conectados do que os colegas, é facil pensar
que seu estilo de vida é extremo, mas eles argumentam que essa
percepcao esta invertida: extremo € o tempo que todos os outros
perdem olhando para suas telas. O segredo para se desenvolver
em nosso mundo altamente tecnolégico, eles aprenderam, é
passar muito menos tempo usando a tecnologia.

H B B
O objetivo deste livro é legitimar o minimalismo digital, incluindo
uma investigacao detalhada do que ele demanda e por que
funciona, e depois ensina-lo a adotar essa filosofia se decidir que é
o melhor para vocé.

Para fazer isso, dividi o livro em duas partes. Na Parte 1,
descrevo os fundamentos filoséficos do minimalismo digital,
comec¢ando com um exame acurado das forcas que tém tornado a
vida digital de tantas pessoas cada vez mais intoleravel, antes de
passar para uma discussiao minuciosa da filosofia do minimalismo
digital, que engloba meus motivos para argumentar por que ele é
a solucdo ideal para esses problemas.

A Parte 1 se encerra com a apresentac¢do do método que sugiro
para adotar essa filosofia: a faxina digital. Como argumentei, é
necessaria uma agao agressiva para transformar
fundamentalmente seu relacionamento com a tecnologia. A faxina
digital faz esse trabalho incisivo.

O processo demanda o afastamento das atividades online
opcionais por 30 dias. Durante esse periodo, vocé se livrara dos
ciclos de dependéncia que muitas ferramentas digitais incutem e
redescobrira as atividades analégicas que proporcionam uma
satisfacdo mais profunda. Vocé vai passear, conversar com amigos
pessoalmente, envolver-se com sua comunidade, ler livros e olhar
para as nuvens. Mais importante ainda, a faxina lhe dara espaco
para refinar sua compreensdo das coisas que mais valoriza. No
final dos 30 dias, vocé retomara um pequeno nimero de
atividades online cuidadosamente escolhidas, que acredite que
proporcionarao beneficios expressivos para as atividades que



valoriza. Dando seguimento ao processo, vocé fara o melhor para
tornar essas atividades intencionais o cerne de sua vida online —
deixando para tras a maioria dos outros comportamentos que
distraem e que costumavam fragmentar seu tempo e captar sua
atencdo. Essa faxina age como uma redefinicao drastica: vocé
entra no processo como maximalista em frangalhos e o deixa
como minimalista intencional.

No ultimo capitulo da Parte 1, vou orienta-lo na
implementacio de sua faxina digital. Para isso, eu me baseio
extensivamente em um experimento que realizei no inicio do
inverno de 2018, no qual mais de 1.600 pessoas concordaram em
implementar uma faxina digital sob minha orientacao e relatar a
experiéncia. Vocé lera as histérias desses participantes e
descobrira quais estratégias funcionaram bem para eles e quais
armadilhas encontradas vocé deve evitar.

A Parte 2 deste livro examina mais de perto algumas ideias que
o ajudardo a cultivar um estilo de vida minimalista digital
sustentdvel. Nesses capitulos, discuto questdes como a
importancia da soliddo e a necessidade de cultivar um tempo livre
de qualidade para substituir o tempo agora dedicado ao uso
impensado de dispositivos. Proponho e defendo a afirmagao
talvez controversa de que seus relacionamentos se fortalecerdo se
voceé parar de clicar em “Curtir” e de deixar comentarios em
postagens nas midias sociais e se tornar menos acessivel por
mensagens de texto. Também apresento, com propriedade, a
perspectiva da resisténcia da aten¢do — um movimento informal de
individuos que usam as ferramentas de alta tecnologia e
procedimentos operacionais rigorosos para tirar proveito dos
produtos da economia da atencao digital evitando se tornarem
vitimas de seu uso compulsivo.

Todos os capitulos da Parte 2 se encerram com uma colegao de
prdticas, taticas concretas preparadas para ajuda-lo a agir
conforme as grandes ideias de cada capitulo. Como novato no
minimalismo digital, entenda as praticas da Parte 2 como uma
caixa de ferramentas destinada a respaldar seus esforc¢os para



instituir um estilo de vida minimalista que funcione para suas
circunstancias especificas.

" NN
Em Walden, Thoreau escreveu a agora famosa frase: “A grande

maioria dos homens leva uma vida de calado desespero.” Citada
com menos frequéncia, a réplica otimista que segue no paragrafo
seguinte é:

Eles realmente pensam que nao ha escolha. Mas a natureza,
alerta e saudavel, lembra que o sol nasce indistintamente.
Nunca é tarde demais para abandonar nossos preconceitos.

Nosso atual relacionamento com as tecnologias do mundo
hiperconectado é insustentavel e nos aproxima do calado
desespero que Thoreau observou tantos anos atras. Mas, como
também nos lembra, “o sol nasce indistintamente”, e ainda somos
capazes de mudar essa situacdo.

Para fazer isso, no entanto, ndo podemos permitir
passivamente que o emaranhado indomavel de ferramentas,
entretenimentos e distracdes que a era da internet oferece dite
COmo passamos nosso tempo nem como nos sentimos. Em vez
disso, devemos tomar medidas para tirar proveito dessas
tecnologias ao mesmo tempo em que evitamos suas desvantagens.
Precisamos de uma filosofia que devolva o comando de nosso
cotidiano as nossas aspiracoes e valores, a0 mesmo tempo em que
destitua os caprichos primordiais e os modelos de negocios do
Vale do Silicio desse papel; uma filosofia que aceite as novas
tecnologias, mas nao se seu preco for a desumanizagdo sobre a
qual Andrew Sullivan nos alertou; uma filosofia que priorize os
valores de longo prazo em detrimento da satisfacdo momentanea.

Essa filosofia, em outras palavras, é o minimalismo digital.

" Alguns consideram leviano o fato de eu nio ter uma experiéncia pessoal profunda na
qual me embasar. “Como vocé pode criticar as midias sociais se nunca as usou?” € uma das
contesta¢cdes mais comuns que ougo em resposta a minha defesa publica sobre essas
questoes. Essa afirmacgao tem sua parcela de verdade; mas, como reconheci em 2016,
quando comecei esta investigacdo, meu alheamento é vantajoso. Ao abordar nossa cultura



tecnoldgica a partir de uma perspectiva diferente, talvez eu seja mais capaz de distinguir
suposicoes de verdades e identificar o uso significativo da manipulagao.



PARTE 1

Fundamentos



Corrida Armamentista Torta

NAO NOS INSCREVEMOS PARA ISSO

Eu me lembro da primeira vez que ouvi falar do Facebook: era
primavera de 2004. Eu estava no ultimo ano da faculdade e
comecei a perceber que meus amigos cada vez mais falavam sobre
um site chamado thefacebook.com. A primeira pessoa a me
mostrar um perfil do Facebook foi Julie, minha namorada na
época e atual esposa.

“Lembro que era novidade”, disse-me ela recentemente. “Ele
nos foi apresentado como uma versao virtual do diretério de
calouros, algo que poderiamos usar para procurar os namorados
ou namoradas de conhecidos.”

A palavra-chave dessa lembranca é novidade. O Facebook nio
chegou com a promessa de transformar radicalmente o ritmo das
esferas social e civica de nossas vidas. Era apenas uma diversao
entre tantas outras. Na primavera de 2004, meus conhecidos que
haviam se inscrito no thefacebook.com muito provavelmente
passavam mais tempo jogando Snood (um quebra-cabeca no estilo
de Tetris inexplicavelmente popular) do que atualizando seus
perfis ou cutucando os amigos virtuais.

“Era interessante”, resumiu Julie, “mas com certeza nao
parecia que dedicariamos boa parte de nosso tempo a ele”.

Trés anos depois, a Apple lancou o iPhone, provocando a
revolugdo dos dispositivos mdveis. O que muitos esquecem, no
entanto, é que a “revoluc¢do” original prometida por esse
dispositivo também era muito mais modesta do que o impacto que
criou. Os smartphones reformularam a experiéncia das pessoas no



mundo, fornecendo uma conexdo constante a uma matriz
murmurante de tagarelice e distra¢do. Em janeiro de 2007,
quando Steve Jobs apresentou o iPhone durante sua famosa
palestra sobre o Macworld, a visdo era muito mais modesta.

Uma das principais vantagens do iPhone original é que
integrou o iPod ao celular, evitando a necessidade de levar dois
dispositivos. (E é assim que me lembro de considerar os beneficios
do iPhone quando foi anunciado.) Nesse contexto, quando Jobs fez
a demonstracdo de um iPhone no palco durante seu discurso,
passou os primeiros oito minutos analisando seus recursos de
midia e concluiu: “E o0 melhor iPod que j4 fizemos!”

Outra grande vantagem do dispositivo foi o modo como
aprimorou as chamadas telefonicas. Foi uma grande noticia a
época a Apple ter forcado a AT&T a abrir seu sistema de correio
de voz, permitindo uma interface melhor ao iPhone. No palco,
Jobs estava também evidentemente apaixonado pela simplicidade
com que era possivel correr a tela pelos nimeros de telefone e
pelo fato de o teclado de discagem ser exibido virtualmente e nao
na forma de botdes permanentes.

“0 aplicativo matador estd fazendo ligacGes”, exclamou Jobs,
aplaudido durante sua palestra. Sé aos 33 minutos dessa famosa
apresentacdo é que ele consegue destacar recursos como
mensagens de texto aprimoradas e acesso a internet movel que
dominam a forma como usamos esses dispositivos.

Para confirmar que essa visao limitada ndo era uma
peculiaridade do roteiro de Jobs, conversei com Andy Grignon,
um dos membros originais da equipe de desenvolvimento do
iPhone. “Era para ser um iPod que fizesse ligacées telefonicas”,
confirmou. “Nossa principal missdo era fazer com que tocasse
musica e fizesse ligacoes telefonicas.” Como Grignon entdo me
explicou, Steve Jobs inicialmente desconsiderou a ideia de que o
iPhone se tornaria mais um computador moével de uso geral,
executando uma grande variedade de aplicativos de terceiros. “No
segundo em que permitirmos que algum programador idiota
escreva algum cddigo que o trave”, disse Jobs a Grignon certa vez,



“sera bem no momento que o usudrio precisara ligar para a
emergencia”.

Quando o iPhone foi lancado, em 2007, nao havia AppStore,
notificagdes de midias sociais, fotos instantaneas para o
Instagram, nem motivo para veriticar notificagdes varias vezes
durante o jantar — e, para Steve Jobs, isso ndo era problema,
tampouco para os milhdes que compraram o primeiro
smartphone na época. Tal como aconteceu com os primeiros
adeptos do Facebook, poucos previram o quanto nossa relacao
com a reluzente nova ferramenta mudaria nos anos seguintes.

E NN
O drastico impacto das novas tecnologias, midias sociais e
smartphones no modo como vivemos no século XXI é
mundialmente aceito. Ha muitas maneiras de retratar essa
mudanca. Acho que o critico social Laurence Scott faz isso de
maneira bastante eficaz quando descreve a moderna
hiperconexdo como “um momento estranhamente insosso se
existir apenas em si”.

O objetivo das observagdes citadas anteriormente, no entanto,
é enfatizar o que muitos também esquecem: que essas mudancas,
além de serem massivas e transformacionais, também foram
inesperadas e ndo planejadas. Em 2004, um estudante que criou
uma conta no thefacebook.com para procurar colegas de classe,
provavelmente ndo previa que o usuario moderno dedicaria, em
média, duas horas por dia em midias sociais e servicos de
mensagens similares, com quase a metade do tempo dedicado
exclusivamente aos produtos do Facebook.

Da mesma maneira, um primeiro adepto que adquiriu um
iPhone em 2007 por recursos de musica ficaria menos
entusiasmado se soubesse que, dentro de uma década, verificaria
compulsivamente o dispositivo — cerca de 85 vezes por dia — uma
“questdo” que hoje sabemos ndo ter sido considerada por Steve
Jobs quando preparava sua famosa palestra.



Essas mudancgas nos invadiram rapidamente, antes de termos a
oportunidade de recuar e perguntar o que realmente queriamos dos
rapidos avancos da tltima década. Adicionamos novas tecnologias
a periferia de nossa experiéncia por motivos menores, em seguida
acordamos em uma manha e descobrimos que haviam colonizado
o nticleo de nosso cotidiano. Em outras palavras, ndo optamos
pelo mundo digital em que estamos atualmente entrincheirados:
tropecamos e caimos nele.

Com frequéncia, essa nuance é muitas vezes diluida em
conversas culturais que abordam essas ferramentas. Em minha
experiéncia, quando as preocupagdes sobre novas tecnologias sao
discutidas em publico, os defensores da tecnologia vao no sentido
contrario, conduzindo a discussao para termos praticos —
fornecendo estudos de caso, por exemplo, de um artista em
dificuldades que encontra ptblico através das midias sociais’, ou o
WhatsApp conectando um soldado em guerra com a familia. Eles
concluem que é incorreto descartar essas tecnologias sob a
premissa de que sdo inuteis; uma tatica que normalmente é
suficiente para encerrar o debate.

Os defensores das tecnologias estdo certos em suas alegacdes,
mas perdem um pouco do foco. A utilidade percebida dessas
ferramentas ndo é o terreno sobre o qual nossa crescente cautela
se baseia. Se vocé perguntar ao usuario comum de midias sociais,
por exemplo, por que usar o Facebook, o Instagram ou o Twitter,
ele pode fornecer respostas razodveis. Cada um desses servicos
provavelmente oferece algo util que seria dificil encontrar em
outro lugar: a capacidade, por exemplo, de acompanhar as fotos
de bebé do filho de um parente ou de usar uma hashtag para
monitorar um movimento de base.

A fonte de nosso mal-estar ndo é evidente nesses estudos de
casos especificos, mas se torna visivel quando confrontamos a
realidade mais ampla de como essas tecnologias conseguiram se
expandir para além dos propdsitos menores originais. Cada vez
mais, elas ditam como nos comportar e sentir e, de certa forma,
nos coagem a usa-las mais do que achamos que é saudavel, muitas



vezes as custas de outras atividades que consideramos tteis. O
que nos deixa desconfortaveis, em outras palavras, é esse
sentimento de perder o controle — um sentimento que se justifica
diariamente em uma série de maneiras, como quando nos
distraimos com o smartphone ao dar banho nos filhos ou
perdemos a capacidade de aproveitar um bom momento sem um
desejo frenético de documenta-lo para um publico virtual.

Néo é uma questdo de utilidade, mas de autonomia.

A préxima pergunta, obviamente, é como nos metemos nessa
confusdo. Em minha experiéncia, a maioria das pessoas que
enfrentam dificuldades em se afastar de suas vidas online nao sao
fracas ou estupidas. Sao profissionais de sucesso, estudantes
esforcados, pais amorosos. Elas sdo organizadas e estao
acostumadas a perseguir objetivos dificeis. No entanto, de alguma
forma, os aplicativos e sites acenando por detras da tela do
smartphone e do tablet — inicos entre as muitas tentacdes a que
resistem diariamente — conseguem invadir perniciosamente suas
vidas além de seus papéis originais.

Isso se deve principalmente ao fato de que muitas dessas novas
ferramentas ndo sdo tdo inocentes quanto parecem. As pessoas
nio sucumbem as telas porque sdo preguicosas, mas porque
bilhoes de ddlares foram investidos para fazer com que isso seja
inevitavel. Anteriormente, observei que parecemos ter tropecado
em uma vida digital que nao escolhemos. Como argumento a
seguir, € mais preciso dizer que fomos empurrados pelas empresas
de dispositivos de ultima geracio e pelos conglomerados da
economia da atencdo, que descobriram haver grandes fortunas a
sua espera em uma cultura dominada por gadgets e aplicativos.

PRODUTORES DE TABACO USANDO TERNOS

Bill Maher encerra todos os episddios de seu programa da HBO,
Real Time, com um mondlogo. Geralmente, os topicos sdo politicos.
Houve uma excec¢ao, no entanto, em 12 de maio de 2017, quando
Maher olhou para a camera e disse:



Os magnatas das midias sociais precisam parar de fingir que
sdo deuses nerds amigaveis construindo um mundo melhor
e admitir que sao apenas produtores de tabaco usando
ternos, vendendo um produto viciante para criangas.
Porque, sejamos sinceros, verificar sua quantidade de
“curtidas” é a nova nicotina.

A preocupacdo de Maher com as midias sociais foi
desencadeada por uma edigdo de 60 Minutes que foi ao ar um més
antes. A edicao € intitulada “Brain Hacking” e comeg¢a com
Anderson Cooper entrevistando um engenheiro magro e ruivo, de
barba bem cuidada, popular entre os jovens do Vale do Silicio. Seu
nome é Tristan Harris, um ex-fundador e engenheiro do Google
que se desviou do caminho desgastado pelo mundo da tecnologia
para se tornar algo decididamente mais raro neste mundo
fechado: um delator.

“Essa coisa € uma maquina caca-niqueis”, diz Harris no inicio
da entrevista, enquanto segura seu smartphone.

“Como assim?”, pergunta Cooper.

“Bem, toda vez que verifico o smartphone, jogo no caga-niqueis
para ver ‘o que consegui’”, responde Harris. “Ha todo um manual
de técnicas usadas pelas empresas de tecnologia para fazer com
que vocé use o produto pelo maior tempo possivel.”

“0 Vale do Silicio esta programando aplicativos ou esta
programando pessoas?”, pergunta Cooper.

“Eles estdo programando pessoas”, diz Harris. “Ha sempre essa
narrativa de que a tecnologia é neutra. E cabe a nés escolher como
vamos usa-la. Isso simplesmente nao é verdade...”

“A tecnologia ndo € neutra?”, interrompe Cooper.

“Nao. Querem que vocé a use de maneiras especificas durante
longos periodos. Pois é assim que ganham dinheiro.”

Bill Maher, por sua vez, achou que essa entrevista parecia
familiar. Depois de exibir um video da entrevista de Harris para



sua audiéncia na HBO, Maher graceja: “Onde eu ouvi isso antes?”
Ele entdo corta para a famosa entrevista de 1995 de Mike Wallace
com Jeffrey Wigand — o delator que confirmou para o mundo o
que a maioria ja suspeitava: as grandes empresas de tabaco
fabricavam cigarros para ser mais viciantes.

“A Philip Morris s6 queria seus pulmées”, conclui Maher. “A
App Store quer sua alma.”

EEN
A transformacio de Harris em delator é excepcional porque sua
vida até entdo era bem normal para os padroes do Vale do Silicio.
Harris, que enquanto eu escrevia este livro tinha cerca de 30 anos,
foi criado na Area da Bafa de Sdo Francisco. Como muitos
engenheiros, cresceu hackeando seu Macintosh e escrevendo
codigos. Foi para Stanford estudar ciéncia da computacao e,
depois de se formar, comecou um mestrado no famoso Persuasive
Technology Lab, de BJ Fogg, que explora como usar a tecnologia
para mudar a forma como as pessoas pensam e agem.

No Vale do Silicio, Fogg é conhecido como o “fabricante de
miliondrios”, uma referéncia as muitas pessoas que passaram pelo
laboratério e aplicaram o que aprenderam para criar lucrativas
startups de tecnologia (entre outros astros das pontocom, o
cofundador do Instagram, Mike Krieger). Seguindo esse caminho
estabelecido, Harris, suficientemente instruido na arte da
interacdo entre mente e dispositivo, abandonou o mestrado para
se juntar a Apture, que usava factoides pop-up para aumentar o
tempo que os usuarios dedicavam a sites.

Em 2011, o Google adquiriu a Apture, e Harris foi trabalhar na
equipe da caixa de entrada do Gmail. Foi no Google que Harris,
que na época trabalhava com produtos que impactariam centenas
de milhoes de comportamentos, comecou a ficar preocupado.
Depois de abrir sua mente com a experiéncia no Burning Man,
Harris, baseado em um roteiro de Cameron Crowe, escreveu um
manifesto de 144 slides intitulado “Um Chamado para Minimizar
a Distracdo e Respeitar a Atencdo dos Usudrios”. Harris enviou o



manifesto para um pequeno grupo de amigos do Google. Logo se
espalhou para milhares na empresa, incluindo um dos CEOs, Larry
Page, que o convocou para uma reuniao para discutir as ideias
ousadas. Page nomeou Harris como o recém-criado “filosofo de
produto”.

Nenhuma grande mudanga ocorreu. Em um perfil de 2016 na
Atlantic, Harris culpou a falta de mudangas pela “inércia” da
organizacdo e a falta de clareza sobre o que ele defendia. A fonte
primdria do atrito, obviamente, é mais simples: minimizar a
distracdo e respeitar a atencao dos usuarios reduziria a receita. O
uso compulsivo vende, o que Harris agora reconhece quando
afirma que a economia da atencao leva as empresas como o
Google a uma “corrida ao nucleo do cérebro”.

Entdo, Harris se demitiu, fundou uma organizacao sem fins
lucrativos chamada Time Well Spent, com o objetivo de exigir
tecnologia que “nos sirva e ndo nos venda”, e divulgou
publicamente seus alertas sobre até onde as empresas do setor
tentardo “roubar” nossas mentes.

Em Washington, D.C., onde moro, é sabido que os maiores
escandalos politicos sdo os que confirmam um aspecto negativo
que a maioria das pessoas ja suspeitava. Essa percepcdo talvez
explique o fervor que saudou as revelacdes de Harris. Logo depois
de ir a publico, foi capa da Atlantic, entrevistado no 60 Minutes e
PBS NewsHour, e realizou palestras. Durante anos, aqueles que
reclamavam da aparente facilidade com que as pessoas se
tornavam escravas de seus smartphones foram abafados como
alarmistas. Entdo Harris apareceu e confirmou as suspeitas que so6
aumentavam: esses aplicativos e sites inteligentes ndo eram, como
disse Bill Maher, presentes de “deuses nerds construindo um
mundo melhor”. Eles foram, em vez disso, projetados para colocar
caga-niqueis em nossos bolsos.

Harris teve a coragem de nos alertar sobre os perigos ocultos
em nossos dispositivos. No entanto, se quisermos frustrar seus
piores efeitos, precisamos entender melhor como sdo tao
facilmente capazes de subverter nossas melhores intencdes para



nossas vidas. Felizmente, quando se trata desse objetivo, temos
um bom guia. Acontece que, durante os mesmos anos em que
Harris estava lutando contra o impacto ético da tecnologia
aditiva, um jovem professor de marketing da NYU voltou seu foco
prodigioso para descobrir como exatamente essa tecnologia
funciona.

H B B
Antes de 2013, Adam Alter tinha pouco interesse em tecnologia
como assunto de pesquisa. Professor de administracdo e doutor
em psicologia social em Princeton, Alter estudou a ampla questéo
de como as caracteristicas do mundo a nossa volta influenciam
nossos pensamentos e comportamento.

A tese de doutorado de Alter estuda como as conexdes
coincidentes entre vocé e outra pessoa afetam o modo como vocé
se sente em relacdo a ela. “Se descobre ter nascido no mesmo dia
que alguém que fez algo horrivel”, explicou Alter, “vocé o odeia
ainda mais do que se ndo tivesse essa informacao”.

Seu primeiro livro, Drunk Tank Pink, catalogou iniimeros casos
semelhantes em que fatores ambientais aparentemente simples
criaram grandes mudancas no comportamento. O titulo refere-se
a um estudo que mostrou que detentos bébados agressivos em
uma prisao naval de Seattle ficaram notavelmente mais calmos
depois de passar 15 minutos em uma cela pintada em um tom de
rosa-chiclete, assim como criancas canadenses ensinadas em uma
sala de aula da mesma cor. O livro também revela que usar uma
camisa vermelha em um perfil de namoro atraira
significativamente mais pessoas do que qualquer outra cor, e que
quanto mais facil de pronunciar for seu nome mais rapido vocé
avancara em sua profissao.

O que fez 2013 ser uma reviravolta na carreira de Alter foi um
voo de Nova York a Los Angeles. “Planejei dormir e trabalhar”,
disse-me. “Mas, quando o avido comegou a taxiar, me distrai com
2048, um jogo de estratégia no smartphone. Quando aterrissamos,
seis horas depois, eu ainda estava jogando.”



Depois de publicar Drunk Tank Pink, Alter comecou a procurar
um novo topico — uma busca que o levou a uma pergunta critica:
“Qual é o maior fator que molda nossas vidas atualmente?” Sua
experiéncia compulsiva com o jogo no voo de seis horas de
repente apontou a resposta: nossas telas.

A essa altura, é claro, outros ja haviam comecado a fazer
perguntas criticas sobre nossa relacdo aparentemente nada
saudavel com novas tecnologias, como smartphones e
videogames, mas o que diferenciava Alter era sua formacio em
psicologia. Em vez de abordar a questao como um fenémeno
cultural, ele se concentrou nos fundamentos psicolégicos. Essa
nova perspectiva o conduziu, inevitavel e exclusivamente, a uma
direcao desafiadora: a ciéncia do vicio.

NN
Para muitas pessoas, vicio € uma palavra assustadora. Na cultura

popular, ela evoca imagens de dependentes quimicos roubando as
joias da mae. Mas, para os psicélogos, o vicio tem uma defini¢ao
mais sutil, desprovida desses elementos melancélicos:

O vicio é uma condicdao em que uma pessoa adere ao uso de
uma substancia ou comportamento cujos efeitos de
recompensa proporcionam incentivo continuo a pratica,
independentemente dos efeitos colaterais.

Até recentemente, o vicio era somente o que diz respeito a
alcool ou drogas: substancias compostas por psicoativos que
alteram diretamente a quimica do cérebro. No inicio dos anos
2000, no entanto, um corpo de pesquisa sugeriu que certos
comportamentos diferentes da ingestdo de substancias também
podem se tornar viciosos, atendendo ao sentido técnico definido
anteriormente. Um importante artigo de 2010, por exemplo,
publicado no American Journal of Drug and Alcohol Abuse, concluiu
que “cada vez mais evidéncias sugerem que os vicios
comportamentais se assemelham aos vicios quimicos em muitas
esferas”. O artigo aponta o jogo patolégico e o vicio em internet
como dois exemplos precisos desses disturbios. Quando a



American Psychiatric Association publicou sua quinta edic¢io do
Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM 5), em
2013, incluiu, pela primeira vez, a dependéncia comportamental
como uma patologia diagnosticavel.

Isso nos leva de volta a Adam Alter. Depois de revisar os
principais titulos da literatura psicolégica e entrevistar pessoas
influentes no mundo da tecnologia, dois fatores ficaram claros:
primeiro, as novas tecnologias sdo desenvolvidas com énfase em
promover vicios comportamentais. Como Alter admite, os vicios
comportamentais ligados a tecnologia tendem a ser “moderados”
em comparacao com as fortes dependéncias quimicas causadas
por drogas e cigarros. Se eu forcar vocé a sair do Facebook, é
provavel que nao sofra sintomas de abstinéncia muito graves ou
saia escondido até uma lan house para logar seu perfil. Por outro
lado, esses vicios ainda sdo bastante prejudiciais ao bem-estar.
Vocé pode nao sair de casa para acessar o Facebook, mas, se o
aplicativo estiver a apenas um toque de distancia no smartphone
em seu bolso, um vicio comportamental moderado dificultara
muito resistir a constantes espiadas em sua conta durante o dia.

O segundo fator que ficou claro para Alter durante a pesquisa é
ainda mais perturbador. Como Tristan Harris alertou, em muitos
casos, os aspectos viciantes das novas tecnologias ndo sao
acidentais, mas cuidadosamente projetados.

O questionamento obvio que surge a partir das conclusdes de
Alter é: o que exatamente faz com que as novas tecnologias
promovam vicios comportamentais? Em seu livro de 2017,
Irresistivel, que detalha seu estudo sobre o tema, Alter explora os
muitos “ingredientes” diferentes que tornam uma determinada
tecnologia capaz de fisgar nosso cérebro e cultivar o uso nao
saudavel. Quero focar brevemente duas forcas dessa abordagem
mais longa que ndo apenas pareciam particularmente relevantes a
discussdo, mas, como vocé logo descobrira, surgiram varias vezes
em minha pesquisa sobre como as empresas de tecnologia
estimulam o vicio comportamental: o reforco positivo intermitente e
0 estimulo da necessidade de aprovacao social.



Nossos cérebros sdo altamente suscetiveis a essas forgas.
Muitos dos aplicativos e sites que mantém as pessoas verificando
os smartphones de maneira compulsiva e abrindo guias do
navegador geralmente usam essa armadilha para se tornarem
quase impossiveis de resistir, Para entender essa afirmacao,
vamos discutir brevemente os dois.

H B B
Comecemos pela primeira forc¢a: o reforco positivo intermitente.
Os cientistas sabem, desde os famosos experimentos com o pombo
de Michael Zeiler, em 1970, que recompensas adquiridas
imprevisivelmente sdo muito mais atraentes do que as obtidas por
um padrao conhecido. Algo a respeito da imprevisibilidade libera
mais dopamina — um importante neurotransmissor que regula
nosso senso de desejo. O experimento de Zeiler contava com
pombos bicando um botao que imprevisivelmente liberava
alimentos. Como Alter aponta, esse mesmo comportamento basico
é manipulado pelos botdes de feedback que acompanham a
maioria dos posts de midias sociais desde que o Facebook
adicionou o icone “Curtir”, em 2009.

“E dificil destacar o quanto o botdo ‘Curtir’ mudou a psicologia
de uso do Facebook”, escreveu Alter. “O que comecou como um
modo passivo de acompanhar a vida dos amigos se tornou
profundamente interativo, com o exato tipo de feedback
imprevisivel que motivou os pombos de Zeiler.” Alter continua
descrevendo usudrios como “apostadores” toda vez que postam
algo em uma plataforma de midia social: vocé tera curtidas (ou
coracdes ou retuites) ou definhara sem feedback? As curtidas
criam o que um engenheiro do Facebook chama de “radiantes
sinetas de pseudoprazer”, enquanto a caréncia do feedback causa
o efeito contrario. De qualquer maneira, o resultado é dificil de
prever — o que, como a psicologia do vicio nos ensina, torna o
habito de postar e verificar irritantemente atraente.

O feedback das midias sociais, no entanto, ndo é a inica
atividade online com essa propriedade de reforco imprevisivel.



Muitas pessoas visitam sites com propésitos especificos —
digamos, verificar a previsdao do tempo em um jornal — e, 30
minutos depois, encontram-se inconscientemente seguindo uma
série de links, saltando de um titulo a outro. Esse comportamento
também pode ser desencadeado por um feedback imprevisivel: a
maioria dos artigos acaba nao surtindo efeito, mas
ocasionalmente vocé encontrara um que provoque uma forte
emocao, seja raiva ou riso. Cada titulo ou link visitado é apenas
mais uma rodada metafdrica na maquina caga-niqueis.

As empresas de tecnologia obviamente reconhecem o poder
viciante do feedback positivo imprevisivel e ajustam os produtos
em funcdo disso para tornar o apelo ainda mais forte. Como o
informante Tristan Harris explica: “Aplicativos e sites espalham
inimeras recompensas intermitentes em seus produtos, pois é
bom para os negécios.” Notificacoes capturadoras de atencdo ou a
maneira satisfatoria de passar um tinico dedo para verificar o
proximo post potencialmente interessante sdo cuidadosamente
combinadas para obter fortes reagdes. Como observa Harris, o
simbolo de notificacdo do Facebook era originalmente azul, para
combinar com o tema, “mas ninguém o usava”. Entao, mudaram a
cor para vermelho — uma cor alarmante —, e os cliques
aumentaram drasticamente.

Sean Parker, presidente fundador do Facebook, fez a admissao
mais reveladora de todas, no outono de 2017, sobre a engenharia
de atencdo implementada por sua antiga empresa:

A légica que passou a fazer parte da elaboracdo desses
aplicativos, principalmente do Facebook, resumia-se a
“Como consumir o maximo de seu tempo e aten¢ao?”. Isso
significava lhe darmos um pouco de dopamina com certa
frequéncia, porque alguém curtiu um post, comentou em
uma foto ou qualquer outra coisa.

Toda a dinamica entre a postagem e 0 acompanhamento do
feedback, que goteja sem que vocé saiba quando caird a préxima
gota, parece fundamental a esses servicos; mas, como Tristan
Harris aponta, € apenas uma op¢ao arbitraria entre muitas formas



de atuacdo. Lembre-se de que as primeiras midias sociais
apresentavam muito pouco feedback — eram voltadas a postagens
e obtencao de informacao. Sao essas caracteristicas da era pré-
feedback que a maioria das pessoas cita quando explica por que as
redes sociais sdo importantes. Quando justificam o uso do
Facebook, muitos apontam algo como a possibilidade de descobrir
quando o bebé de um amigo vai nascer — uma transferéncia de
informacdo que ocorre em apenas um sentido e nio requer
feedback (est4 implicito que as pessoas “curtem” essa noticia).

Em outras palavras, ndo hd nada de fundamental nos
feedbacks inesperados que dominam a maioria dos servigos de
midia social. Se esses recursos fossem removidos, provavelmente
o valor que a maioria das pessoas obtém deles nao diminuiria.
Essa dinamica especifica é universal porque funciona realmente
bem para manter os olhos grudados na tela. Essas forcas
psicologicas poderosas sdo grande parte do que Harris tinha em
mente quando mostrou seu smartphone no 60 Minutes e disse a
Anderson Cooper: “Essa coisa é um caga-niqueis.”

E NN
Agora consideremos a segunda for¢a que estimula o
comportamento vicioso: a necessidade de aprovacao social. Como
Alter escreve: “Somos seres sociais que nunca ignoram
completamente o que os outros pensam a respeito de nds.” Esse
comportamento é adaptativo. Nos tempos paleoliticos, era
importante cultivar sua relagio social com outros membros da
tribo, pois sua sobrevivéncia dependia disso. No século XXI,
contudo, novas tecnologias sequestraram essa necessidade
profunda para criar vicios comportamentais lucrativos.

Considere, mais uma vez, os botdes de feedback das midias
sociais. Além de serem inesperados, esses feedbacks também
dizem respeito a aprovacio alheia. E, caso muitas pessoas cliquem
no pequeno icone de coracao logo abaixo da sua taltima postagem
no Instagram, parece que a tribo esta lhe mostrando a aprovacio
que estamos adaptados a desejar fortemente.” O outro lado dessa



barganha evolutiva é que a falta de feedback positivo gera
angustia. Esse é um grande negécio baseado no cérebro
paleolitico, e, portanto, desenvolve uma necessidade urgente de
monitorar continuamente essa informacao “vital”,

O poder dessa necessidade de aprovacao social ndao deve ser
subestimado. Leah Pearlman, ex-gerente de produto na equipe
que desenvolveu o botdo “Curtir” para o Facebook (autora do post
que 0 anunciou em 2009), tornou-se tao cautelosa com o caos
provocado que, agora, como pequena empresaria, ela possui um
gerente de midia social para gerenciar sua conta no Facebook, e
assim evitar a exposi¢do a manipulagdo social. “Independente de
haver uma notificagdo, nao é tao bom quanto parece.” Pearlman
falou sobre a experiéncia de conferir os comentarios nas midias
sociais. “Seja o que for que esperemos ver, nunca estara naquela
barra.”

Uma maneira semelhante de regular a aprovacio social explica
a atual obsessao entre os adolescentes de manter “streaks” do
Snapchat com seus amigos, como uma sequéncia ininterrupta de
comunicagdo diaria que confirma de forma satisfatéria que a
relacdo é forte. Também explica o desejo universal de
imediatamente responder a uma mensagem recebida, mesmo na
situacdo mais inadequada ou perigosa (como, por exemplo, ao
volante). Nosso cérebro paleolitico categoriza ignorar uma
mensagem recém-chegada como esnobar o membro da tribo
chamando sua atencdo para fogo comunal: uma gafe socialmente
perigosa.

O setor de tecnologia tornou-se adepto da exploracio desse
instinto de aprovacao. As midias sociais, em particular, estdo
cuidadosamente adaptadas para lhe oferecer um rico fluxo de
informagdes sobre o quanto (ou quao pouco) seus amigos tém
pensado em voceé. Tristan Harris destaca o exemplo de marcar
pessoas em fotos em aplicativos como Facebook, Snapchat e
Instagram. Quando vocé publica uma foto usando esses servicos,
pode marcar os outros usuarios que aparecem na foto. Esse
processo envia uma notificacio para o usudrio marcado. Como



explica Harris, esses servigos tornam o processo quase
automatico, usando algoritmos de reconhecimento de imagem de
ponta para descobrir quem estd em suas fotos e lhe oferecer a
possibilidade de marca-lo com apenas um clique — geralmente
apds uma rapida confirmacdo sim/ndo (“Vocé deseja marcar...?”)
a qual vocé provavelmente respondera “sim”.

Esse clique unico ndo requer quase nenhum esforco de sua
parte; mas, para o usudrio marcado, a notificacdo resultante cria
um sentimento socialmente satisfatério de que vocé estava
pensando nele. Como argumenta Harris, essas empresas nao
investiram os volumosos recursos necessarios para aperfeigoar
esse mecanismo de tagueamento automatico porque era de
alguma forma crucial para a utilidade de sua rede social, mas o
fizeram para aumentar significativamente a quantidade de louros
de aprovacao social que seus aplicativos oferecem aos usudrios.

Como Sean Parker confirmou ao descrever a filosofia do design
desses recursos: “E um ciclo de feedback de validacao social...
exatamente o que um hacker como eu faria, porque explora uma
vulnerabilidade da psicologia humana.”

H B B
Vamos recuar por um momento para entender onde estamos. Nas
secOes anteriores, detalhei uma explicacdo angustiante sobre por
que tantas pessoas sentem como se tivessem perdido o controle
de suas vidas digitais: as novas tecnologias que emergiram na
ultima década sdo particularmente adequadas para estimular os
vicios comportamentais, fazer as pessoas usa-las muito mais do
que julgam ser util ou saudavel. De fato, como revelado por
informantes e pesquisadores como Tristan Harris, Sean Parker,
Leah Pearlman e Adam Alter, essas tecnologias sao, em muitos
casos, especificamente projetadas para desencadear esse
comportamento dependente. O uso compulsivo ndo resulta de
uma falha de carater, mas da realizacdao de um plano de negdcios
significativamente lucrativo.



Ndo nos inscrevemos para ter as vidas digitais que agora
levamos. Em vez disso, elas foram, em grande parte, criadas em
salas de diretoria para atender aos interesses de um seleto grupo
de investidores em tecnologia.

CORRIDA ARMAMENTISTA TORTA

Como argumentado, nosso desconforto com as novas tecnologias
nao se relaciona com sua pretensa utilidade. Em vez disso, ele
trata da autonomia, Nés nos inscrevemos nesses servicos e
compramos esses dispositivos por pequenas razdes — observar os
relacionamentos dos amigos ou eliminar a necessidade de
carregar um iPod e um celular — e entdo nos encontramos, anos
depois, cada vez mais dominados por sua influéncia, permitindo
que eles controlem como passamos nosso tempo, como nos
sentimos e nos comportamos.

O fato de nossa humanidade ter sido direcionada por essas
ferramentas na ultima década nao deveria surpreender. Como
acabei de detalhar, estamos nos envolvendo em uma corrida
armamentista torta, na qual as tecnologias que invadem nossas
mentes espreitam e atacam com precisao cada vez maior as
vulnerabilidades arraigadas em nossos cérebros, enquanto ainda
acreditamos ingenuamente que estamos apenas lidando com
presentes divertidos ofertados pelos deuses nerds.

Quando Bill Maher brincou que a App Store estava querendo
nossas almas, ele tocou em um ponto critico. Como Sécrates
explicou a Fedro na famosa metafora da carruagem de Platao,
nossa alma pode ser entendida como um condutor de carruagem
que luta para controlar dois cavalos, um representando nossa
natureza boa e o outro, nossos impulsos mais basicos. Quando
cedemos cada vez mais autonomia ao universo digital,
alimentamos o segundo cavalo e fazemos com que a luta do
condutor da carruagem se torne cada vez mais dificil —
diminuindo a autoridade de nossa alma.



Quando vista dessa perspectiva, fica claro que essa é uma
batalha que devemos combater. Mas, para isso, precisamos de
uma estratégia mais contundente e personalizada, elaborada para
afastar as forcas que nos manipulam em diregao aos vicios
comportamentais e que ofere¢ca um plano concreto sobre como
usar as novas tecnologias para viabilizar nossas maiores
aspiracoes, e ndo contra elas. O minimalismo digital é uma dessas
estratégias. Nossa atencdo, agora, se voltara a esses detalhes.

" Esse é um exemplo de experiéncia prdpria. No outono de 2016, apareci em um programa
de radio nacional na rede CBC do Canada para discutir uma coluna do New York Times que
escrevi questionando os beneficios das midias sociais para o avanc¢o na carreira. O
anfitrido me surpreendeu no inicio da entrevista, trazendo para a discussdo um convidado
inesperado: um artista que promove seu trabalho através das midias sociais.
Curiosamente, ndo muito depois do inicio da entrevista, o artista admitiu
(espontaneamente) achar que as midias sociais distraem muito e que fazia longas pausas
delas para garantir que o trabalho fosse concluido.

" Para ler uma boa introdugdo a evolugdo dos instintos “tribais” em seres humanos e seu
papel central na forma como entendemos 0 mundo, veja o livro esclarecedor de Jonathan
Haidt, The Righteous Mind (New York: Pantheon, 2012).
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Minimalismo Digital

UMA SOLUCAO MINIMALISTA

Na época em que comecei a escrever este capitulo, um colunista
do New York Post publicou uma matéria intitulada: “Como Acabei
com o Vicio em Smartphones. E Vocé Também Pode.” O segredo?
Ele desativou as notificaces de 112 aplicativos diferentes em seu
iPhone. “E relativamente facil retomar o controle”, conclui
otimista.

Esses tipos de artigos sao comuns no mundo do jornalismo
tecnoldgico. O autor descobre que seu relacionamento com as
ferramentas digitais se tornou disfuncional. Alarmado,
implementa um inteligente truque e relata, entusiasmado, que
tudo parece melhor. Sou sempre cético a respeito desses contos
de adaptacao rapida. Na minha experiéncia em abordar esses
tépicos, é dificil reformular definitivamente sua vida digital por
meio do uso apenas de dicas e truques.

O problema é que pequenas mudancas ndo sdo suficientes para
resolver nossos maiores problemas com novas tecnologias. Os
comportamentos subjacentes que esperamos consertar estio
enraizados em nossa cultura e, como argumentei no capitulo
anterior, sao fomentados por potenciais psicologicos intensos que
fortalecem nossos instintos mais basicos. Para recuperar o
controle, precisamos ir além dos ajustes e reconstruir nosso
relacionamento com a tecnologia a partir do zero, usando nossos
valores profundamente arraigados como base.

O colunista do New York Post citado anteriormente, em outras
palavras, deveria analisar além das configuragdes de notificagao
em seus 112 aplicativos e questionar, em primeiro lugar, por que



usa tantos aplicativos. O que ele precisa — o que todos noés que
lutamos com essas questdes precisamos — € de uma filosofia de uso
da tecnologia, algo que capture, desde o principio, quais
ferramentas digitais permitimos em nossa vida, por quais razdes e
sob quais restri¢des. Na auséncia dessa introspec¢ao, nos
esforcaremos em vao em meio a um turbilhdo de viciados em
tecnologia, esperando que a combinacio certa de truques nos
salve.

Como mencionei na introdugao, proponho uma delas:

Minimalismo Digital

Uma filosofia de uso da tecnologia em que o periodo online é dedicado
a uma pequena quantidade de atividades cuidadosamente selecionadas
e otimizadas de maneira que satisfacam objetivos predeterminados e
dispensem todo o resto do contetudo.

Os chamados minimalistas digitais, que seguem essa f1losolia,
realizam andlises implicitas constantes de custo-beneficio. Se uma
nova tecnologia oferece pouco mais do que diversiao ou uma
conveniéncia trivial, sera ignorada pelo minimalista. Mesmo
quando uma nova tecnologia promete respaldar algo dos valores
minimalistas, ainda precisa passar por um teste mais rigoroso:
essa € a melhor maneira de usar a tecnologia para respaldar esse
valor? Se a resposta for ndo, o minimalista trabalhara para
otimizar o uso da tecnologia ou procurara uma opgao melhor.

Ao analisar a relacdo entre seus valores fundamentais e suas
escolhas tecnoldgicas, os minimalistas digitais transformam essas
inovacdes de uma fonte de distracdo em ferramentas para
viabilizar uma vida mais saudavel. Ao fazer isso, quebram o feitico
que faz com que muitas pessoas sintam que perderam o controle
de suas vidas para as telas.

Observe que essa filosofia minimalista contrasta com a filosofia
maximalista que a maioria das pessoas adota normalmente — a
ideia de que qualquer potencial benéfico € suficiente para usar
uma tecnologia que chame sua atengao. Um maximalista fica
muito desconfortavel com a ideia de que qualquer um pode




perder algo que seja minimamente interessante ou valioso. De
fato, quando comecei a escrever publicamente sobre o fato de
nunca ter usado o Facebook, as pessoas em meus circulos
profissionais ficaram horrorizadas exatamente por esse motivo.
“Por que preciso do Facebook?”, eu perguntava. “Nao consigo
explicar exatamente”, respondiam eles, “mas e se houver algo de
util para vocé la que esteja faltando?”.

Essa discussdo parece absurda para os minimalistas digitais,
pois acreditam que a melhor vida digital é constituida por uma
selecdo cuidadosa de suas ferramentas para gerar beneficios
consistentes e bem definidos. Eles tendem a ser muito cautelosos
com atividades de baixo valor que desviam seu tempo e atencao e,
assim, acabam prejudicando seus interesses quando deveriam
ajudar. Em outras palavras: os minimalistas ndo se preocupam em
perder pequenas coisas; 0 que os preocupa é abrir mio de coisas
que eles jd sabem que tornam sua vida melhor.

Para concretizar essas ideias mais abstratas, consideremos
alguns exemplos de minimalistas digitais que conheci em minha
pesquisa sobre essa filosofia emergente. Para alguns desses
minimalistas, a exigéncia de que uma nova tecnologia apoie
fortemente valores profundos levou a rejei¢do de servigos e
ferramentas que nossa cultura geralmente acredita ser
obrigatdrios. Tyler, por exemplo, havia adotado as midias sociais
por razdes comuns: expandir sua carreira, manter-se conectado e
divertir sua rede de contatos. No entanto, depois que Tyler adotou
o minimalismo digital, percebeu que, embora valorizasse esses
trés objetivos, seu uso compulsivo das redes sociais
proporcionava, na melhor das hipdteses, beneficios
desnecessarios e ndo se qualificava como a melhor maneira de usar
a tecnologia para esses propdsitos. Entdo, ele abandonou todas as
midias sociais para buscar formas mais diretas e eficazes de
alavancar sua carreira, conectar-se e divertir outras pessoas.

Conheci Tyler um ano depois que ele tomou a decisdo de adotar
o minimalismo e deixar as midias sociais. Ele parecia nitidamente
animado com a forma como sua vida havia mudado durante esse



periodo. Comecou a prestar trabalhos voluntarios, a se exercitar
regularmente, a ler de trés a quatro livros por més, a aprender a
tocar ukulele e me disse que, como seu telefone nao esta mais
grudado na mao, esta mais proximo do que nunca de sua familia.
No trabalho, como conseguiu ficar mais focado nas tarefas,
recebeu uma promogao. “Alguns dos meus clientes notaram uma
mudanca em mim e perguntaram o que estava fazendo de
diferente”, disse-me. “Quando digo a eles que sai das midias
sociais, a resposta que recebo é: ‘Gostaria de poder fazer isso, mas
nao consigo.” A verdade, no entanto, é que eles ndo tém sequer
uma boa razao para estar nas redes sociais!”

Como Tyler admite sem hesitar, ndo atribui completamente
todas essas coisas boas a sua decisao de ter saido das midias
sociais. Em teoria, ele ainda poderia ter aprendido ukulele ou
passado mais tempo com sua familia tendo uma conta no
Facebook. Sua decisao de abandonar essas redes, no entanto, foi
mais do que um ajuste em seus habitos digitais: foi um gesto
simbdlico que reforgou seu novo compromisso com a filosofia
minimalista, trabalhando em funcao de seus valores fundamentais
ao retomar as rédeas de sua vida.

Adam fornece outro bom exemplo dessa filosofia que leva a
rejeicao de uma tecnologia que nos foi apresentada como
fundamental. Ele administra um pequeno negdcio, e a capacidade
de permanecer conectado a seus colaboradores é importante para
seu sustento. Recentemente, no entanto, ele ficou preocupado
com o exemplo que estava passando a seus filhos de 9 e 13 anos.
Ele poderia discursar a respeito da importancia de ndo viver preso
a uma tela brilhante, mas eles ndo absorveriam a mensagem até
que o vissem demonstrando esse comportamento na propria vida.
Entdo ele fez algo radical: se livrou do smartphone e o substituiu
por um telefone celular basico.

“Eu nunca tive um momento de aprendizado melhor na vida”,
contou-me sobre sua decisdo. “Meus filhos sabem que meu
trabalho depende de um dispositivo e viam o quanto eu o usava. E



mesmo assim eu estava abandonando tudo?! Expliquei a eles o
porqueé, e eles entenderam!”

Como Adam admite, a auséncia de seu smartphone deixou
certas coisas em sua vida profissional mais macantes. Ele depende
principalmente de mensagens de texto para coordenar sua
equipe, e logo relembrou o quanto é dificil digitar nos pequenos
botdes plasticos de um celular antigo. Mas Adam é um
minimalista digital, o que significa que usar a tecnologia em
conformidade com seus valores é mais importante do que
maximizar a conveniéncia. Como pai, ensinar aos filhos uma licdo
importante sobre aproveitar a vida além da tela € muito mais
significativo do que digitar mais rapido.

Nem todos os minimalistas digitais rejeitam todas as
ferramentas tecnoldgicas. Para muitos, a questdo principal “sera
que essa é a melhor maneira de usar a tecnologia em prol desse
objetivo?” os leva a otimizar cuidadosamente os servicos que a
maioria das pessoas usa sem muito critério.

Michal, por exemplo, decidiu que sua obsessao pela midia
online a estava prejudicando. Logo, restringiu sua via de
informacdes digitais a um par de assinaturas de boletim
informativo por e-mail e um punhado de blogs que verifica
“menos de uma vez por semana”. Ela me disse que esses feeds
cuidadosamente selecionados ainda satisfazem seu desejo de
fomentar ideias e informacoes sem dominar seu tempo e alterar
seu humor.

Outro minimalista digital, chamado Charles, contou-me uma
historia parecida. Ele era viciado no Twitter antes de adotar essa
filosofia. Desde entdo, deixou a rede social e agora recebe suas
noticias através de uma cole¢ido de revistas online que verifica
uma vez por dia, a tarde. Ele me disse estar mais bem informado
do que durante seus dias no Twitter e, ao mesmo tempo, feliz por
estar liberto dos habitos viciantes que o Twitter estimula em seus
usuarios.



Os minimalistas digitais sdo adeptos também da remocio de
recursos superficiais das novas tecnologias, permitindo que
acessem funcdes importantes e evitando distracoes
desnecessarias. Carina, por exemplo, faz parte do conselho
executivo de uma organizacdo estudantil que usa um grupo do
Facebook para coordenar suas atividades. Para evitar que essa
funcao a distraisse toda vez que acessasse os negdcios do
conselho, ela reduziu seu grupo de amigos para apenas as 14
pessoas no conselho executivo e depois deixou de segui-las. Isso
preserva sua capacidade de coordenar o grupo no Facebook e, ao
mesmo tempo, manter o feed de noticias vazio.

Emma encontrou uma abordagem diferente para um objetivo
semelhante ao descobrir que poderia marcar a tela de notificagcdes
do Facebook, permitindo que fosse direto a pagina que mostra as
postagens de um grupo de alunos de pés-graduacio que segue —
contornando os recursos mais perturbadores da rede social. Blair
fez algo parecido: marcar a pagina de eventos do Facebook para
que pudesse conferir os proximos eventos comunitdrios,
ignorando “o lixo de que o Facebook é composto”. Blair disse-me
que acompanha os eventos locais através dessa pagina marcada
durante cerca de cinco minutos, uma ou duas vezes por semana.

Carina e Emma relatam curtos periodos de utilizacdo gastos na
rede. O usuario tipico do Facebook, em contrapartida, usa os
produtos da empresa durante pouco mais de 50 minutos por dia.
Essas otimiza¢Ges podem parecer pequenas, mas geram uma
grande diferenca no cotidiano desses minimalistas digitais.

Um exemplo particularmente reconfortante de minimalismo
digital é a histéria de Dave, um diretor criativo e pai de trés filhos.
Depois de adotar o minimalismo, Dave reduziu seu persistente uso
das midias sociais para apenas uma, o Instagram, ferramenta que
sentiu oferecer beneficios significativos para seu amplo interesse
pela arte. Na verdade, de forma minimalista, Dave nio se
contentou em simplesmente decidir “usar” o Instagram: em vez
disso, pensou muito sobre a melhor forma de integrar essa
ferramenta em sua vida. No final, decidiu postar uma foto toda



semana de qualquer projeto artistico pessoal em que estivesse
trabalhando. “E uma 4tima maneira de ter um registro dos meus
projetos”, explicou. Ele também segue apenas uma pequena
quantidade de contas, todas pertencentes a artistas cujo trabalho
0 inspira — fazendo com que a experiéncia de checar seu feed seja
breve e significativa.

A razdo que me faz gostar da histéria de Dave, no entanto, é o
que foi possivel a partir de sua decisdo de reduzir
significativamente o quanto usa esses servi¢os. Como Dave
explicou para mim, seu pai escrevia-lhe um recado toda semana
durante seu primeiro ano de faculdade. Ainda deslumbrado por
esse gesto, Dave adquiriu o habito de fazer um desenho todas as
noites para colocar na lancheira de sua filha mais velha. Seus dois
filhos mais jovens acompanharam esse ritual com interesse.
Quando ficaram mais velhos e passaram a usar lancheiras, mal
podiam esperar para receber seus desenhos diarios também.
“Alguns anos mais tarde, passo um bom tempo toda noite fazendo
trés desenhos!”, disse-me Dave, nitidamente orgulhoso. “Isso no
teria sido possivel se eu nao estivesse atento a como uso meu
tempo.”

OS PRINCIPIOS DO MINIMALISMO DIGITAL

Até agora, neste capitulo, argumentei que a melhor maneira de
combater a tirania digital é adotar uma filosofia de uso da
tecnologia baseada em valores bem fundamentados. Logo, propus
o minimalismo digital como uma dessas filosofias e dei exemplos
dele na pratica. Antes de poder sugerir que vocé experimente o
minimalismo digital em sua vida, contudo, devo primeiro
fornecer uma explicacao mais completa de como ele funciona. Meu
argumento para a eficicia dessa filosofia se baseia nos trés
principios basicos a seguir:

¢ 1° Principio: A bagunca custa caro.

Os minimalistas digitais percebem que muitos
dispositivos, aplicativos e servigcos desviam nosso



tempo e atencdo e tém um custo negativo que
neutraliza os pequenos beneficios que cada um proveé
isoladamente.

e 2° Principio: A otimizacgdo € importante.
Os minimalistas digitais acreditam que optar por
uma tecnologia que respalde algum de seus valores é
apenas o primeiro passo. Para extrair todos os seus
beneficios potenciais é necessario pensar em como
utilizarao a tecnologia.

e 3° Principio: A consciéncia gera satisfagdo.
Os minimalistas digitais satisfazem-se com seu
compromisso de serem conscientes em relacdo a
como usam as novas tecnologias. Essa fonte de
satisfacdo é independente das decisdes especificas
que tomam e uma das maiores razoes pelas quais o
minimalismo tende a ser imensamente significativo.

A validade do minimalismo digital torna-se evidente quando
vocé aceita esses trés principios. Com isso em mente, o resto deste
capitulo é dedicado a provar que sdo verdadeiros.

UM ARGUMENTO PARA O 1° PRINCIPIO:
A NOVA ECONOMIA DE THOREAU

Préximo ao final de marco de 1845, Henry David Thoreau pegou
um machado emprestado e adentrou a floresta perto de Walden
Pond. Derrubou alguns pinheiros brancos, que partiu em vigas e
tabuas de assoalho. Usando mais ferramentas emprestadas,
entalhou juntas de encaixe e montou uma cabana modesta.

Thoreau nao teve pressa nessas tarefas. Todo dia trazia com ele
pao e manteiga embrulhados em jornal e, depois de comer sua
refeicdo, lia o embrulho. Ele encontrou tempo durante essa
construcdo para observar atentamente a natureza que o rodeava.
Analisou as propriedades do gelo no lago ao tinal da estacao e a



fragrancia do campo de pinheiros. Certa manha, enquanto
mergulhava um corte de nogueira na agua fria, viu uma cobra
listrada deslizar para dentro do lago e ficar imdvel no fundo. Ele a
assistiu por mais de 15 minutos.

Em julho, Thoreau mudou-se para a cabana, onde morou nos
dois anos seguintes. No livro Walden, escreveu sobre essa
experiéncia, descrevendo sua motivacao da seguinte maneira:
“Fui para a floresta porque queria viver deliberadamente,
enfrentar apenas os fatos essenciais da vida e ver se conseguia
aprender o que ela tinha para ensinar, em vez de morrer e
descobrir que ndo vivi.”

Nas décadas seguintes, a medida que as ideias de Thoreau se
difundiram pela cultura pop e as pessoas se tornaram menos
propensas a encarar o texto original, sua experiéncia em Walden
Pond assumiu um tom poético. (De fato, os alunos do internato em
Sociedade dos Poetas Mortos, de 1989, abrem suas reuniGes sagradas
de leitura de poesia recitando a frase “vida deliberada” de
Walden.) Thoreau, imaginamos, estava procurando ser
transformado pela experiéncia subjetiva de viver
deliberadamente — planejando sair da floresta mudado pela
transcendéncia. Parte dessa interpretacao € veridica, mas falta
um outro lado da experiéncia de Thoreau.

Ele também estava elaborando uma nova teoria da economia
que tentava trazer a tona os efeitos desumanizantes da
industrializacdo. Para validar sua teoria, ele precisava de mais
dados, e o tempo passado no lago foi idealizado em grande parte
para se tornar uma fonte dessa informacao necessaria. E
importante para nossos objetivos entender esse lado mais
pragmatico de Walden, ja que a teoria econdmica muitas vezes
negligenciada de Thoreau fornece uma justificativa poderosa para
nosso primeiro principio do minimalismo: mais pode ser menos.

E NN
O primeiro e maior capitulo de Walden é chamado “Economia”.
Contém muitos dos escritos poéticos de Thoreau sobre a natureza



