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    A minha família
Seu amor inabalável permanece 
constante em meu coração.




    A minha filha
Que você sempre tenha a coragem de ser fiel a si mesma, sabendo que é profundamente amada exatamente por ser quem você é.




    Mesmo as menores gotas de água, caindo lenta e constantemente, entalharão a pedra.
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    Ela poderia dizer honestamente que o abuso nunca havia passado por sua cabeça, mas também não conseguia descobrir por que se sentia tão mal. Sabia que se sentia cronicamente infeliz em seu relacionamento, mas ainda pensava que, no geral, ele era o homem bom que dizia ser. Ela sabia que havia partes do comportamento de seu parceiro que não faziam sentido e certamente havia muitas contas que nunca batiam. No entanto, ela nunca pensou que estivesse em um relacionamento abusivo... isso era coisa que acontecia com outras mulheres, não com ela. Quando, por fim, ela terminou o relacionamento, sua raiva se tornou completamente manifesta, e ela foi forçada a confrontar aquilo que esteve submerso o tempo todo. Foi aí que começou a perceber até que ponto havia sido intimidada, manipulada e controlada.




    Quando ela despertou de seu estado nebuloso, por fim conseguiu ver claramente pela primeira vez. Ela se sentiu satisfeita, com poder, quando começou a reconhecer que havia padrões no comportamento dele que eram característicos de um abusador e que as reações dele não eram culpa dela. Ao mesmo tempo, ficou chocada ao ver o que havia sofrido sem nunca ter reconhecido. Por algum tempo enquanto trabalhava para se curar do trauma que vivera, ela se sentiu vulnerável e assustada. Demorou muito pouco tempo para evocar o medo, e se sentia ansiosa o tempo todo. A recuperação foi um processo lento, mas, pouco a pouco, ela conseguiu começar a se curar do trauma e não sentia desencadear mais um estado de ansiedade tão facilmente, nem com tanta frequência.




    No entanto, ela descobriu que isso era apenas uma parte da equação. Sua confiança estava arrasada, sua voz era praticamente inexistente, e havia muito tempo que ela perdera seu senso de eu. Sua saúde estava se deteriorando, e ela tinha sintomas físicos que variavam de alergias alimentares e dores de cabeça a palpitações cardíacas e insônia. O estresse de estar em uma relação controladora, sem dúvida, causara impacto em seu corpo, bem como em sua mente. Ela se anulara em um esforço de manter a paz no relacionamento e, quando este terminou, sentia-se como uma concha vazia. Seu eu anterior não estava em nenhum lugar, e sua centelha havia desaparecido muito tempo atrás. Ela sentia que todo seu ser estava no chão.




    Ela passou um tempo trabalhando seus sentimentos confusos. Sentia culpa por se defender terminando o relacionamento. Mesmo sabendo que precisava ir embora, era muito difícil para ela ver o esforço de seu ex-parceiro. Ainda sentia pena dele e era incapaz de responsabilizá-lo por suas ações, justificando o comportamento dele. Além disso, ela também não havia sido “perfeita” no relacionamento, muitas vezes agira de maneiras que nunca teria imaginado depois de ser forçada a lidar com mais do que poderia efetivamente aguentar. Houve momentos em que comprometeu sua integridade para manter a paz, e, como resultado, tinha uma quantidade significativa de culpa e remorso. Durante um longo tempo, ela continuou reproduzindo todos os seus erros em sua cabeça, censurando-se por não ter forças para lidar com as coisas de acordo com seu verdadeiro eu. Ela não tinha nenhuma dificuldade de “assumir” suas infrações. O problema era que não sabia como superá-las.




    A dor e o desespero que sentiu durante esse período muitas vezes foram praticamente insuportáveis. Ela estava criando seu próprio inferno pessoal, repetindo na mente as coisas que haviam realmente ocorrido e o que desejava ter feito diferente. Estava sobrecarregada com seus pensamentos ansiosos, que absorviam a maior parte de sua energia emocional. Dizer que ela se sentia terrível seria um eufemismo.




    Foi a essa altura que ela se mostrou decidida a não deixar que sua experiência determinasse seu destino. Foi em busca de si mesma. Começou a se entregar a seus interesses sem medo da repercussão que isso poderia ter e se tornou seletiva quanto a como gastar sua energia. Como lutava severamente para ser assertiva, concentrou-se primeiro em se proteger de certos tipos de pessoas e situações. Hibernou até se sentir forte o suficiente para abandonar a segurança de estar sozinha. Dedicando-se despudoradamente a seus interesses pessoais e focando as relações que a faziam se sentir bem, gradualmente ela foi ganhando força. Sua confiança aumentou quando começou a acreditar em si mesma de novo. Pela primeira vez, realmente entendeu o que todos os especialistas queriam dizer ao sugerir que praticasse a autocompaixão. Ela conseguiu se perdoar por todas as coisas que não sabia na época e por tudo que gostaria de ter feito diferente. Conseguiu se perdoar por não ter sido forte e assertiva, confiante e relapsa. Em vez de se criticar por ser muito complacente e permissiva, compreensiva e acolhedora, começou a aceitar essas suas qualidades; aprendeu que esses eram atributos valiosos e que precisava se proteger e ser seletiva acerca de com quem os compartilhar.




    Agora, ela pode dizer de todo coração que tem a vida que ama. Não que não tenha lutas e sofrimento, mas ela sabe que é responsável por sua própria vida. Sabe que ninguém pode tirar isso dela de novo; é toda dela. Ela conhece o risco de se entregar de novo, portanto, conscientemente, faz de si mesma e suas necessidades sua prioridade. Se não gosta de algo, muda. Se ama alguma coisa, acolhe-a. Se curte alguma coisa, faz mais. Sua vida está cheia de pessoas a quem ela realmente ama e que a amam de verdade. Ela se sente respeitada e valorizada em seus relacionamentos e na vida.
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    A história dessa mulher não é diferente da de milhares de outras. Durante anos trabalhei com mulheres em relacionamentos agressivos e controladores ou que se recuperavam deles. Diferentemente de várias mulheres, muitas das minhas clientes não conseguiam identificar por que se sentiam tão infelizes no relacionamento, pois o abuso era sutil demais para que o pudessem ver. O abuso explícito era esporádico e intercalado com interações positivas, momentos em que se sentiam próximas do parceiro, tornando-se ainda mais confusas.




    Escrevi este livro porque quero dar voz às inúmeras mulheres com quem trabalhei. Elas são uma amostra representativa de milhares de outras mulheres que vivem a mesma história dolorosa. Se as palavras destas páginas encontrarem ressonância em pelo menos uma pessoa, para lhe dar força de sair de um relacionamento abusivo e curar-se, este livro terá atingido seu objetivo.




    Também quero que as jovens saibam o que procurar, pois é fácil entrar em um relacionamento abusivo sem perceber. Alguns padrões abusivos podem ser vistos fácil e rapidamente, ao passo que outros permanecem debaixo da superfície durante anos, até que o agressor tenha certeza de que a parceira está comprometida e não é provável que vá a lugar nenhum. A essa altura, é mais difícil se desenredar do relacionamento, e provavelmente já haverá mais danos emocionais, tornando ainda mais necessário aprender a se curar.




    Muito pouco se discute sobre o impacto da manipulação e do controle em um relacionamento, mesmo que não haja abuso físico ou verbal – ambos mais fáceis de detectar. É importante que conheçamos esses padrões comportamentais para que possamos ensinar a nossas filhas como evitar esse abuso em sua própria vida. E só podemos ensinar aquilo que sabemos.




    Muitos livros foram escritos sobre as vertentes de abuso: físico, sexual, emocional e verbal. Felizmente, há muita compreensão e informações a se obter com os trabalhos que já existem. Mas, infelizmente, muitas mulheres que estão em um relacionamento psicologicamente destrutivo não têm ideia de que vivem uma dinâmica abusiva, de modo que não sabem recorrer aos recursos que estão disponíveis para elas. Meu objetivo é ser uma ponte para que as mulheres que não tenham certeza da razão de se sentirem tão infelizes no relacionamento possam começar a identificar os padrões que as fazem se sentir assim, permitindo-lhes obter a ajuda de que necessitam.




    Relações agressivas e controladoras são confusas quando se está nelas. Viver um relacionamento abusivo é traumático, e as consequências, difíceis de administrar – na melhor das hipóteses. Espero que este livro lhe dê algo tangível a que se apegar, que a guie através das águas traiçoeiras desse tipo de relacionamento e que a ajude a sair dele com um maior senso de eu e de seu valor no mundo.
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    IDENTIFICANDO O ABUSO
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    “ELE NÃO É ABUSIVO, NUNCA ME BATEU.”




    Alegação de muitas mulheres




    O QUE É ABUSO?




    Abuso é um tratamento inadequado ou maus-tratos. Os padrões de qualquer tipo de abuso são semelhantes. Quando uso o termo “abuso”, refiro-me a todos os tipos: verbal, emocional, psicológico, sexual e físico. Nunca vi um relacionamento fisicamente abusivo que também não o fosse verbal, emocional e psicologicamente.




    Quero deixar claro que o abuso acontece em todos os tipos de relacionamentos. O abuso inclui qualquer comportamento ou atitude cuja intenção seja assustar, intimidar, aterrorizar, manipular, magoar, humilhar, culpar, injuriar ou ferir alguém. Isso inclui todos os comportamentos controladores ou isoladores. Repito que não existe o perfil de um abusador. O abuso é prevalente em todas as raças, etnias, faixas etárias, religiões, origens socioeconômicas e familiares1. Não é um problema simples, e, muitas vezes, os relacionamentos que não parecem certos são confusos. O abuso pode aparecer de várias formas e existir entre pais e filhos, irmãos e entre amigos. É imperativo que as pessoas saibam o que é um tratamento aceitável e o que não é.




    Este livro não é destinado somente para mulheres que estão em um relacionamento fisicamente abusivo. Por favor, não ignore a palavra abuso nem pense automaticamente que não se aplica a você porque ninguém lhe bateu. As complexidades do abuso são de grande alcance, muitas vezes difíceis de definir. Se for mais confortável para você, substitua a palavra “abusador” pela palavra “intimidador”, e a palavra “abuso” por “maus-tratos”, se achar que assim será mais fácil digerir a informação.




    Grande parte da história de um relacionamento abusivo se encontra entre as explosões manifestas. São pelos padrões sutis clássicos de um abusador que podemos realmente obter a maior visão do relacionamento e a diferenciação de poder entre o abusador e sua parceira. Muitas vezes, ouço mulheres dizerem que o abuso psicológico é pior que qualquer abuso físico e, embora pareça difícil de acreditar, descobri que esse é o caso da maioria das mulheres. Os jogos mentais, a capacidade de distorcer as coisas, a falta de responsabilidade ou de transparência, a depreciação e as constantes táticas bate/assopra de um abusador deixam a maioria das mulheres confusa, magoada, irritada, envergonhada e cheia de remorso. Esses sentimentos muitas vezes perduram muito além do relacionamento com o abusador, e é por isso que tão ardentemente quero discutir como se curar após um relacionamento abusivo.




    Para se adequar ao propósito e facilitar a leitura deste livro, vou utilizar “abusador” para aquele que está exercendo seu poder de forma controladora ou degradante, e “você” para a pessoa que é o alvo desse comportamento. Também me referirei ao abusador como “ele” e à vítima como “ela”, mas observe que esses termos se dispõem a facilitar a leitura deste livro, e esses pronomes são usados porque têm a ver com a forma mais comum de relacionamentos abusivos.




    No entanto, muitos homens também estão em relacionamentos abusivos, aos quais se aplicam as mesmas regras e táticas de abuso. Uma a cada quatro mulheres e um a cada sete homens são vítimas de violência física severa por um parceiro íntimo2. Além disso, quase metade de todas as mulheres e homens nos Estados Unidos sofreu agressão psicológica de um parceiro íntimo na vida.3 Essas estatísticas alarmantes são indícios claros de que essa é uma questão que precisa ser discutida. Existem muitos tipos de relações abusivas, e acredito que este livro se aplicará a qualquer tipo ou forma.




    Conforme o mencionado acima, muitos homens se encontram em relacionamentos abusivos. Também são alvo de comportamento crítico, degradante, humilhante e agressivo de suas parceiras. Infelizmente, isso é muito comum, e julgo importante reconhecer isso neste livro. Muitos dos padrões de abuso são os mesmos para o abusador masculino ou feminino. De fato, um homem que leia este livro poderia reconhecer sua parceira nestas páginas, assim como uma mulher reconheceria o seu. Mulheres podem ser tão sutis e calculistas em sua manipulação e agressão quanto homens, e muitas vezes ostentam histrionicamente sua labilidade. Ninguém merece estar em um relacionamento em que seja maltratado ou desrespeitado. Tratar mal o parceiro não é mais aceitável em uma mulher que em um homem. Nenhum relacionamento pode prosperar se houver maldade e crueldade, pois essas coisas matam o amor.




    A principal diferença entre viver um relacionamento com um homem abusivo e a mesma situação com uma mulher abusiva, no entanto, é que a maioria dos homens não teme por sua vida, nem pela vida de seus filhos, nas mãos de sua parceira. Isso não quer dizer que as mulheres não cometam atos de violência hediondos. Isso acontece. No entanto, é muito menos comum um homem sentir que sua vida está em perigo.




    Gavin de Becker disse: “É compreensível que as perspectivas de homens e mulheres sobre segurança sejam tão diferentes – homens e mulheres vivem em mundos diferentes [...] no fundo, os homens temem que as mulheres riam deles, ao passo que, no fundo, as mulheres temem que homens as matem”.4




    Desde cedo, as meninas aprendem a observar seus arredores procurando possibilidades de perigo. O medo intuitivo de uma mulher é um dom poderoso que automaticamente sinaliza para ela se existe uma potencial ameaça. Essa intuição é uma ótima proteção. No entanto, garotas e mulheres também são condicionadas a ser gentis e atenciosas com os outros. Embora essa não seja uma mensagem errada em si, o problema é que as meninas e as mulheres tendem a ignorar sua intuição nesse esforço por ser gentil, esperando ser aceitas pelos demais. À medida que as mulheres anulam sua intuição, desconsideram e descartam seus medos, sem querer elas se expõem ao perigo.




    O fato é que os homens são, em geral, fisicamente maiores e mais fortes que as mulheres. Isso automaticamente estabelece uma diferenciação de poder, e as mulheres muitas vezes se sentem intimidadas em algum nível, mesmo que de maneira inconsciente. Sociologicamente falando, as mulheres têm sido dominadas pelos homens ao longo da história, muitas vezes alvo de atos violentos que as forçam a se submeter.




    Na verdade, só nos últimos anos, em grande parte devido ao movimento feminista, é que o tratamento abusivo contra mulheres ganhou mais atenção e já não é considerado socialmente aceitável. Por isso, há mais ajuda disponível para as vítimas de abuso que nunca. No entanto, é um fato triste que muitas mulheres não utilizem esses recursos nem busquem ajuda. Há uma ampla variedade de razões para isso, mas, entre as mais comuns, está o fato de que muitas mulheres não reconhecem que estão sofrendo maus-tratos se não forem xingadas ou abusadas fisicamente.




    Às vezes, uma mulher se recusa a reconhecer um padrão doentio em seu relacionamento. Essa mulher encontra conforto em sua negação porque significa não entrar no desconhecido. É extremamente difícil enfrentar um parceiro que se esmera em garantir que você saiba que ele tem todo o poder. As pessoas que reconhecem padrões abusivos muitas vezes temem graves repercussões se tentarem sair do relacionamento.




    Também quero destacar que muitas vezes um abusador pode apresentar características de um transtorno de personalidade, ou possivelmente ser portador de um. Uma pessoa com transtorno de personalidade antissocial (sociopata) ou transtorno de personalidade narcisista (narcisista) tem mais probabilidade de se envolver em comportamentos abusivos ou controladores, pois tem uma alta necessidade de controle e um nível de empatia insignificante. Esses dois transtornos de personalidade são mais comuns em homens. Já em mulheres, é mais frequente o transtorno de personalidade borderline (borderline), outra desordem que muitas vezes está associada a tendências abusivas. A natureza bate/assopra de alguém com esse transtorno de personalidade, classicamente combinada com a labilidade emocional, é em geral de natureza abusiva.




    Inúmeros livros foram escritos sobre cada um desses transtornos de personalidade e sobre o que é estar em um relacionamento com alguém com um deles. Se você suspeita que se relaciona com alguém com um desses transtornos de personalidade, eu a incito a ler mais (veja as fontes no fim deste livro), porque pode ser extremamente útil conhecer os padrões de comportamento associados a cada transtorno. No entanto, entrar nas características específicas desses distúrbios está além do escopo deste livro. O fato é que muitas pessoas abusivas não se qualificam como portadoras de um transtorno de personalidade específico, mas isso não torna o abuso menos grave para a vítima. Este livro se concentra, de forma mais geral, em padrões abusivos, que existem tendo a pessoa um transtorno de personalidade diagnosticável ou não.




    DEFININDO O ABUSO SUTIL




    Estudo relações agressivas e controladoras há anos. No entanto, quando estava escrevendo este livro, ia ficando cada vez mais óbvio para mim que não havia um termo exato que abrangesse tudo que eu estava tão esforçadamente tentando descrever com precisão.




    Eu não tinha dúvidas de que queria que este livro não só incluísse, mas também enfatizasse, o abuso emocional e seu impacto. No entanto, apesar de alguns livros perspicazes e úteis sobre abuso emocional terem sido publicados, poucas mulheres sabem de verdade que estão sendo abusadas emocionalmente, portanto não sabem se instruir sobre os sinais e sintomas de alerta.




    O abuso emocional é insidioso, e o dano causado por uma dinâmica emocionalmente abusiva, de grande alcance. A cura (descrita mais adiante no livro) é uma batalha árdua, mas vale a pena. Abuso emocional é definido como “comportamento e linguagem destinados a degradar ou humilhar alguém, atacando seu valor ou personalidade”5. Inclui “comportamentos como ameaças, insultos, monitoramento constante dos passos, mensagens excessivas, humilhação, intimidação, isolamento ou perseguição”6. Qualquer tipo de abuso afeta o bem-estar emocional da vítima. O abuso emocional pode ser direto ou indireto, explícito ou velado. Muitas vezes, seu único sinal visível é a forma como você se sente no relacionamento, porque as táticas veladas e sutis estão ocultas ou parecem pequenas e não ameaçadoras. Essa era a parte que eu queria explorar.




    Combinando abuso emocional com abuso velado, chego mais perto do que eu gostaria de definir. O dicionário Merriam--Webster define “velado” como “feito ou mostrado de forma não facilmente vista ou notada: secreto ou oculto”. Ao associar essa definição com a de “abuso”, que é “tratamento inadequado ou maus-tratos”, descrevemos com precisão o tipo de padrão comportamental sobre o qual eu queria chamar a atenção. Adelyn Birch definiu a manipulação emocional velada como: “Quando uma pessoa que quer obter poder e controle sobre você usa táticas enganosas e traiçoeiras para mudar seu pensamento, comportamento e percepções”7. O comportamento sutilmente manipulador descrito nessa definição é parte absoluta do que eu queria definir, mas ainda não abordava tudo que eu estava procurando.




    Eu queria descrever a agressão e o controle sutil que a vítima tivesse dificuldade de identificar, mas que, no entanto, a ferisse de tal forma que ela achasse difícil abandonar a dinâmica destrutiva. Eu queria incorporar o uso da força e da ameaça, mesmo que fossem disfarçadas em palavras “amorosas”. Eu queria falar das táticas intimidadoras que o destinatário desse tipo de abuso conscientemente ignora. Eu queria falar da intenção do abusador de dominar, para que se entendessem melhor suas intenções.




    Eu queria uma definição que descrevesse tudo isso: as humilhações bem-humoradas, as táticas manipuladoras, a natureza coerciva de um abusador, os padrões cíclicos de maus-tratos, o comportamento passivo-agressivo não controlado, o assédio verbal e a escalada do abuso. Além disso, queria um termo que descrevesse os comportamentos que podiam ser vistos, mas que pareciam relativamente inofensivos ou insignificantes, quando, de fato, não o eram.




    Alguns abusos são óbvios, outros não. Alguns abusos podem ser vistos, mas são rapidamente retraídos ou imediatamente seguidos de uma interação positiva, de modo que deixam o destinatário confuso ou em conflito em relação aos maus-tratos. Eu não queria uma definição só para o tipo de abuso que permitisse a um abusador permanecer incógnito; queria uma definição que incluísse também os padrões comportamentais que impedem que a vítima, confusa em relação ao abuso, abandone o relacionamento. Eu queria ter um nome para a dinâmica dos momentos entre os episódios abertamente abusivos, pois é isso que estabelece as bases para manter a vítima do abuso no relacionamento.




    Também era óbvio que essas relações não existem apenas em contextos românticos, mas também em amizades, no trabalho, entre irmãos e entre pais e filhos.




    Existe um amplo espectro de abuso. Como eu disse, podemos obter uma visão mais ampla de um padrão se observarmos a dinâmica entre os episódios abertamente abusivos. Esse comportamento é responsável pela confusão e pelo apego que muitas vezes impedem que a parceira do abusador saia do relacionamento, além de provocar na parceira de um abusador a perda da autoconfiança e do respeito por si mesma, fazendo sua autoestima despencar. Maus-tratos indiretos podem existir sozinhos, mas, em geral, precedem outras formas de abuso em um relacionamento romântico. No momento em que a parceira de um abusador vivencia episódios mais explícitos de abuso, é quando ela está fortemente devotada ao relacionamento. Esse comportamento não é extremo, não é explícito, nem necessariamente oculto, como acontece com o abuso velado. Esse padrão comportamental é sutilmente abusivo.




    Todo abuso sutil é emocionalmente abusivo, pois ataca a saúde emocional e o bem-estar de uma pessoa. No entanto, nem todo abuso emocional é sutil. Pode haver muitas características de abuso emocional em um relacionamento usadas para atacar diretamente a vítima, tornando mais fácil identificar este que o abuso velado. Portanto, ao passo que é difícil perceber o abuso velado em um relacionamento, o abuso sutil pode permanecer à vista, mas parecer insignificante. Talvez pareça uma distinção pequena, mas não é quando você está vivendo essa situação dia a dia.
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    A palavra “sutil” é definida como “tão delicado ou preciso que é difícil analisar ou descrever”; “quando se faz uso de métodos inteligentes e indiretos para conseguir algo”; “difícil de notar ou ver: não óbvio”; “inteligente e indireto: não demonstrando seu verdadeiro propósito”. Gosto desse termo porque abrange o comportamento velado, mas deixa espaço para ampliar a definição e incluir táticas que podem efetivamente ser vistas e observadas, mas, por parecerem insignificantes, muitas vezes são ignoradas.




    Então, aqui vou eu. Defino abuso sutil como o uso indireto de ameaça, força, intimidação ou agressão, por meio de humor, manipulação, crítica ou punição, na tentativa de controlar ou dominar o outro, ocorrendo sozinho ou entre episódios abusivos verbais, físicos ou sexuais.




    Eu me esforcei ao máximo para identificar traços sutilmente abusivos, separando-os, na esperança de que seja mais fácil ver aquilo que é tão difícil definir. No entanto, há muita sobreposição entre as características de personalidade de um abusador, como você verá ilustrado nas histórias pessoais. Além disso, os fatos que cercam as histórias usadas neste livro foram alterados para proteger a identidade das mulheres reais retratadas.




    COMPREENDENDO O ABUSO: EQUÍVOCOS E SINAIS DE ALERTA




    Essas são palavras que ouço frequentemente em minha prática. A mulher descreve o comportamento controlador ou abusivo no relacionamento e depois diz que seu parceiro nunca cruzaria essa linha óbvia entre abuso verbal, emocional ou psicológico e abuso físico. Muitas vezes, ela descreve comportamentos horríveis, humilhantes e depreciativos de seu parceiro, mas estremece quando eu os rotulo como abuso.




    Um dos equívocos mais amplamente aceitos e mais destrutivos é pensar que o abuso implica apenas a violência física. Isso faz com que as mulheres acreditem que a maneira como seus parceiros as tratam é aceitável desde que não sejam tocadas fisicamente. Também ensina aos homens que tudo é permitido desde que a linha da violência física não seja atravessada. Esse equívoco permite que o abuso verbal, emocional, psicológico e sexual não seja identificado como tal, uma vez que não se qualifica como violência física, tornando tolerável, assim, um comportamento inaceitável.




    O equívoco de que as mulheres abusadas provêm de famílias abusivas e que estão apenas voltando para o que lhes é familiar permite que a população em geral acredite que é culpa delas manter um relacionamento abusivo, como se não houvessem aprendido a lição na infância. Também dá a outras mulheres e meninas uma falsa sensação de segurança, de que não serão vítimas de um abusador porque certamente elas sabem muito bem do que se trata.




    O fato é que, infelizmente, muitas mulheres repetem o padrão de manter uma relação abusiva depois de crescer em um ambiente com essa característica. Além disso, outras intencionalmente tentam evitar a mesma dinâmica destrutiva que experimentaram na infância e acabam escolhendo um parceiro que as maltrata de uma maneira diferente. Isso é bastante comum. No entanto, mulheres que tiveram uma infância amorosa e solidária caminham, sem saber, para os braços de um abusador. É importante entender que todas elas, tanto as que sofreram maus-tratos na infância quanto as que não, não entraram conscientemente em um relacionamento abusivo. Esse tipo de pensamento culpa a vítima, quando, na realidade, ninguém em sã consciência buscaria isso.




    O abuso nos relacionamentos começa de maneira gradual. É como a metáfora sobre ferver a rã devagar. Se você colocar uma rã em uma panela de água fervente, de imediato ela vai sair. No entanto, se a colocar em água morna, confortável, e aumentar o calor lentamente, ela quase não perceberá a mudança de temperatura, até que será tarde demais e estará fervida.




    É assim que as relações abusivas funcionam. O processo é lento e piora ao longo do tempo. A real diferença entre as mulheres que foram abusadas durante a infância e as que não foram é que, muitas vezes, as primeiras, que sofreram abusos no passado, terão um sistema de apoio menor se quiserem sair, ao passo que as segundas terão um forte apoio no mesmo caso. Ter um sistema de apoio forte, em geral, determina se uma mulher sente ou não que tem a opção de sair. Também é verdade que mulheres que tiveram uma infância saudável muitas vezes sabem que existe uma maneira alternativa de se relacionar, e as que foram abusadas na infância, tragicamente, muitas vezes pensam que não há outra maneira de se relacionar e que outro relacionamento provavelmente não seria melhor. Além disso, as mulheres que tiveram verdadeiro incentivo e apoio provavelmente terão mais autoconfiança, com relação àquelas que não têm confiança em si porque nunca tiveram quem acreditasse nelas ou lhes desse suporte emocional.




    Não raro, outro equívoco é acreditar que os relacionamentos abusivos são mais comuns entre os pobres ou entre as minorias. Embora seja verdade que esses grupos são mais propensos a vivenciar outros estressores que podem levar a abusos, estes também acontecem em muitas relações entre pessoas abastadas e caucasianas. Muitas vezes, quanto mais dinheiro e poder tem o abusador, mais difícil é para a mulher sentir que pode sair com segurança, especialmente quando há filhos envolvidos.




    “Quando um não quer, dois não brigam”; sempre que ouço isso, sinto meu estômago revirar. “Ela devia saber que não deve me provocar” é outra justificativa comum de abuso que é inaceitável e permite que o abusador fique incólume. Infelizmente, essas explicações são tão “boas” que a maioria das vítimas até acredita nelas! É uma ideia convincente de que a vítima teve algum controle sobre o que aconteceu com ela. Isso deixa o abusador livre e permite que não sinta nem uma pontada de culpa, porque foi ela quem provocou. E essa desculpa conduz a vítima a sentir uma falsa sensação de controle sobre seu destino. Ela pensa que se souber evitar as minas terrestres, poderá evitar o abuso. Isso pode até aplacar sua ansiedade temporariamente – adentraremos isso nos capítulos mais à frente. Nada justifica que uma pessoa exerça poder sobre outra por meio de ameaça ou força. Ponto. Mais uma vez, essa linha de pensamento procura culpar a vítima, como se ela tivesse algum controle sobre a decisão do abusador de puni-la por sua infração por meio de qualquer método que ele escolhesse.




    A crença de que se você puder “amá-lo o suficiente” ele não se comportará de forma tão dolorosa e os problemas no relacionamento vão melhorar é outro equívoco perigoso. Isso reforça a ideia de que o abusador é uma vítima e sua parceira simplesmente precisa ser mais acolhedora e “amorosa”. Ao longo do tempo, essa dinâmica se torna cada vez mais polarizada, à medida que o abusador vai ficando mais autorizado e seu parceiro se sente inadequado e diminuído.




    Conforme mencionado, o abuso ocorre gradualmente ao longo do tempo. Isso é algo deliberado por parte do abusador, porque ele sabe que se forçar muito as coisas no início, provavelmente você vai embora. O começo de um relacionamento com um abusador muitas vezes é incrível. Você fica encantada porque ele é tão atencioso, envolvido e interessado. Se ele for carismático e encantador, como muitos abusadores são, é mais provável que você caia sob seus encantos. Alguns abusadores passam dos limites durante esse estágio, potencialmente assustando você, pois seu comportamento pode parecer carente, obsessivo, ou dar a entender que as coisas estão indo rápido demais. Mas talvez você ignore esses sentimentos, dada a impressão de que o abusador é ótimo. Ao longo do tempo, o comportamento dele muda e você fica confusa, não entende o que levou a um relacionamento tão nocivo. Você não sabe por que se sente tão mal na relação, porque não consegue identificar a razão.




    O abusador é encantador com todos os outros, tornando tudo ainda mais confuso para você. Você pode até duvidar de sua própria sanidade, uma vez que todos pensam que ele é maravilhoso e, obviamente, parece “amar tanto você”. Ele pode ser gregário, tímido, ambicioso ou descontraído; pode ter dinheiro e poder, ou não. Os abusadores vêm em todas as formas e tamanhos, o que dificulta ainda mais detectá-los no início de um relacionamento. Felizmente, existem alguns padrões de comportamento que a maioria dos abusadores exibe em uma relação. A chave é identificar esses comportamentos o mais cedo possível e sair do relacionamento com segurança. Quanto mais você permanecer no relacionamento com o abusador, pior se tornará o abuso e mais difícil será sair. A seguir, veja alguns sinais de alerta precoces acerca de um abusador:




    *Ele é intenso e se envolve demais.




    *Tem necessidade de contato constante.




    *Considera o relacionamento muito sério em pouco tempo.




    *É excessivamente simpático ou não parece sincero.




    *Monopoliza sua atenção ou a desencoraja a estar com outras pessoas, especialmente se perceber que não gostam dele.




    *Fala de forma desrespeitosa de seus antigos relacionamentos.




    *Tem uma história de não cooperação com os outros.




    *É desrespeitoso com você.




    *Ele lhe faz favores não solicitados ou a faz se sentir desconfortável.




    *Liga várias vezes em uma noite ou “monitora seus passos”.




    *É controlador.




    *É possessivo.




    *Sente ciúmes sem motivo.




    *Nada é culpa dele.




    *Ele sempre tem razão.




    *É egocêntrico.




    *Abusa de drogas ou álcool.




    *Pressiona por sexo.




    *Ele a intimida quando está com raiva.




    *Ele tem dois pesos e duas medidas.




    *Tem atitudes negativas em relação às mulheres.




    *Trata você diferente na frente dos outros.




    *Debocha de você ou a humilha em particular ou na frente dos outros.




    *Menospreza suas realizações ou metas.




    *Constantemente questiona você e suas decisões.




    *Sempre toma o ponto de vista contrário ao que você diz.




    *Parece se sentir atraído pela vulnerabilidade.




    *Nunca parece estar feliz com você, não importa o que você faça nem quanto se esforce.




    *Tenta isolá-la.




    A dinâmica de um casal é difícil de observar objetivamente para quem está nele, em particular no caso de relacionamentos abusivos. Os altos e baixos que você deve sentir se assemelham a uma montanha-russa, fazendo com que se sinta insegura e questione constantemente a realidade. O comportamento abusivo nem sempre é manifesto; muitas vezes é sutil. O mais importante é prestar atenção a como você se sente no relacionamento. Essa é a coisa mais importante a considerar. O comportamento abusivo pode ser difícil de detectar, nem sempre é fácil vê-lo objetivamente. Todo mundo tem direito a se sentir livre para falar e se expressar em um relacionamento sem medo de punição, bem como de se sentir respeitado e valorizado.




    O ABUSO É UM JOGO PARA O ABUSADOR




    O abuso é um jogo para o abusador, e ele o manipula para que vença sempre. Depois de ouvir inúmeras mulheres relatando os mesmos padrões, percebi que o abuso é mesmo um jogo para o abusador. Ele faz as regras e não para enquanto não ganha. O que importa é a vitória.




    Se eu pudesse passar apenas uma mensagem, seria: quem estiver em uma relação abusiva deve dar um passo para trás e observar objetivamente os padrões do relacionamento. A maioria de nós quer analisar o problema em questão e buscar uma solução. Quando surge um problema, queremos corrigi-lo da melhor maneira possível e seguir em frente. Quando uma oportunidade se apresenta, queremos explorá-la e avançar. Fazemos o máximo para construir a vida que queremos e trabalhamos com muito esforço para fazer o que achamos que é melhor para nós e para nossos filhos. O mais importante é que fazemos o melhor para agir certo, conosco e com os outros, segundo nossa própria bússola moral. Mas não é assim que um abusador pensa. Ele só pensa em vitória. Ganhar significa ter poder e controle, que são as coisas mais importantes para ele.




    Quando examinamos de fora, fica bastante claro que um abusador tem uma cartola cheia de truques da qual ele os tira para conseguir o que quer. Quando um truque não funciona, ele tenta outro, e outro, até conseguir o que quer. Ele interpreta sua gentileza como fraqueza e está disposto a explorá-la por causa disso. Um abusador é um intimidador e tenta fazer você se sentir pequena, para que ele se sinta maior. Não há limites para o que ele faz para ganhar. Pode se valer de golpes baixos, fazer mal física, emocional ou financeiramente, fazer mal a seus filhos ou até mesmo violar a lei. Lembre-se, ele faz as regras... e, ah, sim, as regras não se aplicam a ele. Ele a conhece muito bem e, depois de pouco tempo, sabe exatamente quais truques funcionarão e quais não. À medida que ele vai reduzindo as possibilidades, torna-se mais eficiente e vence depressa.




    Você fica em um estado de confusão constante, pois seu foco é o problema que precisa resolver naquele momento; mas parece que você nunca consegue abordar o problema atual. Na verdade, quanto mais tenta resolvê-lo, mais ele luta contra você. Você não sabe por que ele faz isso e por que diabos ele não quer uma solução. Você se distrai com o que acha que é o problema e fica atolada nos detalhes. Fica exausta porque não importa quanto se esforce, você não chega a lugar nenhum. Isso porque, para o abusador, o foco nunca é o problema real. É sempre a vitória. Ele propositalmente se coloca no lado oposto a você para que tenha a oportunidade de vencer. Não existe colaboração para um abusador; existem apenas um vencedor e um perdedor. E, como afirmei acima, o abusador continua tentando vários métodos até que um funcione e ele consiga o que quer. Para um abusador, vitória simboliza autoridade, poder e controle. Ele quer ser o supremo dominador.




    Pergunte a si mesma como isso colabora para que o abusador se comporte dessa maneira. Seja honesta consigo e com seu papel no jogo. A resposta é que ele consegue o que quer. Ele sabe como obter o que quer de você sem fazer nenhum esforço. Ele claramente não está se esforçando para melhorar o relacionamento, atender a suas necessidades ou fazer você se sentir melhor. Você está fazendo o trabalho sozinha. Ele a leva a correr em círculos tentando apaziguá-lo, enquanto ele fica sentando observando você se sentir culpada. Ele muda as regras o tempo todo para que você nunca consiga fazer o suficiente para satisfazê-lo. E não importa quanto você tente, nunca parece ser suficiente para ele.




    Quando você percebe que o jogo está armado dessa maneira, que ele sempre vai vencer e você sempre perder, você ganha força. Conhecer o quadro geral é conhecer o campo de jogo. Você pode deixar para lá o que acha que é o problema e se concentrar no jogo. Isso lhe dá poder, porque, pela primeira vez, consegue ver o que realmente acontece.




    NOTAS
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