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  INTRODUÇÃO




  O que é a Maldição dos Bonzinhos?




  Logo depois do meu aniversário de 45 anos, aconteceu algo que me ajudou a perceber que eu sofria muito da Maldição dos Bonzinhos, e, se não encontrasse um modo de quebrá-la, ela acabaria por me quebrar.




  Cumprindo uma obrigação social, meu marido e eu fomos ao aniversário de 13 anos da filha de meu primo. Embora a festa fosse acontecer no salão de uma igreja a duas horas de carro de onde morávamos, fui determinada a me divertir, pois gosto muito desses parentes e adoro um bom baile no campo, o que este evento se propunha a ser. Às 11h da noite, sem quase nenhum álcool no organismo, galopei (esta é a palavra técnica) entusiasticamente bem no meio de duas fileiras de participantes, para em seguida escorregar no fim da fila e cair. Fez-se um barulho muito alto quando me estabaquei no chão; não sei como descrevê-lo – talvez um baque, ou até algo se quebrando –, mas alto o suficiente para arrancar exclamações de espanto das fileiras de pessoas dançando, além de várias preocupações: “Está tudo bem com você?” Eu, claro, me levantei de um salto do chão duro, superagitada, “Estou bem, estou bem”, numa voz animada, e “Continuem!”. Dancei as três danças seguintes, apesar de me sentir um pouco nauseada com o choque, e dirigi de volta para casa, porque era a minha vez. Meu braço latejava e doía todas as vezes que eu mudava de marcha, mas achei que ficaria melhor de manhã. Quando acordei, tinha o braço rígido e dolorido, porém não pensei a sério na ideia de ir ao médico. Não queria desperdiçar o tempo da ocupadíssima equipe médica do hospital de emergência – e, além disso, fui educada para não fazer tempestade em copo d’água. Como estávamos no período de férias escolares, passei os dez dias seguintes levando as crianças a atividades planejadas, entre elas dirigir 322km para visitar uma amiga em Somerset, onde íamos remar num lago. Eu lhe disse que meu braço estava muito contundido e dolorido, e ela me recomendou com persistência que não assumisse minha vez nos remos, mas, por algum motivo louco, “Bonzinho”, insisti que aquilo era mais do que justo. Isto levou ao que considero uma fotografia icônica que capta a pura loucura na essência de minhas crenças e comportamento. A legenda dizia: “Jacqui remando com um braço quebrado (e mesmo assim sorrindo).”




  Quando fui afinal ao hospital de emergência local, eles não me puniram por desperdiçar seu tempo, mas demonstraram autêntica perplexidade diante de alguém que ignorara as mensagens do próprio corpo durante tanto tempo. “Isso aconteceu há dez dias?”, não paravam de repetir, e balançavam a cabeça, assombrados. (Apenas para tranquilizar, não fui diagnosticada com uma fratura exposta. Nem eu sou tão má assim. Eu fraturara o rádio na articulação do cotovelo.) Deram-me uma tipoia azul-clara, e, por conta disso, tive afinal permissão para não usar aquele braço, agora que o mundo podia ver que eu estava oficialmente machucada e não apenas fazendo (o que é proibido) uma tempestade em copo d’água, ou fingindo uma doença. Agora me era permitido escapar da tarefa obviamente impossível de eu mesma pedir o que precisava de modo claro e direto. Era a vez de minha bela tipoia dizer às pessoas: essa mulher está com o braço quebrado – ajudem-na!




  Minha enteada, uma aliada da família e ela própria bem próxima à Maldição dos Bonzinhos, enviou-me uma mensagem de texto que dizia: “Afaste-se da fogueira, Joana d’Arc.” Achei aquilo hilário e muito perspicaz. Em essência, dei-me conta de que se eu continuasse a agir como semelhante mártir e insistisse em pôr as necessidades dos outros antes das minhas, algo muito pior que um braço quebrado poderia me acontecer.




  Naquele dia, fiz contato com uma terapeuta, com a qual eu queria trabalhar fazia dez anos, e dei meus primeiros passos experimentais em direção ao início da quebra da Maldição (e também ao cultivo das sementes deste livro). Aprendi muito a partir de meus processos pessoais, assim como trabalhando em minha própria clínica em Londres, com meus clientes de terapia, os quais generosamente me permitiram partilhar os seus casos com você neste livro. Sinto-me privilegiada por terem me deixado entrar em suas vidas e batalhas.




  PARA QUEM É ESTE LIVRO?




  Estas são as três perguntas que me fazem com mais frequência sobre quebrar a Maldição dos Bonzinhos:




  1. Os Bonzinhos costumam ser sempre bonitos e graciosos?




  2. Por que desejar que as pessoas percam a bondade?




  3. Esse é um problema apenas feminino?




  Primeiro, quando falo de uma pessoa “Boazinha”, isso nada tem a ver com aparência física; não consiste em ser lindo ou belo. Consiste em ser bonzinho – as pessoas geralmente dizem: “Ah, ele/ela é uma pessoa tão boazinha.”




  Para responder à pergunta número dois, este livro não se destina às pessoas que talvez precisem ser mais bondosas em sua vida cotidiana. Destina-se àquelas cuja reação padrão é sempre ser tão boazinha (adorável, compassiva, agradável etc.) que essa atitude passou a ser problemática. Se você se sente aprisionado em uma armadilha, sem opções de outras formas de pensar, se comunicar e comportar, além de ser bonzinho e prestativo, este livro é para você.




  Em resposta à pergunta número três, não, não se trata apenas de um problema feminino. Todos vocês na certa conhecem pelo menos um homem a quem as pessoas se referem como “bonzinho”, e meu palpite é que isso lhe causa uma sensação de desamparo e é tão problemático quanto é para todas as mulheres Boazinhas.




  Em meus 15 anos de experiência clínica como psicóloga de aconselhamento, credenciada pela Sociedade Psicológica Britânica, tenho presenciado vidas, relacionamentos, carreiras e o bem-estar de muitas mulheres e homens prejudicados pela crença de que para serem apreciados, amados e aceitos eles têm de se limitar a comportamentos que julgam aprovados pelos demais. Eles às vezes incluem alguns ou todos os seguintes: sempre ser educado, amável, prestativo, encantador, divertido, fazer as pessoas se sentirem bem em relação a si mesmas, não decepcioná-las, nunca dizer não, evitar conflito e pôr as necessidades dos outros antes das delas. Decidi dar a isso o nome de Maldição dos Bonzinhos, pois se trata na verdade de um paradoxo: todo mundo quer ser reconhecido como uma pessoa boa, mas para esses indivíduos isso se assemelha a uma maldição lançada a eles no nascimento por uma bruxa má. Tornam-se aprisionados, sufocados e oprimidos pelo peso das expectativas dos outros e sentem que mudar não é uma opção. Os Bonzinhos acreditam que expressar as próprias necessidades significará serem rejeitados, e não amados, e, em consequência, reprimem a manifestação de muitas partes importantes de si mesmos, entre elas sentimentos como raiva e ressentimento, os quais em seguida fervem em fogo brando no íntimo. Ninguém toma conhecimento do que acontece de fato, porque eles sempre parecem ser agradáveis e sorridentes. Então, um dia, o Bonzinho explode e todo mundo se choca. A pessoa Boazinha se sente desaprovada e, por isso, acata a própria crença infrutífera de que sua raiva é inaceitável para os outros. E assim se perpetua o ciclo (ou “Maldição”).




  Este livro sugere modos pelos quais você pode, com delicadeza, começar a quebrar a Maldição dos Bonzinhos, libertar-se das sufocantes expectativas dos demais e viver uma vida mais completa e satisfatória.




  COMO USAR ESTE LIVRO




  Sempre considero melhor começar de forma muito paulatina, pois o sucesso é uma brilhante e fortalecedora experiência, além de nos encorajar a tentar mais. No entanto, sinta-se à vontade, por favor, para usar o livro de qualquer modo que funcione para você. Uma amiga brincou comigo que, como uma perfeccionista de alto desempenho, ela iria direto ao Capítulo 9 para tentar as Experiências Comportamentais Avançadas. Isso, claro, é excelente, se for o que você quiser fazer. Não há regras. Mas eu sugeriria ler o livro inteiro e ver o que repercute em você; se todo mundo tiver uma nova ideia ou tentar um novo modo de agir, eu ficarei maravilhada, pois sei que foi assim que extraí mais de meus livros preferidos de autoajuda e aprimoramento pessoal. Depois, costumo recorrer repetidas vezes a eles e, em geral, ganho uma nova percepção, ideia ou recurso. Talvez também seja proveitoso usar um caderno para manter um registro de ideias, pensamentos ou discernimentos que lhe ocorram, enquanto você lê o livro. Mas, claro, se essa ideia lhe parecer detestável, não a ponha em prática!




  Talvez você também descubra, à medida que trabalha neste livro, que vai querer conversar mais a fundo com um amigo ou parente de confiança sobre algumas das questões suscitadas, ou pensar em procurar um terapeuta para avançar mais nesse trabalho.




  Boa sorte. E lembre-se de que não se trata de uma competição olímpica de dança no gelo, ninguém vai dar notas ao seu desempenho. Trate sua experiência com compassiva curiosidade, e espero que você possa sentir um pouco de leveza e diversão ao longo do caminho.




  1




  Um dia na vida de uma pessoa Boazinha




  Para te ajudar a descobrir se você se identifica com esse conceito, vamos dar uma olhada num dia hipotético na vida de um Bonzinho.




  A pessoa Boazinha acorda e, num mundo ideal, gostaria de fazer um pouco de chá, ouvir rádio, tomar uma ducha, vestir-se, tomar o café da manhã e então ir trabalhar ou dar prosseguimento ao dia. Num completo mundo de fantasia, ela poderia sonhar em prolongar uma ou todas estas tarefas: talvez preparar devagar um belo bule de chá com as folhas preferidas, relaxar num perfumado banho de espuma, escolher cuidadosamente algumas roupas que sabe que a fazem sentir-se feliz e confiante, selecionar o sapato certo, que combine, mas que também seja confortável... Contudo, alguém pequeno (ou não tão pequeno) grita: “Onde está meu suéter azul?”, enquanto outro quer saber por que não sobrou leite na geladeira, uma tia acabou de ligar para pedir-lhe que apareça para visitar a avó, pois “ela está sozinha, pobre coitada”, e uma amiga lhe enviou um texto que expressa uma necessidade desesperada de conversar, porque o namorado não lhe respondeu às ligações por 24 horas.




  No espaço de vinte minutos após o despertar, não apenas qualquer elemento da versão de fantasia se revela risível, mas a pessoa Boazinha já anula as próprias necessidades básicas a fim de cuidar das alheias. Em qualquer manhã dessas, ela pode facilmente sair de casa, sem sequer ter tomado café, calçando os sapatos que lhe apertam os dedos dos pés e com xampu seco nos cabelos – faminta, aborrecida e meio aturdida, mas tranquila consigo mesma porque cuidou de todos e os manteve satisfeitos. Os maus humores em potencial foram evitados, não se ouviu gritaria nem caras zangadas foram vistas na casa. E, num nível emocional mais profundo (e decerto subconsciente), ela se sente segura, que será amada porque cuidou de todos. Ou, talvez, que não terá problemas, já que não decepcionou ninguém.




  A MUDANÇA É POSSÍVEL




  É claro que não somos todos Bonzinhos da mesma forma. Existem diferentes manifestações para diferentes tipos de Bonzinhos em diferentes situações, mas a semelhança é que muitas vezes nos sentimos completamente subjugados pelas expectativas dos outros e não temos a mínima ideia de como nos comportar de outro modo. De fato, a própria ideia de fazê-lo, como, por exemplo, recusar um pedido, em geral é apavorante. Criamos expectativas e depois, em algum ponto, nos sentimos terrivelmente aprisionados por elas – as aptidões que nos ajudaram a criar a expectativa em geral constituem o próprio oposto daquelas que precisamos para mudá-la.




  Indira, que você encontrará novamente no Capítulo 6, descreveu que sua família a tratava como uma utilidade “disponível 24 horas”, de quem se esperava largar tudo para deixar o bombeiro entrar em seus imóveis para locação, marcar-lhes as consultas com o dentista e proporcionar cama e café da manhã, além de exibir uma expressão de sucesso aos parentes que vinham de longe para visitá-la. Como filha única e solteira, ela previa, bastante amedrontada, um futuro cuidando de um ou de ambos os pais doentes, ao mesmo tempo que se sentia uma “filha má, ingrata” por lhe ocorrerem tais pensamentos, e entrava em pânico, pois não lhe restavam nem tempo nem energia para conhecer quaisquer homens que a salvassem da sina de filha solteira.




  Como você vai constatar pelos relatos de outros pacientes neste livro, não existe resposta fácil da noite para o dia. Nossos padrões de pensamento, emoção e comportamento em geral funcionam bem durante a maior parte de nossa vida e nos servem como devem – até o ponto em que deixam de fazê-lo; ponto em que, poderíamos dizer, eles se transformam de amigos em inimigos.




  O caminho para a mudança consiste em dar passos pequenos, manejáveis – apenas poucos de cada vez –, planejados com a compreensão de que se trata de uma coisa corajosa e assustadora o que tentamos fazer para nós mesmos. Indira fez a experiência com a metáfora-guia de que ela deixaria de ser uma loja de conveniência 24 horas, e poderia fechar em certas ocasiões – funcionar talvez como a cadeia de lojas 7-Eleven (as lojas originais abertas até tarde, das sete da manhã às 11 da noite). Ora, talvez isso ainda significasse muitas horas de funcionamento, mas tentar ser como uma loja de horário restrito, das nove da manhã às cinco da tarde, teria sido uma mudança muito grande tanto para Indira quanto para seus amigos e parentes.




  Como diz a terapeuta de família e escritora Harriet Lerner, se você tentar mudar demais e demasiado rápido, o comportamento daqueles à sua volta gritará “Volte a ser quem você era!”, e isso se tornará um exercício autodestrutivo.




  COMO FUNCIONA A MALDIÇÃO DOS BONZINHOS




  Retornemos à história de meu braço quebrado (ver [1]) para entender o que isso nos mostra a respeito de como a Maldição de fato funciona – como geralmente começa e como se mantém durante toda uma existência.




  Em essência, todos nós temos várias camadas de regras às quais aderimos – o que poderíamos chamar de “Regras Pessoais” ou “Regras para Viver”. Diferentes regras nos são ensinadas e reforçadas por diferentes agentes sociais na vida, desde pais e parentes a professores, educadores e mais tarde empregadores e instituições públicas, como polícia e governo. Algumas se encontram claramente inseridas na lei, e se você as violar há uma penalidade a pagar. E algumas, como “Não brinque com fósforos” ou “Olhe para os dois lados antes de atravessar a rua”, nos são ensinadas na tenra idade para nos manter seguros. No entanto, as mais ardilosas muitas vezes se assentam em nosso inconsciente. Ali instituídas pelos pais ou educadores, na infância, essas regras às vezes exercem um enorme poder, e, contudo, raras vezes as expomos à luz do dia (i.e., à nossa atual realidade adulta) e as examinamos para ver se ainda optamos por viver segundo elas – em resumo, se continuam ou não a ser proveitosas para quem somos agora e para o modo como queremos viver a nossa vida. Se de fato as examinássemos, poderíamos descobrir que algumas (ou muitas) estão imobilizadas num modo dicotômico tudo-ou-nada – elas perderam toda a flexibilidade e se tornaram o que o fundador da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), Aaron Beck, chamou de Regras Pessoais Rígidas. Você pode identificar uma Regra Pessoal Rígida ao usar palavras como “devia”, “preciso”, “sempre”, “nunca” (examinaremos isso em mais detalhes no Capítulo 5). Em todo este livro eu grifei a expressão Regras Pessoais Rígidas para que você possa identificá-las com facilidade.




  Assim, na história do braço quebrado, minha regra de JAMAIS FAZER TEMPESTADE EM COPO D’ÁGUA era, de fato, uma Regra Pessoal Rígida. E tão poderosa (apesar de semioculta em meu inconsciente) que consegui ignorar sérios sinais de dor no corpo e ainda assim reunir energia para tranquilizar os outros (“Estou bem. Estou bem!”), estampar um sorriso no rosto, continuar a dançar, sem buscar ajuda médica durante dez dias, e ir remar.




  Essa regra, sem a menor dúvida, tem raízes na infância: se um filho se machuca e desata a chorar, a mãe talvez diga: “Ah, não faça tanto estardalhaço” (desaprovação), ou, ao contrário, se ele consegue fazer pouco caso e continuar em frente, talvez ela o elogie por ser “um grande e valente soldado” (aprovação). Como os cachorros de Pavlov que




   foram “condicionados” a salivar quando ouviam uma campainha que sinalizava comida, mesmo quando ela não aparecia, é possível condicionar crianças pequenas com muita facilidade a validar comportamentos que são recompensados (por elogio, aprovação ou estrelas de ouro) e descontinuar aqueles que são censurados, desaprovados ou punidos. Na última década, a comunicação popular de pesquisa científica – via qualquer coisa, desde programas de TV como Supernanny a treinamentos e livros sobre habilidades na educação de filhos amplamente disponíveis – tem ensinado pais, professores e profissionais de saúde a recompensar os comportamentos desejados e ignorar os indesejáveis. Mas na minha época – e ainda em muitas culturas atuais – as crianças eram frequentemente ridicularizadas, envergonhadas, humilhadas ou punidas pelo que se encaravam como traços de personalidade e comportamentos indesejáveis.




  Quebrar as regras




  Não culpo os meus, nem quaisquer outros pais aqui. Faziam o que julgavam melhor, e em geral isso consiste em uma versão de como seus pais os haviam educado, ao transmitirem aquelas regras que lhes foram consciente ou inconscientemente ensinadas. Certos comportamentos e características são “privilegiados” em diferentes sistemas de família, significando a existência de crenças – as quais podem remontar a gerações anteriores – em que alguns modos de ser e comportar-se são melhores que outros.




  Em minha família, acho justo dizer que se privilegiava a “dureza”. Nessa hierarquia de comportamento, um de meus melhores momentos, como uma criança louca por cavalos, foi quando, aos 6 anos, um vigoroso pônei me atirou num enorme campo de palha recém-cortada. Um pé ficou preso num estribo, e fui arrastada pelo campo de restolho durante pelo menos dez minutos, as costas arranhadas e sangrando pelos cortes dos talos. Não consigo lembrar se chorei – tenho certeza de que sim –, mas, do que todos nos lembramos, é de que retornei ao cavalo e cavalguei de novo, embora devesse estar muito assustada. Essa história é contada com tácita aprovação em minha família como uma espécie de “Conto Épico”; por isso, de forma compreensível, eu a internalizei como algo positivo a meu respeito que eu deveria cultivar (enquanto, ao mesmo tempo, tentava refrear a menininha “fraca” que poderia chorar nessas ocasiões).




  Uma importante ideia aqui é que, além de examinar o que essas regras talvez tenham passado a nos custar, podemos recuar um pouco e ver o que talvez tenhamos ganhado com elas. Assim, se por um lado posso dizer “Veja como essa pobre menininha teve de aprender a passar por cima da dor física e a ser valente a todo custo”, por outro lado tenho de reconhecer que grande parte de minha primeira carreira como repórter de guerra provavelmente se construiu nesse treinamento. Eu conseguia ficar no extremo calor do deserto, em temperaturas abaixo de zero no Ártico, passar sem comida ou bebida, carregar equipamento pesado, esquivar-me de balas, e creio que jamais me queixava. Em geral, eu sorria, “borbulhava” e cuidava de todos à minha volta, contava piadas e fazia todos se sentirem bem consigo mesmos. Quando somos amáveis, bondosos e generosos, e todo mundo parece gostar de nós, é importante reconhecer que isso constitui algo que ganhamos com nosso comportamento. Mas quando o preço se torna alto demais – em termos de nossa exaustão, ressentimento, raiva reprimida ou falta de cuidado pessoal –, temos de estar preparados para nos livrar de parte da antiga segurança desses ganhos.




  Isso, claro, é muito mais fácil falar do que fazer. Precisamos criar confiança em novas formas de fazer as coisas, antes de poder até mesmo pensar em abandonar alguns dos modos antigos, seguros – até mesmo depois de nos darmos conta do preço que custam.




  A maternidade, ou paternidade, parece exacerbar quaisquer tendências que tenhamos a uma bondade excessiva para nós mesmos. Exaltam-se todas as qualidades que podem reforçar o sentimento – em última análise – de ser amaldiçoado, como amabilidade, generosidade abnegada, de nutrição e capacidade de colocar as necessidades dos demais na frente das nossas, na idealização contemporânea do genitor perfeito (sobretudo mães). Muitas mulheres só sentem que sua condição de Boazinha é uma maldição depois de avançar vários anos no cuidado dos filhos e perceber que o que antes davam com espontaneidade e amor agora é aceito como certo e esperado pelos outros.




  O BONDOSO DIA DE SUSIE




  Susie tem quatro filhos, entre 5 e 13 anos. Depois da morte do seu pai, quando ela tinha 8 anos, a mãe criou sozinha os seis filhos e trabalhou em três empregos dia e noite, para fazer o dinheiro cobrir as despesas. Consequentemente, as crianças sofreram de falta de atenção materna e tiveram de ser autossuficientes desde a infância. Embora tenha enorme admiração pela mãe, por seu trabalho árduo, sua determinação e seu sacrifício, Susie quer dar aos próprios filhos toda a atenção e apoio amoroso que acha que lhe faltou, e assim optou por ser mãe e dona de casa. Trata-se, claro, de uma tarefa que exige os próprios níveis de trabalho árduo, determinação e sacrifício – apesar de raras vezes ser reconhecida como tal. Segue-se um dia da vida de Susie. É extremo, mas característico em muitos aspectos.




  Susie acordou às 6h da manhã para passear com o cachorro, preparar o café da manhã e embalar os lanches, antes de fazer o percurso de levar os filhos à escola e, em seguida, correr para uma reunião do comitê para angariação de fundos da escola. Quando saía da reunião, o telefone tocou. Era um corretor de imóveis lembrando-a de que os novos inquilinos se mudariam para o apartamento de sua mãe dali a três dias, e perguntava se ela conseguiria comprar novos guarda-roupas para eles. Sentindo-se culpada e flagrada ao cometer um deslize, Susie pegou o casaco, as chaves do carro e logo se dirigiu à loja Ikea, onde encheu o carrinho com pesadas peças de guarda-roupas embaladas, prontas para montar, e juntou-se a uma longa, vagarosa fila de pagamento na caixa, na saída. Enquanto aguardava e se atormentava sobre como iria carregar as pesadas embalagens, e quando, diabos, encontraria tempo para montá-las, o telefone tocou mais uma vez. Desta vez, eram duas queridas e velhas amigas com quem combinara de almoçar. Elas tinham marcado o encontro meses antes, pois as amigas moravam fora da cidade e esse era o único dia em que todas poderiam encaixá-lo em seus horários ocupados.




  “Eu não tinha esquecido, porque ainda na véspera examinava minha agenda e pensava no quanto aguardava ansiosa por vê-las. Mas no pânico de lidar com o telefonema do corretor imobiliário, simplesmente o apagara da mente”, depois ela me contou em nossa sessão de terapia.




  Os sentimentos de pânico aumentaram no transcorrer do dia, e Susie tentava fazer tudo para agradar a todo mundo. Ela acabou por correr e chegar uma hora atrasada ao almoço, ao tentar espremer-se numa vaga apertada no estacionamento, dar marcha a ré e colidir com um táxi estacionado. Esse dia terrível, de compromissos em excesso, continuou com mais correria frenética depois que ela pegou os filhos na volta da escola e os levou para casa, preparou e supervisionou o dever de casa, até que se sentiu obrigada a deitar-se, tremendo e vomitando devido ao que compreendeu que, na certa, seria uma reação retardada de choque e exaustão.




  – Foi tudo por minha própria culpa – disse ela. Em seguida, com um sorriso pesaroso, acrescentou: – Eu devia ter dito não.




  – Quais Regras Pessoais Rígidas você acha que comandaram essas opções? – perguntei-lhe compassiva, porque muitas mulheres que conheço teriam feito o mesmo, e nos julgarmos com excessiva severidade consiste apenas em outra camada enfraquecedora de desabono e autoflagelação.




  Susie identificou que uma regra-chave para ela é: PRECISO SEMPRE AGIR COMO ME MANDAM FIGURAS AUTORITÁRIAS. Entendia que isso vinha da infância exigida demais, quando a casa era dirigida como uma campanha militar pela mãe, e ai daquele que lhe questionasse a autoridade. Também destacou outra clássica regra da Boazinha: DEVO SEMPRE AJUDAR OS OUTROS, MAS NÃO POSSO PEDIR AJUDA. Digo muitas vezes a mim mesma e aos meus clientes o seguinte: pense em alguém que você gosta e admira e pergunte a si mesmo o que ele faria nessa situação. Susie tem uma amiga australiana, Kat, que é muito franca e assertiva.




  – O que Kat teria feito? – perguntei-lhe. Ela riu.




  – Teria dito ao corretor que a deixasse em paz, que ela resolveria o caso de acordo com sua própria conveniência e, em seguida, iria desfrutar do almoço. E na certa teria pedido a alguém que fosse pegar seus filhos na escola, para que ela aproveitasse o encontro por mais tempo e não precisasse se apressar. Talvez até tomasse uma taça de vinho!




  ENTÃO, COMO APRENDEMOS A DIZER NÃO?




  Para Indira e Susie, quando se sentem oprimidas pelas necessidades e expectativas dos outros, parece que a coisa mais simples seria aprender a dizer não com mais frequência. Isso é o que os amigos e críticos nos aconselham. No entanto, conhecemos tão bem esse conselho que ele se tornou internalizado no que chamo de um “dever autoespancador” (reexaminaremos isso no Capítulo 5). Note que Susie sorriu pesarosa e disse: “Eu devia ter dito não.”




  – Em que está pensando? – perguntei-lhe numa sessão de terapia. – Que significa essa expressão em seu rosto?




  Susie mal parecia ter condições de falar. Por fim, respondeu com uma voz muito fraca:




  – Acho que me sinto envergonhada de não poder me defender sozinha. Crio uma história engraçada disso, mas na verdade penso: por que não consigo dizer não? Sou inteligente. Em determinada ocasião, cheguei até a fazer um pouco de treinamento para ser assertiva, por isso conheço a teoria. Cheguei a encenar as habilidades… Eu devia ser capaz de fazê-lo. Mas não consigo. E isso me faz sentir um fracasso total… – A voz se extinguiu e ela olhou infeliz para o chão.




  Saberemos a respeito do progresso de Susie mais adiante no livro. Por enquanto, contudo, esse exemplo ajuda a ilustrar por que só o aprendizado de novas habilidades talvez não baste para a maioria dos leitores que se identificam com o conceito de um Bonzinho amaldiçoado. É importante também examinarmos os sentimentos e pensamentos que se encontram entrelaçados com nossos comportamentos. Um modo simples de entender isso é ver o diagrama abaixo, que mostra que nossos pensamentos, sentimentos e comportamento são interligados. Cada um influencia o outro, e, portanto, em termos teóricos, podemos mudar nosso padrão mudando qualquer um dos lados deste triângulo.
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  No decorrer dos anos, passei a perceber que não existe regra quanto ao melhor lado do triângulo no qual começar a trabalhar com clientes que desejam mudar os padrões em que se sentem presos. A terapia, como eu a pratico, constitui um processo colaborador em que o paciente é o especialista em sua própria vida, e o terapeuta suscita habilidades, experiência e uma diferente perspectiva. Algumas pessoas querem saltar direto para frente e fazer uma coisa diferente, enquanto outras preferem reexaminar seu passado para entender o que formou os padrões específicos. Na maioria das vezes, não se trata de um processo linear que segue direto em frente, o que acontece é que os pacientes se deslocam para trás e para frente nessa jornada de percepção interna, entendimento e mudança, enquanto entrelaçam compreensão e questionamento da antiga forma de pensar, ao mesmo tempo que aprendem e experimentam novas habilidades e modos de fazer as coisas.




  RESUMO




  Este capítulo apresentou a ideia de que você não tem de se sentir imobilizado pelas expectativas das outras pessoas para que sempre se comporte de modo bonzinho. Você pode se libertar desse padrão.




  

    	Concentre-se em fazer mudanças pequenas, manejáveis.




    	Pense em como seus pensamentos, sentimentos e comportamento são interligados – ver o diagrama anterior.




    	Seja compassivo consigo mesmo nessa jornada de mudança e leve em consideração os passos para trás, além dos passos para frente.


  




  2




  Como tudo começa – A criança Boazinha




  Apesar do que talvez lhe diga sua avó coruja, ninguém nasce bonzinho. Você pode ter sido um bebê sorridente, precoce, calmo, satisfeito, ou com grandes olhos castanhos, cílios escuros compridos e cabelos bastos, para quem as pessoas diziam palavras doces, amorosas, quando o viam deitado no carrinho. Mas bonzinho, no sentido de que falamos a respeito aqui, nada tem a ver com os atributos físicos que lhe foram concedidos pelo DNA. A Maldição dos Bonzinhos se refere a um conjunto de crenças e comportamentos que se tornaram problemáticos para você, e os quais você gostaria de mudar. Agora a boa-nova aqui é que crenças e comportamentos são aprendidos. E por isso, porque são aprendidos, podem ser desaprendidos, ou, em termos mais precisos, reaprendidos de modos mais benéficos e menos custosos para sua saúde, felicidade e bem-estar.




  O COMPLEXO MUNDO DA CRIANÇA




  A maioria de nossas crenças profundamente arraigadas sobre quem somos e como devemos nos comportar originou-se na infância, muitas vezes antes que nossa capacidade de pensamento racional se desenvolvesse, e, por isso, tendemos a acreditar em tudo que nos disseram e avaliamos pela experiência. De volta para casa no ônibus ontem à noite, fiquei fascinada ao observar duas crianças pequenas sentadas em seus carrinhos. Uma era uma menininha de mais ou menos um ano e meio, muito curiosa sobre tudo que a cercava, inclusive pelos vivos laços cor-de-rosa nos bonitos tênis. Encantada por eles, tocava-lhes a curva dos arcos e as pontas duras nas extremidades, explorava as diferenças de forma e textura, aprendia a respeito de seu mundo pela experiência – exatamente no que consiste a tarefa de uma criança pequena, como diria o “Domador de Criança Pequena” dotado de maravilhosa compaixão, o dr. Christopher Green. A mãe (ou talvez fosse a babá) parecia encantada por ela, sorria-lhe o tempo todo e fazia pequenos ruídos de encorajamento. Então, como era inevitável, a menininha conseguiu desamarrar primeiro um laço e em seguida o outro.




  Passo seguinte – tirar um sapato! Um olhar de total assombro e prazer iluminou-lhe o rosto quando ela agarrou seu troféu nos rechonchudos dedinhos. Via-se pela expressão no rosto que a pequena não estava sendo “travessa” – ela explorava, e a mãe/babá entendeu assim e disse, num tom calmo, afetuoso, palavras como: “Menina brilhante! Mas vamos calçá-lo de volta porque temos de saltar do ônibus.” Em seguida, tornou a calçá-lo e refazer os laços com completa ausência de raiva ou estresse nos movimentos. “Ahh, sim”, ouço dizerem os pais atormentados entre vocês, “sem a menor dúvida, a babá! Na certa, não vê a hora de sair do trabalho, às seis da tarde, e passar uma noite tranquila com o namorado.” E essas são ideias válidas de que tratarei daqui a um instante.
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