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    ELOGIOS AO FENÔMENO GASLIGHTING




    “Um guia sucinto e útil que ensina a lidar com um tipo de personalidade muito comum, mas do qual ainda se fala muito pouco.”




    - Publishers Weekly




    “Stephanie Sarkis evidentemente conhece muito bem o assunto sobre o qual escreve. Este livro esclarece as vítimas desses manipuladores, levando-as da escuridão para a luz e ajudando-as a se curar.”




    - New York Journal of Books




    “Um estudo fascinante e necessário sobre o gaslighting – um fenômeno mais frequente a cada dia – e uma obra completa sobre como evitar ser vítima dele.”




    - Library Journal, resenha estrelada
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    Para os sobreviventes de traumas. 
Que vocês possam encontrar esperança na sua jornada rumo à cura.


  




  

    INTRODUÇÃO




    Quando a mãe bebia, Jane sentia que não havia nada que ela pudesse fazer para deixá-la feliz. Às vezes a mãe se enfurecia e dizia às filhas que elas haviam arruinado a vida dela e que preferia que elas nunca tivessem nascido. A mãe de Jane parecia sentir um desprezo ainda maior por ela. A progenitora fazia a filha tropeçar ou batia nela e depois a chutava quando ela estava no chão. A mãe chegava a mandar que a irmã a chutasse. Enquanto isso, o pai saía de casa ou ia para outro cômodo e fechava a porta. “Só procure não aborrecer a sua mãe”, dizia ele a Jane.




    Na vida adulta, Jane tem uma sensação de normalidade e até de conforto quando está em meio ao caos. Um relacionamento saudável lhe parece monótono. Ela tem uma reação exagerada de sobressalto e, quando alguém levanta a voz ou grita, ela sai de órbita e entra num estado dissociativo. Jane compensa o sentimento de inadequação mergulhando no trabalho. Alguns dos seus amigos dizem que ela é viciada em trabalho. Ela perdeu o emprego não faz muito tempo e entrou numa espiral descendente.




    .....




    Quando Hasim foi contratado, o patrão disse que ele trabalharia com uma equipe unida. “Somos como uma família”, garantiu seu novo chefe. Hasim rapidamente descobriu que eles eram realmente como uma família, mas uma família problemática. O colega de trabalho de Hasim, Sal, leva o crédito pelo trabalho que ele faz, inclusive um projeto que Hasim passou seis meses desenvolvendo. Sal profere calúnias raciais contra Hasim, ajustando o volume da voz para que só ele possa ouvir. Hasim finalmente perguntou a seus outros colegas de trabalho se eles já tinham sentido dificuldade para se dar bem com Sal. “Sal geralmente encontra um alvo fora do grupo”, disse sua companheira de equipe Sarah, enquanto os outros assentiam. “Eu simplesmente o ignoro... mas acho que é mais fácil quando não sou o saco de pancada dele.”




    Um dia, Sal criticou abertamente Hasim durante uma reunião de equipe. “Você não veste a camisa, Hasim”, Sal disse a ele. “Mas não estou surpreso. Todo mundo aqui já sabe que você é preguiçoso.”




    Hasim deu um basta. “Você está praticando bullying, Sal”, ele disse claramente. “E não é só comigo. Você tem feito a mesma coisa com outras pessoas aqui também. Mas, quando Hasim olhou em volta em busca de apoio, seus companheiros ficaram em silêncio. Mais tarde, um colega de trabalho confidenciou que não ia falar nada porque não queria ser o bode expiatório de Sal novamente. Hasim foi até o chefe com provas documentando os comportamentos de Sal, mas o chefe disse que Sal era um “exemplo de bom funcionário” e que ele nunca soubera de ninguém que tivesse reclamado dele. Agora Hasim tem síndrome do pânico ao acordar pela manhã e Sal está alegando que Hasim quis prejudicá-lo. Hasim está procurando outro emprego.




    .....




    Quando Ken e Sabrina se conheceram no colégio, uma das coisas que eles tinham em comum eram suas famílias “confusas”; os pais brigavam aos gritos todas as noites. Sem saber, eles seguiram os passos dos pais e seu próprio relacionamento era tumultuado e cheio de conflitos. Às vezes as discussões se transformavam em empurrões. Mas eles sempre faziam as pazes e parecia que o relacionamento estava mais forte do que nunca – forte o suficiente para continuarem o namoro a distância quando entraram na faculdade. Ambos achavam que eram “passionais” porque estavam muito apaixonados. Isso continuou até que Sabrina percebeu, na faculdade, que se sentia muito mais em paz quando Ken não estava por perto.




    Ken parecia sentir Sabrina se afastando. Ele ligava e mandava mensagens, exigindo saber onde e com quem ela estava. Ele também postava fotos nas redes sociais com outras garotas em festas, dando a entender que estava se divertindo muito. Sabrina morria de ciúmes e começou a perder o sono. Ela passava o dia inteiro verificando o perfil dele e suas notas começaram a cair. Decidindo que era hora de pôr um ponto-final naquilo, ela mandou uma mensagem para Ken: “Não dá mais” e bloqueou o número dele, o e-mail e as contas de mídia social. Naquela noite, Ken apareceu na porta do apartamento dela.




    A princípio ela se sentiu um tanto lisonjeada, pensando em quanto ele devia amá-la para fazer algo assim. Mas então ele começou a gritar do estacionamento, xingando-a de nomes terríveis. Ela manteve as luzes apagadas e não respondeu. Agora, de vez em quando, Ken envia uma mensagem de texto para Sabrina de um número desconhecido, agindo como se estivesse apenas “checando”. Essas mensagens sempre fazem Sabrina se sentir mal e ela se pergunta se um dia vai conseguir se sentir em paz novamente.




    .....




    Se você está lendo este livro, provavelmente se identifica com Jane, Hasim e Sabrina. Qualquer relacionamento, seja com um parceiro romântico, um membro da família, um amigo ou até mesmo um colega de trabalho, requer um certo esforço. Mesmo os relacionamentos mais próximos têm seus altos e baixos. Mas, quando há competição, conflito, ciúme, ressentimento, hostilidade, abuso e comportamento controlador, isso é um sinal de que o relacionamento se tornou tóxico.




    Você pode ter terminado um relacionamento tóxico pouco tempo atrás ou talvez esteja pensando em romper um. A vida após um relacionamento tóxico pode ser uma luta. Você pode ter rompido o relacionamento com o coração partido e estar com a autoestima em frangalhos. Pode estar com raiva e se sentindo traída. Também pode ser muito cruel consigo mesma, culpando-se por coisas que não são culpa sua. Pode estar sentindo que sua vida não anda e você não sabe como seguir em frente. Pode ser que você esteja considerando suas opções, mas não esteja pronta para terminar um relacionamento tóxico, ou talvez ainda não possa se desvincular por questões práticas ou por não ter independência financeira.




    Talvez você não esteja lendo este livro porque está num relacionamento abusivo. Você pode ser um profissional de saúde mental que trabalhe com pessoas que sobreviveram à violência doméstica ou a um parceiro violento ou tenham famílias disfuncionais. Você pode se importar com alguém ou amar alguém que tenha vivido um relacionamento tóxico. Embora você não possa consertar a situação de uma pessoa por ela, este livro pode lhe dar maneiras de fornecer ajuda e suporte.




    Seja qual for a sua situação, quero que saiba que o que está sentindo é totalmente normal, e está ao seu alcance se libertar. Você pode se curar e se sentir melhor.




    Como cheguei a este tópico




    Sou psicoterapeuta e tenho um consultório particular especializado no tratamento de TDAH, ansiedade e abuso narcisista. Como pessoas tóxicas tendem a ter como alvo indivíduos exatamente com esses tipos de vulnerabilidades, costumo atender mais sobreviventes de relacionamentos tóxicos e abusos do que outros terapeutas. Eu sou uma mediadora de família e de circuito[ 01 ], certificada pela Suprema Corte da Flórida, e tenho visto em primeira mão como os relacionamentos tóxicos podem se desenrolar no sistema legal, principalmente em disputas de custódia. Pessoas tóxicas também tendem a prolongar batalhas em vez de tentar resolvê-las. Juízes e advogados experientes geralmente reconhecem esses sinais imediatamente. No entanto, algumas pessoas tóxicas são tão sagazes na manipulação que nem mesmo profissionais de saúde mental veem isso.




    Embora eu já tenha visto o dano que uma situação tóxica pode causar, também já passei a identificar certos padrões no comportamento das pessoas tóxicas, particularmente o ciclo de “idealizar, desvalorizar e descartar”, o abuso emocional e a manipulação psicológica, ou gaslighting (todos eles descritos em detalhes no Capítulo 1). Meu último livro, Gaslighting: Recognize Manipulative and Emotionally Abusive People – and Break Free,[ 02 ] analisou o gaslighting em todas as suas formas para que os leitores pudessem identificar relacionamentos abusivos e se desvencilhar deles. Em vinte anos de prática na minha clínica particular, tenho visto um aumento no número de clientes que relatam comportamentos de gaslighting em seus parceiros, familiares, empregadores e colegas de trabalho. Os padrões de comportamento que eles experimentaram têm uma natureza do tipo atração e repulsa, no qual pessoas tóxicas os atraem, os prendem e em seguida os afastam abruptamente. Muitos clientes comparecem à sua primeira consulta terapêutica se perguntando se eram eles a pessoa tóxica no relacionamento, quando o comportamento da outra pessoa claramente se qualifica como inapropriado e até mesmo perigoso. Quando o gaslighting se tornou um termo usado de modo corriqueiro, mais pessoas começaram a divulgar suas experiências em terapia. Em alguns casos, meus clientes estavam num relacionamento tóxico havia anos, tentando sair, e depois sendo “sugados” de volta. Foi apenas limitando ou bloqueando o contato com uma pessoa tóxica que meus clientes conseguiram de fato reconstruir a própria vida. Ao tomar conhecimento de que existia um nome para denominar o comportamento que os fazia sofrer, eles foram capazes de reconhecê-lo e, finalmente, afastar-se dele.




    Meu livro O Fenômeno Gaslighting – A Estratégia de Pessoas Manipuladoras para Distorcer a Verdade e Manter Você Sob Controle é principalmente sobre identificar relacionamentos nocivos e se afastar deles. Este livro que você tem nas mãos continua de onde Fenômeno Gaslighting parou: analisando as consequências, bem como o que você pode fazer para se proteger, se curar e evitar relacionamentos tóxicos no futuro.




    Neste livro




    Primeiro, uma observação: ao longo deste livro, usarei indistintamente os pronomes “ele” ou “dele” e “ela” ou “dela” ou plurais, para indicar que a informação se aplica a qualquer pessoa, independentemente do gênero.[ 03 ] Pessoas de qualquer sexo podem ser tóxicas, abusivas ou manipuladoras. Embora você ouça com mais frequência sobre homens tóxicos, as mulheres podem e demonstram esses comportamentos (embora o abuso de mulheres às vezes não seja visto como abuso ou não seja levado tão a sério). Homens que experimentam toxicidade e abuso merecem apoio e cura assim como as mulheres. Pode ocorrer abuso em relacionamentos LGBTQIA+. Um dos meus objetivos com este livro é corrigir esses mal-entendidos. Também espero ampliar o reconhecimento do comportamento tóxico, indo além dos relacionamentos românticos. Esse comportamento também pode acontecer em amizades, na família e nas relações profissionais.




    Ao ler este livro, você pode pensar: “Bem, isso não se aplica a mim” ou “Minha situação não era essa”. É importante saber que, embora relacionamentos tóxicos tenham algumas características em comum, cada um deles é de um jeito. Este não é um livro que se aplique a um único tipo de relacionamento. Dito isso, encorajo você a lê-lo até o final, mesmo achando que uma seção específica não se aplica ao seu caso. Relacionamentos e situações tóxicas podem ser muito complexos e você pode encontrar a sabedoria que a ajudará num lugar inesperado.




    Aqui está o que você encontrará nos próximos capítulos. No Capítulo 1, “Como chegamos aqui?”, você aprenderá o que define um relacionamento como tóxico. Também descobrirá se as pessoas ao seu redor são genuinamente tóxicas. Às vezes pode ser complicado saber quem está “bem” e quem não está, principalmente se você cresceu no meio de pessoas emocionalmente doentes. Saber o que é um relacionamento tóxico e o que não é pode ajudar você a tomar decisões fundamentadas sobre quem você permite entrar em sua vida.




    A melhor maneira de se curar de pessoas tóxicas é impedi-las de entrar em contato com você, e isso inclui o bloqueio de mensagens de texto, chamadas telefônicas, e-mails e redes sociais. No Capítulo 2, “Bloqueie o contato se possível”, você aprenderá por que ficar “em silêncio” às vezes é a única maneira de recuperar sua vida. Você também aprenderá como lidar com alguém com quem não pode interromper completamente o contato, como pai/mãe dos seus filhos ou alguém no seu local de trabalho.




    No Capítulo 3, “(Não) Faça questão de um desfecho”, você aprenderá que pode não conseguir nenhum tipo de desfecho ou encerramento após o término das interações com a pessoa tóxica. Embora isso possa ser assustador e parecer impossível às vezes, cabe a você criar esse desfecho. Lembre-se de que o desfecho no sentido tradicional não é necessariamente obrigatório para se curar e ter uma vida emocionalmente saudável.




    Você pode sentir raiva e até ódio de si mesma por ter se envolvido com uma pessoa ou situação tóxica. No Capítulo 4, “Perdoe-se”, você descobrirá que muitas vezes não têm como saber no início que a outra pessoa é tóxica. Parte da cura é se manter aberta ao fato de que você não fez nada errado enquanto estava com a pessoa tóxica, mesmo que ela tenha lhe dito repetidamente que tudo foi culpa sua. Deixar o passado para trás e perdoar a si mesma é um passo essencial em direção à cura.




    No Capítulo 5, “Estabeleça limites”, você aprenderá maneiras saudáveis de se proteger emocionalmente de pessoas tóxicas. Limites saudáveis incluem ser tratada com respeito, ter seus pertences tratados com cuidado e seus animais de estimação bem tratados, além de se sentir segura em seu ambiente. Estabelecer limites, deixando claro como você espera ser tratada, pode exigir prática. Pessoas tóxicas tentam minar e ignorar seus limites. Nesse capítulo, você aprenderá como fazê-los respeitar esses limites.




    Ninguém passa pela cura sozinho, e conversar com um profissional de saúde mental (PSM) pode ajudá-la a organizar seus sentimentos e orientá-la em sua jornada de cura. No Capítulo 6, “Converse com um profissional”, você aprenderá sobre os diferentes tipos de profissionais de saúde mental e os tipos de terapia que eles podem oferecer, incluindo a Terapia Cognitivo-Comportamental e a Terapia Focada na Solução. Você também descobrirá como saber se um profissional de saúde mental é adequado para você.




    No Capítulo 7, “Pratique o autocuidado”, você descobrirá por que é essencial cuidar bem de si mesma e praticar a autocompaixão durante sua cura. Isso inclui reservar tempo para atividades agradáveis e praticar bons hábitos de sono. Quando você cuida de si mesma, é mais fácil lidar com os altos e baixos da cura de um relacionamento tóxico. Quando você se trata bem, você mostra como os outros devem tratá-la.




    Você pode pensar que está conseguindo sobreviver às consequências de um relacionamento tóxico sozinha. Isso é uma das piores coisas sobre um relacionamento tóxico: o sentimento de isolamento que é consequência do abuso. Narcisistas e outras pessoas tóxicas não querem que você mantenha relacionamentos e amizades com outras pessoas porque seu sistema de suporte faz com que eles tenham menos controle sobre você. Parte da cura é se reconectar com amigos e familiares saudáveis e estabelecer novas conexões com outras pessoas. Descubra no Capítulo 8, “Reconecte-se”, como se “reapresentar” da melhor maneira para as pessoas com que você se importa.




    Após se libertar de uma situação tóxica, você pode experimentar uma sensação avassaladora de perda. Essa é uma perda que você pode já ter começado a lamentar enquanto estava no relacionamento tóxico. No Capítulo 9, “Enfrente o luto”, você aprenderá que o luto a ajuda a entender o que você passou e que se sentir “fora de controle” faz parte do processo. Você também aprenderá que o luto pelo qual você passa num relacionamento tóxico pode ser complicado e você pode sentir diferentes emoções ao mesmo tempo. Por fim, você supera o luto, e esse capítulo a ajudará nesse processo.




    Uma das partes mais importantes, mas menos discutidas da cura de um relacionamento tóxico, é a necessidade de dedicar parte do seu tempo para ajudar os outros. No Capítulo 10, “Faça trabalho voluntário”, você aprenderá que ser altruísta, ou ajudar os outros, é algo que ajuda a si mesma. O voluntariado oferece uma oportunidade para você se conectar com outras pessoas e enfocar um objetivo positivo comum. Você aprenderá como determinar se uma instituição é saudável e, se você se sentir à vontade, como defender outras pessoas que passaram por relacionamentos tóxicos.




    No Capítulo 11, “Previna-se”, você aprenderá como usar as informações que coletou ao longo do relacionamento tóxico para identificar pessoas e situações insalubres. Depois de sair de um relacionamento tóxico, você pode se sentir mais sensível aos problemas das outras pessoas. Aprenda a diferença entre o medo e a intuição que você pode experimentar ao interagir com os outros. Descubra os sinais de alerta que indicam que uma pessoa ou situação é insalubre. Você pode ter uma vida gratificante e relacionamentos saudáveis.




    Este livro apresenta capítulos que começam apresentando uma visão mais ampla dos relacionamentos tóxicos e depois descrevem maneiras mais específicas de se curar do abuso. Embora eu recomende que você leia todos os capítulos, não há problema se não quiser seguir a ordem em que são apresentados. Cada capítulo fornece informações sobre uma parte essencial da cura. Ao longo do livro, você encontrará histórias de pessoas contando sobre suas experiências, sugestões de reflexão e atividades que podem ajudá-la no processo de cura. Por exemplo, você aprenderá que escrever um diário pode ser uma forma eficaz de processar o que você passou e ver o quanto avançou no processo de cura. Se você ainda não tem um diário ou aplicativo de anotações, agora é uma boa hora de providenciar um. Você também aprenderá que ser ativa pode ajudar nos sintomas de ansiedade, depressão e sofrimento e como praticar bons hábitos de sono pode ajudá-la a pensar com mais clareza e tomar decisões mais saudáveis. Ao ler este livro, deixe-o orientá-la na cura e na reconstrução de uma nova vida. Você já deu o primeiro passo. Vamos seguir para o próximo: dar um passo atrás para entender melhor os relacionamentos tóxicos e por que eles se formam.
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    COMO CHEGAMOS AQUI?




    O que é um relacionamento tóxico e como identificar pessoas tóxicas




    Ninguém espera se envolver num relacionamento tóxico. Essas dinâmicas podem se desenvolver de maneira rápida e sem enviar sinais de perigo em potencial. Por exemplo, você pode ter sido contratada por alguém que parecia muito bem-intencionado, mas que depois se mostrou parcial, ou um parceiro pode ter lhe dado muito carinho no início do relacionamento, mas depois demonstrou um comportamento cada vez mais abusivo. Ou você pode ter crescido numa dinâmica familiar pouco saudável; digamos, um pai que só era amoroso e cuidadoso quando não estava embriagado, ou um irmão que era o filho favorito dos seus pais, enquanto você se esforçava para ser aceita. Esses relacionamentos podem assumir formas diferentes e, em alguns dos mais sorrateiros, você não percebe que é abusivo até que esteja se sujeitando a comportamentos tóxicos há meses ou até anos.




    Este relacionamento é realmente tóxico? 




    Você pode estar pensando: “Eu já sei o que é um relacionamento tóxico; é por isso que estou lendo este livro”. Por outro lado, você pode não ter certeza se o que está experimentando é realmente problemático. Então, pergunte a si mesma quantas destas afirmações se aplicam a você e ao seu relacionamento:




    

      	Desde que conheci essa pessoa, tive mais problemas de saúde e pelo menos alguns deles podem ser atribuídos ao estresse ou foram intensificados por ele.




      	Amigos e familiares confiáveis me disseram que essa pessoa não é saudável para mim.




      	Me sinto diminuída pelas palavras e atitudes dessa pessoa.




      	Minhas interações com essa pessoa me deixam em constante agitação emocional.




      	Não confio mais no meu julgamento.




      	Coloco as necessidades dos outros acima das minhas.




      	Culpo a mim mesma por coisas que não são culpa minha.




      	Sinto que sou uma sombra do que costumava ser.




      	Sinto que nunca sou boa o suficiente.




      	Meu trabalho foi sabotado e/ou meus dispositivos foram hackeados.




      	Passo mais tempo pesquisando sobre a situação do que tomando medidas para mudá-la.




      	Essa pessoa fez com que outras pessoas se virassem contra mim, como meus colegas de trabalho, amigos e familiares.




      	Essa pessoa me diz que sou louca e que nunca encontrarei alguém para me amar.




      	Essa pessoa me diz coisas ruins que ele afirma que minha família e amigos disseram sobre mim.




      	Essa pessoa me diz que muitas pessoas sabem que sou louca.




      	Tenho medo de sair dessa situação.




      	Essa pessoa me empurrou/bateu/esbofeteou ou me impediu de sair de casa.




      	Sinto que não tenho o direito de existir ou que sou “inferior”.




      	Tenho comportamentos destrutivos.




      	Pensei em suicídio por causa da maneira como essa pessoa me faz sentir.


    




    Se você concordou com pelo menos uma dessas afirmações, pode estar num relacionamento tóxico. Quanto maior o número de afirmações com que concordou, maiores as chances de estar num relacionamento desse tipo.




    Em poucas palavras, relacionamento tóxico é aquele em que há manipulação, gaslighting (veja a página 15) e abuso. É um relacionamento que é prejudicial a você, mental, emocional ou até fisicamente, e que parece transformá-la em alguém que você não reconhece mais. Você se considera uma pessoa sensata ou pelo menos sentia que era antes de entrar nesse relacionamento. Agora, pode se sentir como uma concha vazia, destituída da sua antiga personalidade. Pessoas tóxicas são como vampiros de energia. O simples fato de estar perto delas pode deixá-la se sentindo como uma concha vazia.




    Um ponto importante: você pode estar pensando: “Bem, minha situação não é tão ruim assim; ouvi falar de outras pessoas que passaram por coisas muito piores”. Saiba que há muitos sinais de relacionamentos tóxicos e abusivos; você não precisa vivenciar todos os itens da lista anterior. E as situações tóxicas geralmente não são obviamente insalubres desde o início; essas dinâmicas podem se desenvolver ao longo do tempo, muitas vezes tão lentamente que pode ser difícil perceber o que está acontecendo. Veja “É abuso?” na página 34, para obter mais informações sobre isso.




    É comum que pessoas que exibem comportamentos tóxicos também tenham tendências narcisistas, e neste livro eu vou me referir ocasionalmente a uma pessoa tóxica como uma narcisista. Essas são pessoas que tendem a não assumir a responsabilidade por seu comportamento, sentem que devem ser consideradas exceções ou seguir regras especiais, se comportam como se os outros fossem inferiores a elas e têm comportamentos focados em si mesmas. Elas tendem a pensar nas outras pessoas em termos do que podem obter delas. Você pode sentir que um narcisista está lhe demonstrando empatia, mas os sentimentos que você está vendo são provavelmente exibições de empatia cognitiva, o que significa que ela não tem sentimentos reais por trás dessas palavras e está apenas dizendo coisas para fazer você pensar que ela se importa. Você pode já ter ouvido falar do transtorno de personalidade narcisista (TPN). As pessoas podem demonstrar sinais de narcisismo, mas não necessariamente se qualificam para um diagnóstico de TPN. Pense no narcisismo como um espectro; numa extremidade, os traços narcisistas podem aparecer quando a pessoa está estressada. Na outra ponta, um conjunto de sintomas narcisistas afeta o comportamento diário da pessoa e sua capacidade de travar relacionamentos saudáveis. (Para deixar claro, você pode ter um relacionamento tóxico com alguém que não tenha traços narcisistas.) Outros sinais comuns de um relacionamento ou situação tóxicos incluem:




    

      	Hábito patológico de mentir.




      	Reclamar do seu comportamento ou do comportamento de outras pessoas, mas recusar qualquer tipo de opinião.




      	Retratar-se como vítima em todas as relações.




      	Ter comportamentos do tipo atração e repulsa: oscila entre atrair você e rejeitá-la.




      	Criar conflitos entre você e outras pessoas ou colocar um filho contra o outro.




      	Recusar-se a respeitar limites.




      	Apresentar períodos de raiva intensa seguidos de um comportamento amável.




      	Assédio e perseguição.




      	Ameaçar tirar tudo o que você tem na justiça.




      	Abandonar você ou ameaçar fazer isso.




      	Gritar ou levantar a voz num lugar em que você não tem como escapar, como um carro.




      	Forçar você a sair do carro e a deixar longe de casa.




      	Incentivar você a se punir ou se machucar.




      	Culpar você pelo comportamento dele.




      	Dizer coisas cruéis e depois insistir em dizer que só estava “brincando”.




      	Minar sua autoconfiança.




      	Cometer qualquer tipo de abuso físico, incluindo impedir que você vá embora.




      	Praticar abuso contra os filhos e animais de estimação.




      	Usar ou esconder seus pertences.




      	Entrar na sua casa sem permissão quando você está fora.




      	Recusar-se a falar sobre o comportamento dele em relação a você.




      	Hackear seus dispositivos eletrônicos.




      	Afirmar que disseram coisas ruins sobre você.




      	Recusar-se a assumir responsabilidades pelo próprio comportamento.




      	Acabar com a sua reputação com os outros.




      	Falsificar a sua assinatura em documentos.




      	Roubar você, inclusive usando seu cartão de crédito sem sua permissão ou pedindo cartões de crédito e abrindo contas-corrente em seu nome.




      	Forçar você a pedir demissão do seu emprego para ficar em casa.




      	Culpar você por se defender.




      	Forçar você a trabalhar.




      	Ameaçar entregar você à polícia de imigração.




      	Esconder seu passaporte ou outros documentos pessoais.


    




    Num relacionamento romântico




    

      	Praticar a infidelidade crônica.




      	Falar mal das ex-parceiras ou viver mencionando seus relacionamentos anteriores.




      	Forçar você a ter relações sexuais.




      	Cometer estupro, inclusive fazendo sexo com você enquanto você está dormindo ou em outra situação em que você não tem condições de dar seu consentimento.


    




    Nos relacionamentos familiares




    

      	Obrigar você a assumir a responsabilidade de cuidar de um membro mais velho ou doente da família ou fazer você se sentir culpada por não fazer isso.




      	Ameaçar deserdá-la.




      	Tentar se aproximar do seu parceiro ou cônjuge ou flertar com ele.




      	Chegar de surpresa, se essa não for uma prática aceitável na sua família.


    




    No local de trabalho




    

      	Levar o crédito pelo seu trabalho.




      	Mudar frequente ou drasticamente os prazos e não a notifica.




      	Fornecer uma avaliação ruim do seu desempenho sem mostrar evidências.




      	Recusar-se a lhe conceder pausas durante o expediente.




      	Obrigar você a contar o motivo de tirar um dia de folga por doença.




      	Contar aos seus colegas de trabalho sobre questões de saúde que você confidenciou ao seu chefe.




      	Recusar-se a pagá-la ou a emitir os documentos fiscais corretos.




      	Ameaçar demitir você por pequenos erros.




      	Pedir que você falsifique documentos.


    




    Qualquer um desses comportamentos é motivo de preocupação e, se você ainda não consulta um terapeuta ou outro profissional de saúde mental, recomendo que marque uma consulta para discutir suas preocupações. (No Capítulo 6, abordaremos os profissionais de saúde mental em profundidade: quem são, como trabalham e como entrar em contato com um.)




    As três fases de um relacionamento tóxico




    Além dos comportamentos que acabei de listar, há outra maneira de identificar um relacionamento tóxico: por suas três fases características, – idealização, desvalorização e descarte. As fases progridem nessa ordem específica. Vamos analisá-las em mais detalhes.




    Pessoas tóxicas são muito persuasivas e geralmente parecem boas pessoas à primeira vista. Quando você conheceu a pessoa tóxica, provavelmente pensou que ela era coerente. Por exemplo, um novo namorado pode “bombardeá-la de amor”, como costumamos dizer, no início do relacionamento, dizendo que nunca conheceu alguém como você, colocando-a num pedestal e enchendo-a de presentes. Seu chefe pode ter dito que você é o funcionário mais inteligente da empresa. Seu irmão pode ter dito aos amigos, na sua frente, que estaria completamente perdido sem você. Sua amiga pode ter lhe dito que você é a melhor amiga dela. Essa é a fase idealizadora de um relacionamento tóxico. A pessoa tóxica aparentemente vê você como alguém perfeito. No entanto, não é assim que ela realmente se sente.




    O narcisista precisa de um “suprimento” ou uma maneira de alimentar seu ego: alguém que lhe diga o quanto ele é maravilhoso, que o mime e lhe dê atenção contínua para que ele possa mascarar seus sentimentos profundos de insegurança. O bombardeio de amor é uma tática para manter você por perto: como essa pessoa está dizendo tudo o que você quer ouvir, você fica mais propensa a entrar num relacionamento ou continuar em contato com ela. Isso é diferente dos primeiros dias de um novo relacionamento, quando tudo é novo e emocionante. O bombardeio de amor durante a fase da idealização é intenso e parece bom demais para ser de verdade. Fique muito atenta se alguém estiver avançando muito rápido e tentando isolá-la ou reivindicá-la como “dele”. Você pode descobrir que tem muito em comum com esse sujeito – a ponto de ser assustador. No entanto, ele está apenas refletindo seu comportamento, para fazer você sentir que é realmente vista e ouvida. Ele pode perguntar se você ainda está completamente envolvida no relacionamento. Depois que ele obtém de você essa declaração de compromisso, começa a desvalorização.




    A desvalorização é uma descida lenta e escorregadia. Primeiro, a pessoa tóxica pode fazer comentários em voz baixa; observações sobre sua aparência ou seu comportamento. Então ela pode começar a fazer comentários explícitos, até criticando você na frente de outras pessoas. A pessoa tóxica começa a mencionar coisas que você não pode mudar, como sua altura ou características do seu corpo. Se antes você não fazia nada errado, agora você não faz nada certo. Você fica envergonhada e constrangida. Começa a culpar a si mesma. Como essa pessoa que a tratou como uma realeza agora pode achar que você é tão horrível?




    Você percebe que ela tem uma “máscara” que usa em público. Todo mundo que você conhece a adora, ou pelo menos acha que ela é uma pessoa legal. No entanto, quando ela fica com raiva, é como se o rosto dela mudasse completamente. Quando ela é pega traindo, em vez de mostrar remorso, ela a culpa ou nega. Ela diz que o que você viu ou ouviu não é real e que você deve estar ficando louca.




    De vez em quando, a pessoa tóxica será muito simpática com você. Às vezes, depois de uma briga (embora ela nunca peça desculpas por seu comportamento); às vezes, por motivo nenhum. Esse tipo de comportamento é chamado de reforço intermitente. Quando você não sabe quando a versão “boa” da pessoa tóxica aparecerá, voce tende a ficar por perto por mais tempo. Os momentos ruins são muito ruins, mas os bons são extraordinariamente bons. O cérebro fica viciado nessa imprevisibilidade, tornando muito difícil deixar o relacionamento. Por ser uma pessoa empática, você pode se culpar por essa mudança. (Sentir-se responsável é normal, mas quero que você saiba que essa oscilação não é culpa sua.) A pessoa tóxica pode ter dito que agiu por causa de algo que você fez. Esse padrão “atrair e afastar” do relacionamento tóxico resulta num vínculo traumático, sobre o qual você aprenderá mais adiante neste capítulo.




    A fase de descarte do relacionamento tóxico acontece quando você é rapidamente abandonada. O descarte é tão repentino e intenso quanto a idealização do início do relacionamento. Você sofre duas perdas: a pessoa que você achou que conhecia deixa de existir e a pessoa em quem ela se transformou é um choque absoluto.




    O descarte é rápido e brutal e frequentemente não faz nenhum sentido. Essa fase é às vezes precedida pela raiva. Você de alguma forma causou à pessoa uma lesão narcisista, ou um acontecimento que ameaçou o ego dela. Pode ser que você não tenha “obedecido”, que a tenha surpreendido num comportamento enganoso, que ela tenha percebido que você está descobrindo quem ela realmente é ou que você tenha mencionado que o comportamento dela a deixava preocupada. O que você fez pode ser tão insignificante que você pode levar um tempo considerável tentando descobrir o que a fez explodir. Lembre-se, você não fez nada errado.




    As pessoas tóxicas frequentemente têm problemas com a constância do objeto, o termo formal para a nossa capacidade de acreditar que um relacionamento é estável mesmo durante conflitos ou dificuldades. Uma pessoa saudável ama alguém e também aceita que seu parceiro ou amigo faça coisas que a incomodem às vezes. Uma pessoa saudável também entende que é responsabilidade dela abordar esses problemas com respeito. O narcisista tem uma abordagem implacável, em que ele acaba com o relacionamento de maneira chocante e perversa.




    

      

        “Depois que ele soube que eu estava totalmente envolvida no relacionamento, a desvalorização aconteceu rapidamente. O descarte foi frio e cruel. Ele agiu como se nunca tivesse sentido nada por mim. Foi como se ele se transformasse numa pessoa diferente. Seus olhos pareciam frios e sem sentimento.” 




        — Aisha, 32


      


    




    Hoovering[ 04 ] 




    Depois de descartar a vítima, a pessoa tóxica pode lhe dar migalhas de atenção para mantê-la por perto. Quando ela acredita que está perdendo a presa, tenta “hoover”, ou sugá-la de volta para o relacionamento. Depois que a pessoa tóxica sente que “puniu” você o suficiente, que não está recebendo atenção suficiente ou que você pode ser útil, ela pode entrar em contato. Às vezes, ela deixa uma mensagem de texto meio obscura, para tentar fazer com que você responda, ou deixa uma mensagem de voz agindo como se vocês ainda estivessem em bons termos. É normal presumir que a pessoa tóxica pode ter mudado. Costumamos esperar algum grau de mudança quando as pessoas se comportam mal. No entanto, na maioria dos casos, a pessoa tóxica ainda está fazendo as mesmas trapaças de antes. Ela pode apenas querer receber uma confirmação de que você está disposta a responder a mensagem dela. As pessoas tendem a sair e voltar para relacionamentos tóxicos várias vezes antes de sair de uma vez por todas.




    Assim como acontece com as três fases, o hoovering pode ser fácil de identificar quando você conhece os sinais. A pessoa tóxica pode dizer que sente a sua falta, mas raramente pede desculpas por seu comportamento. Se você pedir desculpas, pode ver a atitude dela mudar imediatamente de amigável para agressiva. Ela também dirá qualquer coisa para tê-la de volta. Vai prometer que as coisas serão diferentes ou oferecerá exatamente o que ela acha que é necessário para tê-la de volta. Por exemplo, um ex pode dizer que finalmente está pronto para se casar e ter filhos; sua mãe pode dizer que começará a frequentar um programa de 12 passos para vencer o alcoolismo; ou seu chefe pode oferecer um aumento se você permanecer na empresa. No entanto, quando você volta, esses planos desaparecem. Quando você menciona isso, a pessoa evita a pergunta ou diz que está repensando sua promessa por causa de algo que você fez. Esse comportamento de prometer o futuro que você queria e depois tirá-lo é chamado de future faking, uma técnica de manipulação em que a pessoa faz falsas promessas sobre o futuro. A toxicidade só piora. E você pode até se encontrar em perigo físico; estudaremos isso mais a fundo no Capítulo 11.




    Os relacionamentos tóxicos, porém, nem sempre são prejudiciais, e isso pode ser uma das coisas mais confusas a respeito deles. Quando as coisas estão indo bem, você se pergunta por que não pode ser sempre assim. E, então, a parte tóxica do relacionamento entra em ação. Esse padrão é típico do ciclo de abuso.




    Se o seu relacionamento é bom 90% do tempo, mas é doentio 10% do tempo, ainda assim é um relacionamento tóxico. O fato de alguém ser bom com você às vezes não apaga o comportamento abusivo.




    

      

        “Quando eu estava com ele, nada podia ser melhor. Exceto pelo dia em que ele me empurrou escada abaixo. E me deu um tapa. E me perseguiu.”




        — Pam, 29


      


    




    É abuso?




    Às vezes, quando me encontro com algumas clientes e me refiro ao que passaram como “abuso”, sinto uma resistência inicial. Você pode hesitar em usar a palavra “abuso” para descrever seu relacionamento. Você pode estar pensando: “Ele tinha surtos de raiva, mas eu não chamaria isso de abuso”; ou “Nós apenas discordávamos muito sobre as coisas”. É importante reconhecer que o comportamento abusivo assume muitas formas. Costumamos pensar em abuso em termos de violência física, como bater, chutar e dar tapas, por exemplo. Mesmo que a outra pessoa nunca tenha cometido nenhuma violência física contra você, o relacionamento ainda assim pode ser abusivo. O abuso pode ser físico, sexual, financeiro/econômico, verbal ou emocional/psicológico. Os abusos emocional e psicológico, que também são chamados de controle coercitivo, podem ser tão prejudiciais quanto o abuso físico.




    O objetivo do abusador, em todos esses tipos de abuso, é ganhar controle e poder. Quanto mais dependente você é do abusador e quanto mais tempo fica com ele, menos provável é que você saia do relacionamento. Os abusadores sabem disso. Eles também têm interesse em garantir que você não fale com outras pessoas sobre o abuso. Pergunte a si mesma se a outra pessoa já fez alguma das seguintes coisas:




    Abuso físico 




    

      	Beliscar você.




      	Fazer cócegas em você de um modo excessivo.




      	Bloquear sua saída ou fuga.




      	Morder ou cuspir em você.




      	Bater, chutar, socar, dar tapas.




      	Abandonar você, deixando-a em algum lugar, expulsando-a de um veículo ou se recusando a levá-la de volta para casa.


    




    Abuso sexual




    

      	Ridicularizar o seu corpo ou seu desempenho sexual.




      	Obrigar você a “merecer” sexo.




      	Insistir mesmo quando você diz que não quer sexo.




      	Fazer sexo com você enquanto você está dormindo ou inconsciente.




      	Forçar você a fazer sexo (estupro).


    




    Abuso financeiro/econômico




    

      	Dar a você uma “mesada”.




      	Recusar-se a incluir ou tirar seu nome de quaisquer documentos financeiros.




      	Recusar-se a comprar comida ou roupas.




      	Negar dinheiro como “punição”.




      	Forçá-la a entregar sua renda para ele ou ela.




      	Forçá-la a se prostituir.




      	Forçá-la a pedir demissão do seu trabalho.




      	Ameaçar contar ao seu empregador que você é instável.




      	Recusar-se a lhe dar acesso a transporte.


    




    Abuso verbal




    

      	Chamar você por nomes pejorativos.




      	Gritar e berrar.




      	Dizer que suas roupas são muito provocantes.




      	Criticar você na frente de outras pessoas.




      	Desrespeitar você na frente dos seus filhos.


    




    Abuso emocional/psicológico




    

      	Isolar você da família e dos amigos.




      	Colocar você contra outras pessoas, dizendo que falaram coisas desagradáveis sobre você (triangulação).




      	Fazer você se sentir culpada e envergonhada quando demonstra independência.




      	Questionar suas habilidades como pai/mãe.




      	Ameaçar tirar seus filhos de você.




      	Fazer você se sentir envergonhada por denunciar o abuso.




      	Comparar você desfavoravelmente com outras pessoas.




      	Fazer você questionar sua própria realidade (veja “O que é gaslighting?” na página 15).


    




    Você pode se ver lutando contra uma pessoa tóxica usando algumas das estratégias que ela usa – o que inclui gritar, praticar violência física ou stonewalling[ 05 ]. Você pode ficar chateado consigo mesma por se envolver nesses comportamentos quando sabe que eles estão errados. No entanto, lutar contra um narcisista com comportamentos abusivos não faz de você uma pessoa má. Você está tentando sobreviver numa situação insustentável. Você pode ter sido ameaçada física ou emocionalmente. Você pode ter sido impedida de sair de casa. Às vezes, apenas para conseguir viver em paz, as vítimas de violência doméstica, incluindo abuso emocional, recorrem aos comportamentos que a pessoa tóxica geralmente usa – porque às vezes isso faz o agressor parar.




    Quando você usa os mesmos comportamentos que uma pessoa abusiva usa com você, isso é chamado de abuso reativo. Não significa que você cometeu abuso. O abusador, no entanto, pode dizer que é você, na verdade, quem pratica abuso, não ele. Ele pode dizer que ele é, na realidade, a vítima. Não acredite. Uma boa ideia é observar se esse foi o seu padrão de comportamento ao longo da vida. Se você geralmente não agiu de maneira abusiva no início da vida, é provável que esteja reagindo ao abuso. Agora, você pode estar sentindo que a pessoa tóxica está se mantendo num padrão mais alto do que você e está sendo perdoado pelo seu comportamento problemático. Esse é um sentimento normal. O comportamento em resposta a uma ameaça real é uma forma de defesa – não significa que você é abusivo.




    Depois de sair de um relacionamento com uma pessoa abusiva, é importante procurar um terapeuta para que você possa superar qualquer vergonha ou culpa que possa estar sentindo por usar os comportamentos do abusador contra ele. Para obter mais informações sobre terapia e aconselhamento, consulte o Capítulo 6.




    

      

        “Ele me disse que meu trabalho estava tomando muito do meu tempo e que precisava de mim em casa. Pedi demissão. Percebo agora que ele estava apenas tentando me isolar.” 




        — Ginger, 50


      


    




     




    

      

        “Eu disse a ela que não gostava do jeito que ela estava me tratando. Ela me chutou para fora do carro no meio do nada e saiu cantando pneu.”




        — Melissa, 43


      


    




    O que é gaslighting?




    Gaslighting é uma forma de abuso psicológico e emocional. É uma série de técnicas de manipulação em que um abusador faz a vítima questionar sua realidade. Com o tempo, a vítima sente que está perdendo a sanidade e que não pode confiar em sua própria percepção do mundo. Ela então confia mais no gaslighter para determinar a versão “correta” da realidade.




    O objetivo final do gaslighter é obter controle e poder sobre uma pessoa, numa tentativa de conseguir toda a sua atenção. Você vê comportamentos de gaslighting em pessoas com traços narcisistas ou sociopatas e em pessoas diagnosticadas com transtorno de personalidade narcisista, entre outros transtornos de saúde mental.




    Os comportamentos gaslighting incluem o seguinte:




    

      	Dizer que você não viu ou ouviu algo.




      	Traição frequente, mas acusando você obsessivamente de ser infiel.




      	Dizer que outras pessoas acham que você é louca.




      	Sabotar seu trabalho.




      	Pressionar você, impingindo culpa e vergonha.




      	Esconder seus itens valiosos e depois culpar você.




      	Dizer que os outros o tratam muito melhor do que você.




      	Dizer que você é a única pessoa que teve problemas com ele.




      	Conhecer suas fraquezas psicológicas e explorá-las.


    




    O gaslighting é um processo lento e insidioso que se desenvolve com o tempo. Como o objetivo do gaslighter é fazer com que a pessoa questione sua sanidade, se você já passou por esse tipo de abuso, é muito importante que consulte um profissional de saúde mental para discutir o assunto. Eu recomendo veementemente a terapia individual em vez da terapia de casal, pois um gaslighter pode tentar manipular o terapeuta e geralmente irá culpar você por quaisquer problemas. Para obter mais informações sobre profissionais de saúde mental, consulte o Capítulo 6.




    Se você está sendo vítima de maus-tratos no trabalho




    Quando o comportamento de uma pessoa afeta sua capacidade de fazer seu trabalho ou permanecer em seu local de trabalho, isso se qualifica como assédio. Essa pessoa pode ser seu chefe, um colega de trabalho ou até mesmo alguém que não seja funcionário (como um cliente). O comportamento inadequado ou prejudicial não precisa necessariamente ser direcionado a você; se você se sentir insegura num ambiente de trabalho que tolera bullying e outros comportamentos abusivos, ou se você testemunhou alguém sofrendo bullying, isso também se qualifica. Nos Estados Unidos, o assédio no local de trabalho, incluindo o assédio sexual, é uma forma de discriminação no emprego que viola várias leis federais. Consulte “Como lidar com uma pessoa propensa a criar conflitos” na página 68 para mais informações.




    Como foi que isso aconteceu comigo?




    Para descobrir como sair de um relacionamento tóxico ou se curar de um que você terminou, muitas vezes convém investigar como e por que você entrou nesse tipo de relacionamento. Existem vários fatores que tornam qualquer pessoa mais vulnerável a uma pessoa tóxica e também dificultam o rompimento – e você não tem controle sobre muitos deles. Esses fatores incluem nascer numa família disfuncional, problemas de autoestima, vínculos traumáticos, pressão social, falta de recursos, a teoria do custo irrecuperável e a dissonância cognitiva.




    Problemas na sua família de origem 




    Aprendemos como nos comportar num relacionamento observando a nossa família. Pense no relacionamento dos seus pais quando você era criança ou adolescente. Eles conversavam calmamente sobre os problemas ou tinham brigas homéricas? Você tentava ficar quase invisível para que eles não descarregassem a raiva em você? Tendemos a repetir padrões em nossa vida. Se você cresceu num lar onde reinava o caos, pode achar que é normal ter grandes altos e baixos em seus relacionamentos quando adulto. Se você está num relacionamento ou amizade saudável, a sensação de calma pode parecer entediante para você. Você também pode sentir que um relacionamento saudável é bom demais para ser verdade e está apenas esperando que “a maré mude”. Você tem a sensação de que algo terrível vai acontecer porque as coisas estão indo relativamente bem. Você ainda pode ter que manter contato com um membro da família tóxico que a levou a ter uma visão doentia dos relacionamentos. Você pode ter se culpado pelo comportamento da pessoa tóxica, pois lhe disseram que a culpa era sua.




    A dinâmica do seu lar de infância tem grande influência no seu estilo de apego quando adulto. Seu estilo de apego é a maneira particular pela qual você se relaciona com outras pessoas e se apega a elas. Exploraremos esse conceito em profundidade no Capítulo 5.




    

      

        MOMENTO DE REFLEXÃO: ONDE EU JÁ VI ESSES COMPORTAMENTOS ANTES?




        É a primeira vez que você encontra uma pessoa tóxica? Ou você já teve encontros com vários narcisistas ou sociopatas em sua vida? Reserve um tempo para anotar as vezes em sua infância em que você encontrou alguém que não tinha seus melhores interesses em mente. Pode ter sido um membro da família, amigo, professor, treinador ou outra pessoa que teve um impacto na sua vida. Descreva seus comportamentos não saudáveis, usando a lista de comportamentos tóxicos apresentada anteriormente neste capítulo. Adicione como é seu relacionamento com eles agora. Você ainda vê ou fala com eles com frequência? Você se distanciou deles? Ou eles não estão mais vivos?


      


    




    

      

        MOMENTO DE REFLEXÃO: COMO AS PESSOAS 
TÓXICAS MUDARAM A MINHA INFÂNCIA?




        Usando a lista de pessoas que você criou no exercício anterior, escreva como cada uma dessas pessoas tóxicas afetou a maneira como você se via e o mundo ao seu redor. Você pode ter recebido a mensagem de um pai crítico de que você não era boa o suficiente; você pode ter aprendido com seu professor que os limites são permeáveis; você pode ter aprendido com um treinador que é aceitável que gritem com você. Ao criar essa lista, você está identificando áreas nas quais trabalhar para se proteger de pessoas tóxicas. Se você estiver em terapia, considere compartilhar esta atividade com seu terapeuta.


      


    




    Problemas de autoestima




    A autoestima é a ideia subjetiva que você tem do seu próprio valor ou das suas capacidades; a baixa autoestima pode torná-la vulnerável a uma pessoa ou situação tóxica, porque pode ser mais difícil estabelecer ou manter limites. Problemas com baixa autoestima podem surgir quando se cresce numa família problemática, mas você também pode ter experimentado uma das seguintes opções:




    

      	
Bullying na escola ou no local de trabalho.




      	Dificuldades com desempenho acadêmico e/ou profissional.




      	Um histórico de dificuldade em alcançar metas.




      	Um histórico de ansiedade, depressão, transtorno bipolar ou transtorno de déficit de atenção e hiperatividade (TDAH).




      	Ser condenada ao ostracismo ou marginalizada.




      	Um histórico de relacionamentos pouco saudáveis.




      	Um histórico de abuso.




      	Problemas de saúde crônicos.




      	Estresse crônico.




      	Dificuldade em atender às necessidades básicas da vida, como moradia ou alimentação.


    




    Se você tem baixa autoestima, pode se sentir responsável por questões que não são culpa sua ou sentir que “fez” uma pessoa tóxica tratá-la mal. Você pode sentir que ninguém mais suportará viver com você se cortar os laços com a pessoa tóxica. Você pode nunca se sentir bem o suficiente. Mas você tem o direito de ter a sua vida. Você também tem o direito de ser tratado com dignidade e respeito. Um dos sentimentos mais poderosos é saber que você pode se afastar de um relacionamento ou uma situação que não lhe faz bem.




    

      

        

          	

            CHECK-IN: COMO ESTÁ A SUA AUTOESTIMA?




            Sua autoestima é um determinante significativo da facilidade com que você perdoa a si mesma. Responda se concorda com as seguintes afirmações ou se discorda delas.


          

        




        

          	

            

              	Geralmente eu vivo de bem com a vida.




              	Normalmente eu me cuido bem.




              	Procuro o apoio das outras pessoas.




              	Vejo os contratempos como coisas passageiras.




              	Acho que há lições valiosas a serem aprendidas em tempos difíceis.




              	A vida às vezes pode ser caótica, mas me sinto bastante estável.




              	Se alguém me aborrece, é razoavelmente fácil para mim voltar aos trilhos.




              	Percebo que os sentimentos de outra pessoa pertencem a ela e não posso “consertá-los” ou mudá-los.




              	Sei estabelecer limites que me ajudam a viver melhor.




              	Minhas emoções são temporárias, então não deixo que elas tirem o melhor de mim.


            


          

        




        

          	

            Quanto maior o número de afirmações com que você concordar, maior a probabilidade de você ter uma autoestima elevada. Isso significa que você pode enfrentar as tempestades da vida e ainda se sentir muito bem consigo mesma.


          

        




        

          	

            Se você discorda da maioria das afirmações, tudo bem – desenvolver a autoestima exige prática, mas é algo que você pode cultivar. Analisaremos como fazer isso nos Capítulos 5, 6, 8 e 10.


          

        


      

    




    Vínculo traumático




    Outra razão pela qual pode ser desafiador terminar ou deixar um relacionamento tóxico é algo chamado vínculo traumático, que surge de um ciclo de abuso e isolamento intercalado com um comportamento gentil e generoso do abusador[ 06 ]. Esse vínculo ocorre quando um sobrevivente de abuso desenvolve apego ou simpatia por seu abusador. O vínculo traumático pode ocorrer em qualquer interação em que uma pessoa é abusada, inclusive em violência doméstica, abuso infantil, tráfico humano, cultos e situações de reféns (na verdade, o vínculo traumático também é às vezes chamado de síndrome de Estocolmo, um termo que você pode conhecer; ele recebeu o nome de uma situação em que os reféns desenvolveram uma ligação com seus captores).




    As seguintes características de um relacionamento ajudam a criar um vínculo traumático:




    

      	Um diferencial no poder do abusador e do sobrevivente.




      	Tratamento intermitente abusivo e não abusivo durante o relacionamento.




      	O sobrevivente sente um medo intenso e tem uma forte vontade de sobreviver.




      	O abusador conta ao sobrevivente como sua infância o tornou abusivo e dá desculpas por seu comportamento.




      	O comportamento do abusador piora quando ele descobre que o sobrevivente tem planos de se afastar ou romper o relacionamento.


    




    Um vínculo traumático pode levar alguns dias ou meses para se desenvolver. Não se sabe completamente por que o vínculo traumático ocorre em relacionamentos abusivos, mas pode ser pelo menos em parte devido aos hormônios. Para entender por quê, vamos reservar um momento para uma breve aula de biologia. Seu sistema nervoso autônomo, ou a parte do sistema nervoso que controla seus movimentos involuntários, é composto pelo sistema nervoso simpático (SNS) e pelo sistema nervoso parassimpático (SNP). Em termos mais simples, o SNS prepara seu corpo para enfrentar eventos estressantes e o SNP faz seu corpo voltar ao estado normal depois. Quando você briga ou vive um conflito, seu SNS é ativado. Suas glândulas supra-renais enviam adrenalina para o seu corpo, desencadeando uma cascata de outros hormônios para colocar seu corpo em alerta máximo – sua frequência cardíaca e sua pressão arterial aumentam, sua respiração se torna mais rápida e seus sentidos, mais aguçados. Essa é a resposta “lutar, fugir ou congelar”. Quando você está num relacionamento abusivo, é mais provável que você congele em vez de lutar ou fugir, porque está no modo de sobrevivência. Isso pode resultar num sentimento de desamparo, depressão, baixa autoestima e aumento do vínculo com seu agressor[ 07 ]. Quando você faz as pazes após o conflito, seu SNP assume o controle. Sua glândula pituitária libera um hormônio chamado oxitocina em seu organismo (isso também acontece quando você tem proximidade física ou emocional com uma pessoa). A oxitocina ajuda a promover o vínculo. Então, o monstro com quem você está agora se transforma numa pessoa não tão má assim – e o processo continua.




    Quando você passa por um trauma com seu parceiro (mesmo que seu parceiro seja o perpetrador), você tende a se apoiar nele para entender o que aconteceu. Pode ser difícil para um observador externo entender, mas seu cérebro procura dar sentido ao abuso – e a pessoa mais próxima disso é a pessoa que o cometeu. Isso cria um ciclo de apego por meio do trauma.




    Os sinais de vínculo traumático incluem:




    

      	Culpar-se pelo abuso.




      	Culpar os outros pelo comportamento abusivo da pessoa.




      	Evitar qualquer comportamento que possa provocar o abusador.




      	Sentir preocupação e antecipar as necessidades e os desejos do abusador.




      	Ter um conhecimento detalhado da agenda e dos hábitos do abusador.


    




    A ligação é um processo biológico. O estresse que você sente quando se separa de uma pessoa tóxica baseia-se em substâncias químicas do cérebro. Olhe para o processo de um relacionamento tóxico como um vício e que você está experimentando sintomas de abstinência. Os sintomas de abstinência vão melhorar com o tempo. É por isso que é tão importante cortar, tanto quanto possível, o contato com uma pessoa tóxica – você precisa de tempo para se curar dos altos e baixos. (Discutiremos mais sobre isso no próximo capítulo.)




    

      

        “Ele me disse que eu era a pessoa mais incrível que ele já conheceu. Quase um dia depois que ele me perguntou se eu estava ‘100 por cento’ no relacionamento, comecei a ver quem ele realmente era.”




        — Jameela, 26


      


    




    Pressão social




    Enquanto pensa no que pode ter mantido você numa situação tóxica, reflita sobre as mensagens que você pode encontrar nas redes sociais ou nas pessoas ao seu redor. Nossa sociedade quer que estejamos e permaneçamos em relacionamentos. Você pode ter ouvido ditados como “Ame e respeite sua família, não importa o que aconteça; ela é o nosso bem mais precioso” ou “Laços de sangue não se desfazem jamais”. A sociedade também enfatiza que estar num relacionamento é melhor do que estar solteiro – mesmo que a dinâmica não seja saudável.




    Há também uma positividade tóxica que permeia as mídias sociais e a psicologia pop. As ideias de que você deve “sempre olhar o lado positivo das coisas” e “sempre se esforçar mais” pressionam as pessoas que estão apenas tentando enfrentar os desafios do dia a dia. Essas pressões podem fazer você questionar se vale a pena cortar relações com pessoas não saudáveis. A inveja e a culpa se instalam.




    Falta de acesso a recursos




    O dinheiro não compra felicidade, mas pode tornar a vida muito mais fácil. Se você tiver acesso à moradia, a serviços de aconselhamento e a transporte, terá mais chances de sair de um relacionamento tóxico. É exatamente por isso que uma pessoa tóxica pode tentar limitar sua capacidade de ganhar seu próprio dinheiro ou restringir seu acesso a um veículo. Essa forma de abuso, conhecida como abuso econômico, limita sua independência e a mantém exatamente onde uma pessoa tóxica a deseja – sob o controle dela.




    

      

        “Teria sido muito mais fácil ir embora se ele não tivesse me convencido de que eu era ‘péssimo com dinheiro’ e precisava transferir tudo para ele.”




        — Alejandro, 32


      


    




    Efeito de custo irrecuperável




    Quando você está num relacionamento tóxico, pode ser um desafio sair depois que você investiu tempo e esforço para fazê-lo dar certo. Parte da razão para isso é que as pessoas tendem a experimentar o efeito do custo irrecuperável. Você quer sentir que tudo de que abriu mão para fazer o relacionamento dar certo valeu a pena, então dedica mais tempo a isso, mesmo que o relacionamento não lhe faça bem[ 08 ]. Você não quer sentir que “desperdiçou” esse tempo, então é menos provável que você se afaste ou termine o relacionamento. No entanto, considere que, se você tivesse mantido o relacionamento com essa pessoa, isso lhe custaria ainda mais tempo e esforço.




    Dissonância cognitiva




    Quando você conheceu a pessoa tóxica, ela provavelmente não parecia tóxica, mas, quando você estava no relacionamento, começou a ver comportamentos pouco saudáveis. Esses comportamentos não combinavam com o que você sabia sobre aquela pessoa e iam contra sua ideia de que as pessoas são boas. Se você foi ensinada a evitar relacionamentos com pessoas doentias, mas encontra alguém que a trata mal, essa pode ser uma experiência muito confusa. Essa pessoa trata você de maneira oposta a que você aprendeu que as pessoas deveriam tratá-la. Então, por que é tão difícil se afastar e seguir sua vida?




    Quando alguém de quem você gosta a trata de uma maneira que não faz sentido, seu cérebro fica meio confuso. Isso é chamado de dissonância cognitiva. A dissonância cognitiva acontece quando você recebe informações que contradizem suas crenças e não fazem sentido com o que você sabe sobre as pessoas e o mundo ao seu redor. Quando recebemos informações que são o oposto do que acreditamos ser verdade, fazemos uma das coisas a seguir:




    

      

        “Primeiro eu disse a mim mesma que já estava trabalhando lá há três meses, então por que não enfrentar a situação e ver se as coisas melhoravam? Então, se passaram seis meses... depois um ano. Eu me preocupava com a possibilidade de não conseguir encontrar outro emprego. Aí fiquei com medo de ficar com uma lacuna grande no meu currículo, já que eu já estava trabalhando lá há dois anos. Por fim, percebi que havia passado muito tempo tentando me adaptar a um ambiente caótico.”




        — Donna, 52


      


    




    

      	Ignoramos as novas informações.




      	Nós nos agarramos ainda mais às nossas crenças.




      	Evitamos a exposição a informações contraditórias.




      	Projetamos nossos sentimentos de estarmos sobrecarregados nos outros.




      	Absorvemos as informações contraditórias e mudamos nossas crenças existentes.




      	Aceitamos as informações conflitantes como elas são e aceitamos manter duas crenças diferentes.


    




    A dissonância cognitiva é a sensação de que algo não está certo com você e contradiz seu sistema de crenças existente. Você pode tentar reprimir esses sentimentos desagradáveis, mas eles continuam presentes. Você pode usar drogas e álcool para entorpecer a sensação de crenças conflitantes. Você se sente aprisionada a uma situação tóxica.




    Para interromper a dissonância cognitiva e reconstruir sua vida, primeiro você precisa aprender mais sobre isso. Considere a possibilidade de consultar um terapeuta para ajudá-la a desassociar as mensagens que você recebeu durante o relacionamento das suas crenças atuais. (Novamente, abordaremos o trabalho com profissionais de saúde mental em profundidade no Capítulo 6.)




    

      

        MOMENTO DE REFLEXÃO: QUAIS FATORES INFLUENCIARAM VOCÊ?




        Dos fatores sobre os quais você leu, quais influenciaram a sua capacidade de pôr um ponto-final num relacionamento numa situação tóxica?




        

          	Problemas na sua família.




          	Problemas de autoestima.




          	Vínculo traumático.




          	Pressão social.




          	Falta de acesso a recursos.




          	Efeito de custo irrecuperável.




          	Dissonância cognitiva.


        




        Qual desses fatores lhe causou mais problemas? O que você pode fazer no futuro para saber se um ou mais desses fatores estão influenciando seus relacionamentos?


      


    




    .....




    Até agora, você aprendeu a identificar os sinais de um relacionamento doentio. Aprendeu que o abuso não é apenas físico – também pode assumir a forma de abuso emocional, verbal, sexual e financeiro/econômico. Aprendeu por que pode ter sido arrastada para uma situação tóxica, incluindo problemas na sua família, vínculo traumático, dissonância cognitiva e outros fatores. No próximo capítulo, abordaremos um primeiro passo essencial no processo de cura: bloquear o contato, se possível.
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