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Capítulo 1


As nossas histórias de amor têm muito em comum!


Eu gosto de falar sobre relacionamentos. Gosto de escrever a respeito, pensar em formas melhores de nos relacionarmos e dizer aos quatro cantos que merecemos um amor saudável. Mas, por trás desse gosto, havia uma necessidade. Comecei a falar sobre relacionamentos para tentar amarrar o caos da minha própria vida, buscando entender de onde vinham os incômodos que me acompanhavam e quais padrões eu estava repetindo, pois nossos comportamentos sempre têm uma função, sempre nos conectam com algo. Era como se, ao falar sobre o amor, eu tentasse entender as dores que o amor também me causava. Eu buscava clareza sobre o que tinha aprendido dentro da minha casa, sobre as relações que vivi e sobre o que, afinal, eu chamava de amor. Foi um longo percurso até perceber que, antes de entender o amor que ofereço e o que espero receber, eu precisava me vasculhar inteira, precisava compreender o que aprendi e o que desaprendi sobre o amor, sobre os vínculos e o que significa se conectar emocionalmente com alguém.


Por isso, escrevo este e-book para te convidar a entrar nessa jornada de aprender um pouco mais sobre o amor comigo e conhecer as histórias que nos habitam, os padrões emocionais que nos conduzem sem que a gente perceba, e as necessidades que moldam a forma como nos conectamos com o outro. Aprender a se relacionar começa muito antes de encontrar alguém e até mesmo antes de desejar ter um relacionamento. Isso se inicia no momento em que decidimos entender quem somos nas relações: o que buscamos, o que tememos e o que repetimos.


Em algum momento, talvez você já tenha se perguntado: “por que parece que eu escolho sempre o mesmo tipo de pessoa?”, “por que me envolvo em relações tão parecidas, mesmo depois de prometer que seria diferente?”. Ou talvez tenha se percebido reagindo com uma intensidade emocional que te surpreende, uma mistura de medo, ciúme, urgência ou necessidade. Essas perguntas, que tantas de nós fazemos em algum ponto da vida, não têm respostas simples. Mas o que a psicologia nos mostra é que, na maioria das vezes, nossas escolhas afetivas não são aleatórias: elas seguem roteiros silenciosos, aprendizados emocionais que vêm desde a infância e se transformam em uma espécie de mapa interno sobre o que é o amor.


A questão é que, às vezes, esse mapa está desatualizado.


Eu mesma, quando penso nos amores que já vivi, vejo o quanto alguns pareciam intensos demais para serem verdadeiros. Me deixavam exausta, mas também viva e com a sensação de estar apaixonada constantemente, o que fazia parecer que estava funcionando, mesmo que, racionalmente, eu soubesse que não. Outros, por outro lado, eram tão calmos que eu duvidava se eram amor ou apenas tediosos demais.


Eu me afastava rápido demais das relações seguras e me mantinha presa nas que me traziam caos, mesmo se fossem relacionamentos com amizades ou interpessoais. Demorei a entender que, de alguma forma, esse caos era o que eu reconhecia como familiar. O corpo aprende cedo o que é amor, ou o que achamos que é. Quando crescemos em ambientes emocionais imprevisíveis, em que o amor vem misturado com ausência, rejeição ou instabilidade, acabamos confundindo intensidade com vínculo, ansiedade com paixão ou dor com presença. Tudo o que é seguro, calmo e até mesmo tedioso pode parecer estranho. Tudo o que é previsível pode soar entediante, chato ou sem perspectiva.


E, no fundo, não é porque preferimos o sofrimento, mas porque não sabemos reconhecer a segurança emocional. Viver no caos emocional por muito tempo nos faz desconfiar do sossego e da calmaria. Se eu nunca soube como o amor seguro se parece, como posso identificá-lo quando o encontro? Como me comportar quando ele bate à minha porta? Por outro lado, se conheço bem o terreno da confusão, sei como lidar com ele, mesmo que isso me machuque. Foi preciso tempo, terapia e muita honestidade comigo mesma para perceber que havia uma linha invisível ligando todas as minhas histórias.


Olhando bem para as suas relações, perceba se, não importa quem é o outro, sempre há aquela mesma emoção de fundo, ou seja, a mesma tentativa de ser vista, escolhida e compreendida. É uma busca antiga, que começou muito antes de qualquer relacionamento amoroso: na sua infância.


Segundo John Bowlby, o criador da Teoria do Apego, a forma como aprendemos a nos vincular na infância se torna um modelo interno de relacionamento. Em outras palavras, o modo como fomos acolhidas, acalmadas e amadas pelas nossas figuras de cuidado ensina nosso corpo e nossa mente o que é segurança emocional, ou a ausência dela. Crianças que tiveram pelo menos um cuidador emocionalmente disponível aprendem que o mundo é confiável e que o amor é seguro. Já aquelas que cresceram em ambientes imprevisíveis, com afeto condicionado, ausência emocional ou instabilidade, aprendem outra coisa: que é preciso estar sempre alerta, agradar, controlar ou se distanciar para sobreviver emocionalmente.


É daí que nascem os estilos de apego: o apego seguro, o apego ansioso e o apego evitativo. Eles não são “rótulos”, mas estratégias de sobrevivência afetiva e precisam da nossa atenção, pois moldam a forma como sentimos, reagimos e amamos.


Quem desenvolve apego ansioso, por exemplo, tende a buscar proximidade o tempo todo, tem medo da rejeição e sente-se insegura quando o outro se distancia. Já quem tem um apego evitativo pode se sentir sufocado diante da intimidade e preferir manter o controle através do distanciamento. Ambos, no fundo, têm medo de perder o vínculo e apenas aprenderam formas diferentes de lidar com ele. E, quando crescemos, levamos essas estratégias conosco. Entramos na vida adulta tentando reparar dores antigas buscando aquilo que nos faltou ou tentando, inconscientemente, reviver o que nos é familiar, mesmo que doloroso.


A psicóloga Sue Johnson, criadora da Terapia Focada nas Emoções (EFT), descreve o amor romântico como uma extensão da nossa necessidade mais profunda: a conexão emocional segura. Ela explica que, quando brigamos, nos afastamos, sentimos ciúme ou ficamos ansiosas em uma relação, o que está em jogo raramente é “falta de amor”. O que sentimos, na verdade, é medo de não sermos importantes o suficiente, perdermos o vínculo ou ficarmos sozinhas novamente. Segundo a psicóloga, “por trás de toda raiva existe um pedido de conexão” e a solicitação silenciosa de uma necessidade não atendida. Quando entendemos isso, passamos a olhar para nossas reações com mais compaixão, pois não se trata de ser “carente demais” ou “fria demais”, mas de proteger a si mesma da dor de uma desconexão emocional. Por trás dos comportamentos desadaptativos, há sempre um “o que eu preciso nesse momento?”.


Mesmo compreendendo nossos estilos de apego, é comum repetirmos os mesmos padrões. Jeffrey Young, criador da Terapia do Esquema, chama esse fenômeno de química esquemática, aquela atração imediata que sentimos por pessoas que, de alguma forma, confirmam nossos medos e feridas mais antigas. Se crescemos acreditando que precisamos lutar pelo amor, tendemos a nos atrair por relações que exigem esforço constante. Se aprendemos que amor vem junto com rejeição, acabamos chamando de “intenso” aquilo que, na verdade, é inseguro. Essa química nos dá a sensação de familiaridade: “isso eu conheço”, e se eu conheço, então sei como tirar de letra.


Mas, ao mesmo tempo, é justamente o que mantém nossos padrões de sofrimento. Esses esquemas emocionais, como o medo de abandono, a privação afetiva, o sentimento de fracasso ou de desvalor foram criados como formas de proteção. Eles eram úteis lá atrás, quando éramos crianças tentando sobreviver a contextos difíceis. O problema é que, na vida adulta, continuamos usando o mesmo mapa para um território diferente, como foi dito.


Se você, durante muito tempo, assim como eu, se conectou com pessoas que pareciam fortes, autossuficientes, às vezes até um pouco distantes e, invariavelmente, se via tentando ser escolhida ou tentando “merecer” amor, pode ter certeza de que havia algum padrão por trás desses comportamentos. E eles não tinham a ver com as pessoas que nos relacionamos. Era sobre mim, sobre nós. Sobre a menina que, em algum momento, aprendeu que precisava conquistar atenção para ser amada e performar ser diferente para obter atenção. Entender isso não significa culpar o passado, mas dar nome ao que antes era apenas sensação, incômodo ou desconforto. Quando damos nome, abrimos espaço para fazer escolhas diferentes, agir conforme nossos valores.


Enquanto estivermos presas à coerência dos nossos padrões, tenderemos a buscar pessoas e situações que confirmem nossas crenças antigas. Mas essa coerência é enganosa, pois nos mantém em um ciclo de sofrimento, não de cura. Para sair dela, é preciso reconhecer o que buscamos de verdade: contato emocional, segurança, reciprocidade, presença e atenção. Isso só é possível quando paramos de procurar familiaridade e começamos a buscar segurança.


Sem esse olhar, é fácil atribuir ao outro a responsabilidade pelo nosso sofrimento. Como se fôssemos apenas vítimas do destino e estivéssemos presas a histórias que se repetem. Mas a verdade é que, embora não sejamos culpadas pelos nossos padrões, somos responsáveis por compreendê-los e modificá-los. Essa é a parte que nos cabe. Muitos dos conflitos nas relações não acontecem por falta de amor, mas por dinâmicas emocionais inconscientes entre duas pessoas que estão tentando se proteger da dor.


E é nesse ponto que o autoconhecimento deixa de ser apenas uma busca pessoal e se torna um ato de cuidado com você mesmo e com o outro. Compreender os aspectos cognitivos e emocionais que te levam a repetir certos padrões é o primeiro passo para transformá-los. E essa transformação começa em um lugar simples, mas profundo: reconhecendo as suas necessidades emocionais, acolhendo e solicitando-as. Porque o amor, no fim das contas, não se trata de se encaixar em alguém, mas compreender-se o suficiente para escolher com consciência. E é ela que abre espaço para vínculos reais, seguros e gentis, começando pelo vínculo que você tem consigo mesma.




Capítulo 2


Padrões que se repetem: Cada história de amor nos ensinou alguma coisa


Como psicóloga de relacionamentos, estou cheia de esperanças ao escrever este e-book. Sempre aprendo muito e de forma constante sobre relacionamentos íntimos e o papel que eles desempenham em quem somos e como atravessam nossas vidas para o bem e para o mal, além de quem nos tornamos depois de passar pelas rejeições e abandonos.


Estudo e gosto de falar sobre isso com esperança porque, mais do que nunca, o mundo precisa de pessoas aprendendo a se relacionar melhor. Para termos bons relacionamentos, precisamos enxergar de forma clara os padrões que temos e quem somos quando eles se repetem, além de quais mecanismos de defesa utilizamos. E isso exige um mapa das nossas antigas relações, das relações com nossos familiares e com nossos pares a fim de, assim, traçarmos um caminho claro que nos norteie em direção a relacionamentos saudáveis. Quando sabemos quem somos, estamos confiantes e esclarecidos; podemos seguir adiante e nos relacionarmos bem.


Tudo começa na infância, e você já deve estar cansada de ler ou ouvir sobre isso. Quando vivenciamos experiências que podem ser acolhedoras em excesso ou, em muitos casos, nocivas e repetidas, marcadas por altos níveis de estresse, incerteza ou privação emocional, nosso corpo e nossa mente procuram maneiras de sobreviver, criando formas únicas de nos relacionarmos. São os chamados esquemas, padrões emocionais e cognitivos que surgem para nos proteger naquele momento, mas que acabam se estendendo para muito além da infância.


Se tivemos relações suficientemente boas no início da vida, internalizamos a sensação de que podemos contar com alguém, que nossas emoções importam e que há um adulto capaz de nos acalmar. Essas interações positivas formam modelos internos seguros, que mais tarde facilitarão a construção de vínculos saudáveis, autoconfiança e uma visão mais estável do amor.


Por outro lado, quando a criança vive experiências distintas — cuidadores imprevisíveis, emocionalmente distantes, ambivalentes ou até assustados demais para oferecer segurança —, ela tende a desenvolver modelos mentais ansiosos ou evitativos. Isso significa crescer com mais medo, desconfiança e com uma atenção constante aos perigos do mundo. Nessas condições, o cérebro aprende a esperar pouco, se proteger muito e antecipar a dor. Com o tempo, essas vivências recorrentes, boas ou ruins, se tornam tudo aquilo que conhecemos, reforçando padrões de insegurança que se manifestam nos relacionamentos adultos.


Tudo isso acontece de forma tão sutil que quase ninguém percebe. A partir de experiências repetidas, nosso cérebro constrói modelos, generalizando aprendizados antigos e usando-os como referência para novas relações, mesmo quando já não fazem mais sentido para quem nos tornamos hoje. Esses tipos de padrões costumam ser carregados de muita memória emocional negativa e são bastante ativados durante toda a vida da pessoa, trazendo angústia e ansiedade nos relacionamentos.


Se observarmos bem, todo mundo tem algo a dizer sobre seus relacionamentos que fracassaram, mas poucas pessoas conseguem definir, de fato, o que aconteceu para que não desse certo ou o motivo da similaridade com as outras relações. É importante lembrar que raramente temos consciência de que nossos padrões emocionais estão moldando, e às vezes prejudicando a forma como nos relacionamos. Para nós, a realidade é aquilo que sentimos por dentro, e essas sensações costumam ser as mais antigas e primitivas que carregamos. Mesmo quando a vida muda ou estamos em outros cenários e com outras pessoas, nossos padrões continuam operando como se nada tivesse se transformado. Eles parecem verdadeiros, familiares ou seguros, mesmo quando nos machucam. E, por acreditar neles por tanto tempo, acabamos seguindo caminhos que já não combinam com quem somos hoje, apenas porque foram os únicos que um dia aprendemos a percorrer.


Como eu disse, qualquer pessoa, em algum momento, passa por isso, mas poucas realmente param para investigar o que está por trás do que “deu errado”. Durante muito tempo, eu mesma acreditei que simplesmente “tinha azar” no amor. Achava que pessoas dispostas a construir algo saudável eram raras, quase inexistentes, e que o problema não estava nas minhas escolhas, mas numa suposta falta de sorte. As histórias começavam diferentes, com novas promessas, novos enredos, mas, em algum ponto do caminho, tudo se tornava familiar demais. Era o mesmo frio no estômago, que já não tinha nada de borboletas. A mesma sensação de estar me esforçando mais do que deveria para ser amada. O mesmo medo constante de perder alguém antes mesmo de tê-lo, de fato. Quando percebia, o padrão já tinha se repetido mais uma vez.
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