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			Para Thomas e Elsa, agradem-se.

		


		
			Introdução

			Todos conhecemos aquele tipo que faz de tudo para agradar aos outros. Pode ser que tenha dificuldade em dizer o que quer ou não goste de ir contra a maré. Tem o hábito de pedir desculpas quando não fez nada de errado ou se sente culpado por mudar os planos. Alguém que acha mais fácil dizer “sim” do que explicar por que não. Talvez essa pessoa faça todas essas coisas. Talvez você mesmo seja assim?

			Eu era assim. Nascida pontualmente na manhã da data prevista, eu era uma criança boa em deixar os outros felizes. Se meus pais davam uma festa, eu adorava a chance de fazer sala para os convidados e me oferecia de bom grado para visitar os avós e cantar músicas de Natal para eles. Uma camaleoa, eu sempre conseguia me adaptar para me encaixar em qualquer situação social e usava meus poderes de agradar para dar aos outros o que eles queriam. Na vida adulta, ainda me via fazendo o mesmo no trabalho e com os amigos, priorizando a felicidade dos outros e parecendo incapaz de dizer “não”. Eu evitava assim o risco de alguém não gostar de mim (na realidade, evitava o risco de não gostar de mim mesma), mas agradar aos outros estava me impedindo de viver de forma autêntica e, às vezes, até me deixando doente. Agora ajo muito menos dessa forma e me sinto bem melhor.

			Na prática clínica como psicoterapeuta, vejo todos os dias pessoas em conflito com os dilemas complexos de uma vida em que não é possível agradar a todo o mundo e não é permitido agradar a si mesmo. Trabalhamos em conjunto para que essas pessoas consigam chegar à conclusão libertadora de que não há como agradar a todos, e que o segredo é parar de tentar.

			Quando essas pessoas mudam, elas olham para trás e dizem: “Queria saber na época o que sei hoje”. Que se agradar não significa dizer “eu em primeiro lugar”, mas sim “eu também”.

			Este livro foi escrito para ajudar você a saber agora o que vai saber depois.

			Então, eu gostaria de conversar com você sobre agradar aos outros… Tudo bem por você?

			POR QUE FAZEMOS ISSO?

			Podem ter lhe dito que agradar aos outros significa ser atencioso ou gentil. Na realidade, porém, isso vem de um desejo de organizar as reações das outras pessoas e evitar o desconforto que o desagrado delas gera em você. Agradar aos outros é uma estratégia elaborada para manter você no controle, uma estratégia disfarçada por um verniz de pseudogenerosidade ou flexibilidade.

			Pessoas obcecadas por agradar não suportam a ideia de decepcionar os outros, e acham devastador quando alguém não gosta delas. Temos medo de ser julgados e de descobrirem que temos nossos próprios desejos. Sentir-se necessário é muito semelhante a sentir-se amado. Fazemos isso porque temos medo de perder as pessoas, porém nos perdemos em nossa tentativa vã de deixar os outros felizes.

			As origens desse comportamento de tentar agradar são compreensíveis. Ser rechaçado seria perigoso para um animal social como nós, que depende do grupo para obter fogo, comida e proteção. Medo, culpa e vergonha são sentimentos primitivos, projetados para nos manter a salvo num grupo. Não faça nada que possa custar seu lugar perto da fogueira e levar você a ser exilado na natureza selvagem, morrer à míngua ou nas garras de um predador voraz. Não faça nada inaceitável se a punição puder ser a morte. No entanto, esses sentimentos não evoluíram com a vida moderna. Hoje vejo em meu consultório pessoas que se sentem culpadas por crimes tão hediondos quanto esquecer um aniversário, faltar ao trabalho por estar doente ou cancelar um jantar com os amigos. Por fazer qualquer coisa que tenha algum impacto sobre outra pessoa ou que possa deixar alguém incomodado. Certo dia um desses pacientes chegou atrasado em uma sessão, e mais desorientado que o normal: por conta de um voluntário agressivo de uma ong, ficara preso numa conversa indesejada sobre a segunda vinda de Cristo e tinha se inscrito numa escola de idiomas on-line. Tudo isso no caminho do estacionamento e simplesmente porque não conseguia dizer “não”. “Eles me veem chegando!”, reclamou. Esses sentimentos primitivos de culpa e vergonha foram projetados para ser profundamente dolorosos e evitados a todo custo, mas hoje estão relacionados a atitudes que não justificam mais um castigo tão severo. Sem atualizar nossa compreensão desses sentimentos primitivos, podemos nos ver numa posição de evitar todo e qualquer transtorno, mesmo quando não somos os culpados.

			Agradar aos outros não é um traço de caráter, é fruto de um condicionamento. Nestas páginas, vamos explorar o desenvolvimento dessa atitude, desde o nascimento, passando pela infância e pela adolescência, até a fase adulta, quando aquelas convicções do passado são reforçadas pelas novas escolhas que fazemos.

			O LADO SOMBRIO DE AGRADAR AOS OUTROS

			Historicamente, agradar aos outros é rotulado como um problema feminino, e há certa verdade no estereótipo cultural de que as garotas são criadas para baixar a cabeça e dar prioridade aos outros. Mas hoje em dia agradar é um problema para todos, independentemente de gênero, idade ou status. Por muito tempo, isso foi apresentado de maneira descontraída como uma questão de ser “tranquilo” ou “bonzinho demais”. A crítica a esse comportamento era leve e até brincalhona. Seu tratamento era leviano e desdenhoso: “é só não se importar com o que os outros vão pensar”. Ou então era transformado numa arma da filosofia de “ligar o foda-se”, em que somos estimulados a ignorar os inimigos ou a “deixar essa merda para lá”, quando na verdade deveríamos dar toda a nossa atenção a essa merda e lidar com ela de maneira definitiva. Se fosse tão simples quanto deixar de se importar, a essa altura todos já teríamos feito isso.

			Mas não é. Agradar aos outros é uma compulsão comportamental em sacrifício de si próprio. E é tão prejudicial para as pessoas a quem agradamos quanto para nós mesmos. Agradar não é um hábito benigno com o qual devemos aprender a conviver, uma fraqueza bem-intencionada. É uma ansiedade em ação. É o medo de algo que não conseguimos controlar, isto é, as emoções dos outros. Os agradadores vão fazer de tudo para esconder sua verdade, para evitar causar um impacto ou provocar um incômodo. Se não for tratado, esse impulso de agradar, ou de não desagradar, pode resultar em ansiedade e depressão, problemas físicos de saúde, baixa autoestima e um autoabandono perigoso.

			Hoje em dia, há mais gente do que nunca para agradar. Na agitação da vida moderna, o domínio do agrado parece infinito, nossos papéis e responsabilidades são imensos e os limites, indefinidos. Querem que sejamos flexíveis no trabalho e instantaneamente acessíveis a amigos, que sejamos parceiros no relacionamento ou cuidemos de crianças e de pais idosos — sem nunca parar de trabalhar. As redes sociais colocaram as pessoas que buscam agradar diante de plateias virtuais infinitas, terceirizando sua autoestima para algoritmos de marketing e curtidas de desconhecidos.

			Você pode não se considerar uma dessas pessoas. Muitos de meus pacientes começam nessa posição, aparentemente sem ligar para as opiniões alheias e dispostos a viver a própria vida, sem se importar com os outros. Os agradadores mais óbvios podem ser os que estão ativamente tornando a vida mais fácil e confortável para as pessoas ao seu redor, mas eles são apenas a ponta do iceberg, e a necessidade de agradar pode vir de diferentes formas, usando muitos disfarces. Diferentes relacionamentos com a pressão de agradar podem causar uma variedade de reações, incluindo conscientemente não agradar em uma tentativa de ser autônomo; mas todas são defesas contra a mesma sensação de baixa autoestima, falta de potência e medo de rejeição. No próximo capítulo, vou apresentar os quatro perfis de quem busca agradar, todos com uma versão do mesmo problema: incapacidade de se sentir bem do jeito que se é.

			No entanto, há outro caminho. E não é um caminho egoísta, mas sim uma forma de ser livre para responder não só a nossas próprias necessidades mas também às necessidades dos outros. Sentir que gostam da gente ou sentir-se necessário não é tão bom assim se o preço for nos sacrificarmos nesse processo, e em algum momento todos precisaremos fazer uma escolha: ser alguém que agrada aos outros ou ser uma pessoa autêntica.

			Agradar a si mesmo é na verdade a forma mais responsável e generosa de se envolver em relacionamentos. A partir daí, podemos ser mais autênticos e mais respeitosos, tendo os recursos e a capacidade para ajudar os outros e a nós mesmos, pois nos darmos mais atenção não significa dar menos atenção aos outros. Não é de uma torta que a gente está falando.

			IMPORTE-SE MELHOR, NÃO MENOS

			Este livro oferece uma alternativa a esse comportamento de agradar aos outros. A mensagem não é deixar de se importar; pelo contrário, a sugestão é importar-se mais e melhor. Importar-se de maneira mais genuína, mais justa, mais adequada e mais regular, consigo mesmo e com os outros. Importar-se o bastante para assumir o risco de que você, você de verdade, não vai ser aceito por alguns, a fim de vivenciar uma aceitação incondicional por parte de outros. Importar-se o bastante para não sobrecarregar alguém com a responsabilidade indesejada de ser seu juiz e executor. Importar-se o bastante para reconhecer que não é possível dizer “sim” de verdade a menos que também se possa dizer “não”. Dizer “sim” não tem nenhum valor se o “não” nunca foi uma opção.

			Este livro vai ajudá-lo a se sentir melhor quando não gostarem de você e a não baixar a cabeça. Vai preparar você para se recuperar em vez de ter medo do fracasso. Vai ensinar a aceitar o julgamento em vez de evitá-lo. Não vou mostrar um modo de parar de agradar aos outros sem chatear ninguém, mas vou mostrar que ser menos “gostável” é uma forma de sobreviver e prosperar. Porque, antes de mais nada, um relacionamento que não comportava uma conversa sobre suas necessidades e seus sentimentos não era saudável, e ainda por cima ocupava o espaço de um relacionamento em que cabe esse diálogo.

			Com este livro quero explicar e reconfigurar nossas motivações originais para agradar aos outros e oferecer a esperança de uma forma de seguir em frente na qual possamos abdicar de cuidar dos outros e dar conta da missão de cuidar de nós mesmos. Podemos aprender que as reações das pessoas são mais um reflexo da relação que elas têm consigo mesmas do que um julgamento legítimo a nosso respeito. Podemos aprender a sintonizar nossos sentimentos e necessidades e notar que, se nos sentimos magoados, essa é a nossa deixa para impor um limite à pessoa que nos magoou.

			Este livro vai ensiná-lo a ser você mesmo. A parar de correr atrás das pessoas e, em vez disso, começar a atrair as pessoas, confiando que o que é para ser seu virá com tranquilidade e o que não é para ser nunca foi verdadeiro. Isso vai motivar você a passar tempo com as pessoas que fazem sentido para seu futuro, e não para seu passado. Vai fazer com que você seja melhor em suas amizades, seu relacionamento e sua família. Vai ajudá-lo a se importar de verdade com os outros, sem assumir problemas demais, apenas se importando mais consigo mesmo.

			E este livro vai preparar você para a perda. Porque, com o crescimento, inevitavelmente há perdas. Haverá quem não queira que você pare de agradar. Mas, quando falarem “Você mudou”, você saberá que o que eles estão realmente dizendo é: “Não gosto que você não esteja mais fazendo as coisas do meu jeito”.

			AS MUITAS FACES DO AGRADAR AOS OUTROS

			Vamos acompanhar as histórias e a vida de agradadores que conheci, pelos bastidores da terapia de filhos que tentam agradar aos pais (e pais que tentam agradar aos filhos), de pessoas que agradam aos amigos e colegas de trabalho... Os exemplos deste livro se baseiam em centenas de pessoas com quem trabalhei, em diferentes serviços de terapia e ao longo de muitos anos de prática clínica. Os nomes e os detalhes que possam identificá-los foram alterados para manter a confidencialidade, e quaisquer semelhanças são meras coincidências. Em alguns casos, as histórias de diversas fontes foram mescladas para proteger ainda mais a identidade dos pacientes. Mas as experiências ainda assim são reais, o sentido é verdadeiro e o aprendizado dessas pessoas será nossa lição, se soubermos ouvir. Quer você tenha filhos ou não, esteja em um relacionamento ou não, seja qual for seu gênero, recomendo ler todas as histórias e ver com quais se identifica e o que pode aprender para ajudar a si mesmo. Em cada capítulo, haverá reflexões, observações e técnicas que podem ajudá-lo a se entender mais profundamente e a se colocar em uma direção diferente e melhor. Ao terminar, você terá um manual completo de como agradar a si mesmo.

			A empatia é um dom. Quando agradamos aos outros, entregamos nosso cuidado indiscriminadamente a quem não quer ou não pode dar valor a ele. Quando agradamos a nós mesmos, damos aos outros a oportunidade de nos agradar. Este livro vai te ensinar a direcionar seu cuidado para as pessoas que mais o merecem, começando por você mesmo.

		


		
			Os quatro perfis de agradadores

			Embora muitos possam se reconhecer, a princípio, como alguém que pede desculpas demais, o empregado que odeia faltar quando está doente ou a última pessoa que se serve no jantar, nossas motivações para agradar aos outros são variadas. Depois de milhares de horas de trabalho de prática clínica, identifiquei quatro tipos diferentes de pessoas que buscam agradar e tracei esses perfis.

			O AGRADADOR CLÁSSICO

			Chamo os agradadores mais “tradicionais” de Clássicos. Eles se orgulham de sua capacidade de fazer tudo corretamente, de escolher o presente de aniversário ideal ou de organizar um jantar perfeito. Sem dúvida, serão ótimos nisso e parte do sistema de recompensa deles virá da gratidão e dos elogios que receberão das pessoas a que agradam. Essa se torna a definição que eles têm de si mesmos. É quem eles são e a razão de sua existência: tornar a vida dos outros mais fácil e confortável. Pergunte o que eles querem e não saberão responder.

			Fascinados pela sensação de habitar perfeitamente o mundo de outras pessoas, os Clássicos se banham no calor que recebem de volta daqueles a que agradam. Esse momento de ser especial para outra pessoa é mais envolvente do que qualquer coisa que eles imaginem ser possível oferecer a si mesmos. Sua autoestima foi substituída pela estima do outro e eles só são bons o bastante se alguém lhes disser isso. Para um agradador Clássico, um tapinha no ombro dado por uma figura de autoridade é como ganhar na loteria.

			O AGRADADOR SOMBRA

			Os Sombras desejam viver a serviço de outras pessoas que ocupam a luz, aqueles que são aparentemente mais importantes e dignos da atenção do mundo.

			Em algum lugar da infância do Sombra deve ter existido um narcisista, uma pessoa que não despertava empatia e esperava a admiração dos outros. Em torno dessa energia, o agradador Sombra trabalhou para cair nas graças das outras pessoas, esvaziando o próprio ego e inflando o das outras pessoas. Esforçou-se para ser o melhor coadjuvante ou o braço direito perfeito, o Número Dois ideal.

			Os Sombras acreditam que a necessidade do outro é maior do que a deles; são os primeiros a ceder o lugar no ônibus e seguram eternamente a porta para outros passarem. Na vida adulta, continuam buscando oportunidades para encher o ego alheio. Eles gravitam na direção do status e do sucesso dos outros e são excelentes fãs. Mas só ficam satisfeitos se forem o fã número um — o que pode resultar em relações bastante competitivas entre grupos de Sombras e os torna amigos difíceis, considerando como se esforçam para ganhar o afeto de uma pessoa. Às vezes, a disputa pelo título de melhor amigo se torna mais importante até do que ser propriamente um bom amigo, e em pouco tempo Sombras ciumentos podem se tornar paranoicos e destrutivos. Quando um se oferece para lhe ceder um casaco, o outro precisa oferecer um rim. Você é mais um prêmio do que uma pessoa e pode se sentir mais um troféu do que um amigo.

			O AGRADADOR PACIFICADOR

			Agradar às pessoas às vezes está mais relacionado ao medo de errar do que ao desejo de acertar.

			O Pacificador é um exemplo de pessoa que baseia suas ações na premissa de “não desagradar”. Ele é a cola social que mantém as situações amigáveis e facilita a colaboração. É inclusivo e maleável. Como o maestro de uma orquestra, se encarrega da função de reunir indivíduos em um lugar de harmonia, sem ocupar espaço demais. Se a gente cortasse um Pacificador, veria que o sangue que corre em suas veias é uma indiferença tranquila. Depois ele pediria desculpas por espalhar sangue para todo lado, claro.

			Na infância, talvez o Pacificador não tenha achado seguro deixar alguém chateado ou ficar próximo de discórdia. Essas pessoas aprenderam a aplacar e pacificar tranquilizando os sentimentos fortes dos outros ou escondendo seus próprios sentimentos para não provocar uma reação hostil. Os Pacificadores também se desenvolvem em famílias em que outra criança havia reservado o papel de agitador principal. Se uma criança é rebelde e confrontadora, não é incomum que um irmão assuma um comportamento de Pacificador para estabilizar a situação.

			Entre os quatro perfis de pessoas que tentam agradar, o Pacificador é a Cachinhos Dourados: busca a aceitabilidade morna do meio-termo. Nem demais nem de menos, ele ocupa os pontos em comum, sem nunca expressar uma opinião controversa ou uma preferência que possa ser impopular.

			O AGRADADOR RESISTENTE

			Esses são agradadores disfarçados — aqueles que nem se identificariam como alguém que busca agradar.

			São pessoas que não conseguem tolerar desagradar aos outros; mas, ao contrário dos outros perfis, são Resistentes: expõem defesas quando se dão conta de que não conseguem (ou não querem) fazer o que é preciso para provocar uma reação positiva. Incapaz de se comportar de uma forma que seja agradável o suficiente para evitar críticas ou rejeições, a última defesa do Resistente é sair do jogo. Afinal, se você não estiver jogando, não tem como perder.

			Na vida adulta, os Resistentes evitam intimidade em relacionamentos e só se envolvem até certo ponto, mantendo sua vulnerabilidade protegida por uma persona que parece imune a críticas e, ao mesmo tempo, fechada para vínculos. Sua pele endurecida artificialmente os torna resistentes ao julgamento dos outros, tanto positivo como negativo. Eles ignoram os próprios sentimentos a fim de escapar da dor do fracasso. Autossuficientes, nos grupos podem ser vistos como alguém distante ou no papel de liderança. Entre confiantes e desdenhosos, os Resistentes parecem ter coragem de assumir suas convicções e não são influenciados facilmente, tampouco são fáceis de lisonjear ou consolar em momentos de dificuldade.

			Podem não se parecer com os agradadores mais tradicionais, mas têm a mesma reação patológica às pressões de agradar. Sentem o mesmo peso do julgamento, porém, incapazes de tolerar esse peso, aprendem a ignorá-lo, a resistir a ele ou a negar sua existência. E quase sempre nem têm noção do que está acontecendo, o que pode tornar mais difícil ajudá-los. Tendo como grito de alerta o abuso de substâncias, a depressão, a síndrome de burnout ou um divórcio, antes de conseguirem alcançar um lugar mais saudável de agradar a si mesmos os Resistentes primeiro têm de aceitar sua relação mascarada com essa pressão em torno do agradar.

			Você pode se reconhecer em um desses perfis, ou em mais de um. Pode até notar aspectos de todos eles na maneira como se comporta e nas pessoas que conhece. Ao longo da vida, usamos estratégias de diferentes perfis, sempre com a mesma intenção de nos defendermos dos riscos da rejeição.

			Qualquer que seja sua relação com o comportamento de agradar aos outros, neste livro você encontrará exemplos desses quatro perfis e descobrirá lições que eles aprenderam ao longo do caminho e que os ajudaram a se tornar mais conscientes e preparados para criar laços autênticos e gratificantes.

			Vamos começar vendo como surgem esses tipos de agradadores, a partir de mensagens que recebemos na infância.

			O COMEÇO DE TUDO

			Venho de uma família de fanáticos por futebol. Ganhei meu primeiro ingresso para um jogo quando era bem pequena, e costumava atravessar obedientemente as catracas do estádio Fratton Park a cada duas semanas, atrás do meu avô, do meu pai e do meu irmão mais velho. Eu tinha vontade de ir, mais por causa das salsichas empanadas e das barras de chocolate que surgiam nos bolsos do casaco do vovô no intervalo, porque o futebol em si não me interessava muito na época. Eu costumava levar um livro para me entreter enquanto as multidões pulavam da cadeira para comemorar e vaiar. Meu pai conta que eu erguia os olhos de vez em quando para perguntar quanto tempo faltava. Quando ele perguntava: “Por que, você não está gostando do jogo?”, eu respondia, com toda a astúcia transparente de uma menina de seis anos: “É que estou me divertindo tanto que queria saber quanto tempo falta para aproveitar”. Pensando agora, talvez eu não tenha sido tão convincente assim, mas queria responder ao meu pai de uma forma que o deixasse feliz. Não queria que ele se sentisse desapontado ou que achasse que eu preferia estar em outro lugar. Acho que ele também não queria me desapontar, já que nunca sugeriu que talvez eu não estivesse falando a verdade.

			Crianças pequenas aprendem a agradar e isso começa já com seis semanas de vida, quando os bebês desenvolvem a capacidade de sorrir. Não porque estejam exatamente felizes, mas pela reação que recebem da pessoa para quem sorriem. Se os bebês sorrirem para seu cuidador, ele vai brincar com eles, abraçá-los, cantar para eles e fazer cócegas — em essência, um sorriso faz com que os bebês sejam amados. Até um bebê pequeno percebe que precisa desse amor para sobreviver, e a evolução lhe deu um superpoder: o poder de agradar.

			Conforme vamos crescendo e nos tornando mais autossuficientes, continuamos precisando de relacionamentos para prosperar, no entanto, ao menos biologicamente, somos menos dependentes das outras pessoas para sobreviver. O que acontece, então, quando o bando pelo qual fomos criados determina que precisamos permanecer agradáveis e subservientes, que aqueles primeiros sorrisos e adaptações aprazíveis não eram um caminho para a sobrevivência e o amor incondicional, e sim estavam destinados a se tornar nossa identidade?

			Acredito que os pais fazem o melhor que podem com o que têm, mas sempre haverá pontos cegos; não podem dar o que não receberam nem algo que não sabem que está faltando. Se as crianças recebem sinais de que precisam prestar mais atenção às necessidades dos pais do que às suas próprias, podem acabar se transformando em pessoas que buscam agradar o tempo todo. Uso o termo “pais” aqui, mas estou me referindo a qualquer adulto que tenha sido responsável por cuidar de você — isso inclui tias e tios, avós, padrinhos, professores ou irmãos mais velhos. Qualquer fonte de onde você tenha recebido suas mensagens — de forma explícita ou não — sobre como agir no mundo.

			Vamos dar uma olhada na história de uma das minhas pacientes, Bianca, para ter um vislumbre da criação de alguém que busca agradar aos outros.

			bianca

			Bianca entrava correndo em nossas sessões de terapia, carregando diversas sacolas abarrotadas de coisas que usava para prestar inúmeros serviços a outras pessoas. Braços e agenda lotados, no máximo.

			Na infância, tinha sempre a sensação de que não estava fazendo o suficiente nem sendo suficiente para a mãe, que passava os dias na cama e mal lhe dava atenção. Relembrando agora, Bianca podia ver que a mãe tinha depressão; anos tentando ter um bebê haviam lhe custado muito sofrimento, e nem mesmo a chegada de uma bebezinha depois de tanto tempo conseguiu dissipar a nuvem sombria que enchia a casa. Bianca era filha única e dedicou a infância a agradar aos pais de todas as formas que podia, esforçando-se muito para atender às expectativas da mãe e receber elogios do pai, e sacrificando suas próprias necessidades nesse processo.

			LANÇANDO AS SEMENTES DO AGRADAR AOS OUTROS

			Se um dos pais tem depressão ou ansiedade, para a criança pode parecer mais seguro buscar formas de deixá-lo feliz, mantê-lo regulado e ajudá-lo a controlar o sofrimento. Cuidar dos sentimentos e das necessidades dos pais pode implicar abrir mão dos próprios sentimentos e necessidades. Você pode ter dado início a uma reação em cadeia: cuida das demandas dos outros e exige que façam o mesmo por você. Talvez você espere que seus filhos lhe agradem agora, ou um amigo ou namorado. Todo o mundo está ocupado agradando aos outros, mas ninguém está agradando a si mesmo de verdade.

			Bianca acreditava quando sua mãe lhe punha defeitos e aceitou a falta de amor da mãe como algo que era merecido. As crianças em geral não conseguem ver que seus pais são falhos e, quando um erro é cometido, embora pareça estranho, para as crianças é mais fácil entender isso como uma falha sua. Para elas os pais são “perfeitos”; afinal, se não puderem confiar que eles acertam, que esperança podem ter? No entanto, claro, os pais cometem, sim, erros e esses erros precisam ser explicados para as crianças, assumidos pelos pais e reparados de maneira adequada, para que as crianças não cresçam com a sensação equivocada de responsabilidade. Talvez você tenha notado que seus pais demoravam para se desculpar quando cometiam erros e pode ser que tenha se responsabilizado por mais coisas do que deveria. Talvez faça isso até hoje.

			Se algo traumático aconteceu com uma criança no começo da vida, a melhor saída dela pode ser criar regras para si mesma a fim de ajudar a se sentir mais no controle: seguir uma série de coisas “a fazer” e “a não fazer” pode dar uma sensação de segurança no mundo. As regras que ela aplica podem ser muito distantes da realidade, mas lhe proporcionam uma alternativa de ordem no caos. Se esse for seu caso, talvez o conflito pareça catastrófico e isso leve você a criar regras para o comportamento de agradar aos outros. Devemos aceitar que essa resposta ao trauma foi desenvolvida por um bom motivo na época, mas reconhecer que ela não é mais necessária nem útil agora, na vida adulta.

			O pai de Bianca adorava a esposa e Bianca o via atender a todas as necessidades dela. Sua mãe podia ser cruel com ele, mas o pai estava sempre pronto e disposto a pedir desculpas e a restaurar a paz em casa. Ele também era um agradador, e a partir dele Bianca desenvolveu alguns de seus padrões. Na infância, aprendemos tanto com o que nossos pais fazem como com o que dizem. Se seus pais se colocavam na base da pirâmide, como o pai de Bianca, é provável que você tenha aprendido a fazer o mesmo. Se um de seus pais se empenhava em agradar a outros “pais” — reais ou imaginários —, com um olho em você e o outro olho nas expectativas dos outros, você pode ter aprendido a seguir esse exemplo. Se ele se importava demais com o que os outros pensavam, você pode se pegar se importando excessivamente também.

			O pai de Bianca a elogiava por ser uma “boa menina” e por manter a mãe feliz, sem dúvida grato por poder dividir o fardo com outra pessoa — e, ao menos nesse aspecto, Bianca se sentia importante e necessária. As crianças adoram elogios. Se você era bom em entreter os adultos ou sempre deixou as outras crianças jogarem na sua frente, provavelmente era elogiado por isso. Quanto mais você foi elogiado por ser engraçado ou gentil ou generoso ou paciente, mais pode ter buscado essas situações novamente e mais isso pode ter se tornado parte da sua identidade em desenvolvimento.

			CULTIVANDO UM AGRADADOR PERMANENTE

			Bianca dedicou a infância a ganhar a aprovação da mãe e tentar agradá-la, a validar os desejos e apoiar as necessidades dela, porém, mesmo quando saiu de casa e pôde começar a própria vida, nada mudou. Havia aprendido que, para administrar os sentimentos da mãe, precisava não ter sentimentos próprios, e quando finalmente saiu de casa viu que continuava seguindo esses hábitos de agradar aos outros. Ela se casou com um homem que a criticava e menosprezava e, mesmo assim, ela se esforçava para agradá-lo, fazendo vista grossa para as bebedeiras e os casos extraconjugais dele.

			Décadas se passaram e, com o tempo, veio a terapia. “Sei que não estou certa”, ela me disse, “mas não sei o que há de errado.” Sentia que estava deprimida, mas desconhecia o motivo. Na visão dela, gostava de seu trabalho, tinha bons amigos e se mantinha ocupada com os netos. Na realidade, havia tentado se afastar dos próprios problemas ajudando os outros e tinha perdido completamente o contato com as próprias necessidades — se é que um dia ela as conhecera.

			Nosso trabalho foi montar sua noção de identidade, a começar pelo sentimento de abandono.

			USE SEUS SENTIMENTOS PARA PARAR DE AGRADAR

			Os sentimentos são cruciais para alguém agradar a si mesmo; eles dizem o que há de certo ou errado em uma situação e colocam você no caminho certo. Pessoas que buscam agradar o tempo todo, como Bianca, muitas vezes acabam não sentindo nada, ou sentindo apenas os sentimentos dos outros; ou confundem um sentimento com outro e se atrapalham quanto a qual atitude tomar.

			Se sua família não lida com sentimentos, você pode ter aprendido a se encaixar em sua tribo emudecendo seus sentimentos também. Raiva? Que raiva? Se você ignorar a sensação, não poderá agir com base nela nem atender à necessidade que ela está comunicando. O álcool anestesia a dor, a depressão abranda os sentimentos e o excesso de trabalho distrai. Volte sua curiosidade para como os sentimentos eram evitados em sua família e como você evita seus sentimentos agora. Podem ter estimulado você a agir de maneira pragmática e sem emoções, de modo tal que hoje você busca apenas soluções e sempre tenta “consertar”, mesmo quando se trata de problemas do coração.

			Talvez sua família defendesse um estereótipo de gênero, como “meninos não choram” ou “meninas são delicadas”, ou uma regra relacionada à idade, como “não se deve dar ouvidos às crianças”. Nesse caso, suas opções de sentimentos podem ter sido delimitadas antes de você nascer.

			Pode ser que você tenha recebido uma mensagem de que apenas certos sentimentos são justificáveis; por exemplo, se sua mãe se preocupava com tudo ou se seu pai se enfurecia no trânsito. Num ambiente assim, você pode depreender que um único sentimento serve para tudo e que uma abordagem única se adéqua a qualquer situação. Você se preocupa com as coisas quando, na verdade, deveria estar tentando mudar. Você se enfurece com as circunstâncias quando deveria aceitá-las. Você sente algo, mas não é a reação certa, então qualquer atitude que toma parece redundante e você nunca sente alívio.

			Talvez tenha sido seu papel cuidar das emoções da família inteira, manter a situação equilibrada ou ser o raio de luz que animava todo o mundo. Você estava tão ocupado entrando em sintonia com as necessidades deles que não teve tempo de se sintonizar consigo mesmo.

			SINTA POR SI MESMO

			Em nossas sessões, eu e Bianca revisitamos algumas de suas experiências da infância, dessa vez com o complemento pleno dos sentimentos a que ela não tinha acesso na época.

			Uma de suas memórias mais dolorosas era dos horários de almoço na escolinha, quando tinha oito anos. Seus amigos chegavam com lancheiras de plástico bonitas, com alça, feito maletinhas quadradas, decoradas com personagens conhecidos e etiquetas com o nome perfeitamente escrito nas letras caprichadas das mães. “Nunca tive uma lancheira”, Bianca me contou, “era sempre um saco velho e surrado do supermercado e lembro que eu ficava com ele no colo para ninguém notar.” Lágrimas encheram seus olhos enquanto ela continuava: “Eu preparava meu próprio almoço toda manhã. Lembro que a manteiga estava sempre gelada demais e rasgava o pão e que o meu iogurte estourava na bolsa e acabava molhando todos os meus livros. Se sobrava leite do café da manhã eu levava para tomar, mas nunca me falaram que precisava ser refrigerado, então sempre azedava até a hora do almoço”. Os amigos dela colocavam a comida na mesa e Bianca se espantava com o cuidado e a atenção que tinham sido dedicados ao preparo dos lanches deles: sanduíches de geleia cortados em formatos diferentes, minicaixas de uvas-passas, biscoitos de chocolate envoltos em papel-alumínio e caixinhas de suco com canudo. “Me dá vontade de chorar quando penso nisso agora”, ela disse. “As mães deles tinham feito aquilo por eles. A minha nem tinha saído da cama naquela semana.”

			Até então a depressão de Bianca a havia defendido de sua tristeza, mas estava na hora de trazer seus sentimentos de volta à tona e usá-los para ajudá-la a refletir sobre suas memórias com uma compaixão renovada pela criança que tinha sobrevivido a elas.

			AGINDO DE ACORDO COM SEUS SENTIMENTOS

			Reconhecer como nos sentimos é apenas o primeiro passo para nos recuperarmos. Então a questão passa a ser o que fazer com as informações que nossos sentimentos proporcionam. Agora, com seus sentimentos à disposição, Bianca podia começar a refletir sobre o que precisara na infância e que ações reparadoras tinha que tomar no presente.

			E se não tivermos um modelo de ação a fim de atender a nossas próprias necessidades? Quando éramos bebês, todos dependíamos de outras pessoas: chorávamos para provocar uma mudança de estado, sorríamos e ríamos para mostrar alegria e conseguir mais do que queríamos. Mas e se, como adultos, apesar de todos os nossos recursos e nossas habilidades sofisticadas de comunicação, continuamos buscando agradar (ou não desagradar) os outros, em uma tentativa de que nossos sentimentos sejam resolvidos para nós? Mesmo que Bianca entendesse a tristeza que sentia na época, ela não saberia o que fazer com isso. Até agora não sabia ao certo como ajudar a si mesma.

			Assim como nossos sentimentos, nossa capacidade de agir pode ser restringida pelas mensagens que recebemos na infância. Antes de poder ajudá-la a dar os passos certos, era preciso descobrir como, inconscientemente, Bianca impedia suas tentativas de expressar seus sentimentos.

			O QUE ATRAPALHA VOCÊ?

			Se você sabe como se sente, mas não lhe era permitido agir por si mesmo, é possível que tente fazer outras pessoas agirem por você agora. Talvez você não tenha sido estimulado a experimentar coisas novas ou a assumir riscos, ou levou uma bronca quando pediu de forma direta o que queria ou quando contestou o ponto de vista dos seus pais. Talvez seus pais tenham feito tudo por você ou tomado todas as decisões em seu lugar. Você não consegue pedir diretamente aquilo de que precisa, por isso aprendeu a insinuar, ou a fazer bico, ou a bajular e implorar. Você tem de coagir alguém para mudar a situação por você ou então desiste completamente da mudança.

			Pode ser que ninguém tenha lhe ensinado a tomar atitudes. Você não sabe como se defender, por isso não saberia o que fazer com o sentimento de raiva nem se conseguisse reconhecê-lo. Pode ser que não tenha visto seus pais tomarem atitudes; talvez eles fossem passivos e parecessem resignados com a vida. Em vez de mudar a situação, você tenta mudar a si mesmo e buscar formas de não se importar tanto assim.

			Se não acredita que a mudança é possível ou faça alguma diferença, seja porque nunca passou pela experiência de ter o que quer ou porque não acredita que merece um resultado diferente, você pode desistir de sua capacidade de agir no processo. Em vez disso, vai se esforçar pelos outros, aceitando o que estiver sendo oferecido e sentindo gratidão pelo que conseguir.

			Podem ter lhe ensinado a tomar a atitude errada. Talvez tenham falado para você “superar” ou “dar a outra face” quando era maltratado, em vez de se defender ou revidar. Talvez tenham falado para você não baixar o astral do grupo quando ficasse triste, por isso você esconde as lágrimas até hoje.

			Tomar a atitude errada, ou não tomar atitude nenhuma, é como pegar um copo d’água quando se está com fome, ou tentar negar que a barriga está roncando porque não é hora do almoço. Bianca tentou sentir prazer em deixar as outras pessoas felizes, tentou se convencer de que não tinha motivos para estar deprimida, mas não eram essas as atitudes necessárias e assim não havia como acertar o alvo.

			O PERFIL DE BIANCA

			Bianca era uma mistura dos perfis de agradadores, decidida a cuidar do maior número de pessoas que conseguisse. Agradava à família e aos amigos como uma agradadora Clássica, dizendo sim a tudo e encontrando infinitas maneiras de deixar as pessoas felizes. Ela se martirizava por aqueles que considerava superiores e levava uma vida de servidão, como uma Sombra. Usava comportamentos de Pacificadora para manter a paz em casa, perto de um marido que tinha mudanças de humor imprevisíveis, e detestava decepcionar os outros, exaurindo-se com sua lista de compromissos sem fim.

			Se tivesse desistido de tentar criar um laço com a mãe, ou perdido a confiança em suas tentativas de agradar, poderia a essa altura ter se tornado uma Resistente e controlado suas perdas — não se livrando da pressão de agradar, mas pelo menos sendo capaz de mitigá-la, evitando relacionamentos em geral. Eu a via mergulhar às vezes em comportamentos de Resistente, no entorpecimento e na indiferença que tomavam conta dela durante crises de depressão particularmente profundas. É possível que a mãe dela também tenha sido uma Resistente, apoiando-se na depressão para mascarar a própria vulnerabilidade.

			Diferentes combinações de fatores ambientais criam misturas de perfis de agradadores, os quais podem mudar e evoluir com o tempo. Talvez você consiga notar seu perfil na infância e então pensar como ele age em seus relacionamentos hoje.

			REPARANDO O COMPORTAMENTO DE AGRADAR

			Em nossas sessões, Bianca passou a entender como seu agradador interno havia sido criado em resposta à indisponibilidade emocional da mãe e ao modelo que recebera do pai. Na vida adulta, sua função agora era tornar-se emocionalmente disponível para si mesma, prestar atenção em seus próprios sentimentos e agir de acordo com as próprias necessidades em termos de autocuidado e apoio. Depois de algumas semanas de trabalho juntas, ela veio a uma sessão e me disse que tinha acabado de ver uma linda vitrine de “volta às aulas” em uma loja de presentes na rua principal. Enquanto falava, pegou uma sacola e tirou duas lancheiras de cores vivas com garrafinhas de água combinando, uma para a neta e uma para si. Não conseguiu conter as lágrimas enquanto me mostrava esse lado que surgia nela, um lado que finalmente estava aprendendo a agradar a si mesma.

			Entender por que fazemos o que fazemos pode nos oferecer uma oportunidade de mudança. Por meio de histórias de pacientes como Bianca, vou levar você pelos bastidores para olhar as origens dos agradadores, o impacto que o comportamento de agradar aos outros tem na vida deles e na vida das pessoas ao redor, e as lições que os ajudaram a embarcar em uma jornada de agradar a si mesmos. Vamos olhar para as lições e os aprendizados para que você também possa se fazer aquelas perguntas “de terapia” que podem trazer seus sentimentos à tona e lhe mostrar atitudes que pode precisar tomar para se sentir mais satisfeito com sua vida.

			Dar-se conta do que estava faltando lá atrás nos mostra o que precisamos buscar hoje. A partir do momento em que você consegue identificar quais feridas desenvolveram seu comportamento de agradar aos outros, sua tarefa passa a ser cicatrizar essas feridas. Talvez tenham falhado com você no passado, mas, se agora você pactuar com essas condições originais e continuar ignorando suas necessidades, você falha consigo mesmo no presente.

			Podemos corrigir o estrago. Toda vez que ouvimos e agimos de acordo com os nossos sentimentos de maneira autêntica, damos a nós mesmos a mensagem de que importamos. Criamos uma via nova em que temos permissão de sentir, em que nossos sentimentos são válidos e podemos tomar atitudes relevantes para dar vazão a eles. Quanto mais sentimos os resultados positivos de agir de acordo com nossos sentimentos, mais chances teremos de fazer isso de novo, e assim o ciclo se torna virtuoso.

			Ao longo dos próximos capítulos, convidarei você a refletir sobre suas origens e seus comportamentos. Dedique seu tempo às perguntas e aos exercícios que aparecem (pode ser bom ter papel e caneta à mão) e veja se consegue estimular sua curiosidade a respeito do lugar de onde veio e como ele fez de você quem você é hoje.

			COMO SEU COMPORTAMENTO DE AGRADAR SURGIU

			Pare um pouco para lembrar as mensagens que você recebia na infância.

			Consegue identificar as origens de seu comportamento de agradar aos outros?

			Você pode ter sido elogiado por comportamentos que agradavam aos outros. As cartas de agradecimento que escrevia, sua disposição para compartilhar, sua reputação por ser sensível ou bem-comportado, ou por ser um bebê ou um irmão “bonzinho”. Talvez sua identidade tenha sido atrelada a ser tranquilo, esforçado, dócil ou sociável, e talvez seus pais também fossem assim. Ou, talvez, você tenha aprendido a não desagradar — talvez não tenha sido uma boa sensação desapontar as pessoas em casa ou na escola. Talvez as emoções negativas tenham parecido perigosas, talvez uma ou mais das pessoas que cuidavam de você se irritassem facilmente, ou talvez um de seus irmãos já tivesse reservado o papel de rebelde. Pode ser que tenham estimulado você a pensar em vez de sentir, a ser racional em vez de emocional. Você pode ter aprendido a não criar problemas nem causar conflito, a passar despercebido ou manter a paz, a desaparecer ou ficar em segundo plano.

			Agora que você tem uma ideia de como passou a tentar agradar aos outros, veja se consegue perceber algo sobre por que isso pode ter acontecido.

			Agora, como uma pessoa adulta, o que você consegue notar que não notava na época?

			Veja se consegue perceber o que mais estava acontecendo com seus pais e cuidadores, o que sabe hoje sobre a situação deles na época e sobre a origem deles. Perceber que sua mãe era uma agradadora crônica ou que seu pai era um perfeccionista não vai desfazer a pressão que puseram sobre você, mas pode contribuir para entender que esse era o jeito deles, e não o único jeito. Você pode usar essa consciência para fazer as coisas de forma diferente agora. Para derrubar o bastão intergeracional que lhe passaram, agora que sabe o que ele significa.

			Se conseguir reconhecer que sua tendência de agradar aos outros deve ter se originado, ao menos em parte, nas mensagens que recebeu décadas atrás, talvez consiga se abrir à possibilidade de que elas podem não ser mais tão relevantes na vida adulta.

			Agora pense nas mensagens que recebeu a respeito de sentimentos, e em sua capacidade de agir de acordo com o que esses sentimentos lhe mostram.

			Como seus sentimentos e ações são interrompidos?

			Veja se consegue se conectar à forma como se sentia naquela época, com o que lhe diziam sobre sentimentos, o que você fez com eles e se ficou satisfeito, ou não, com as atitudes que tomou. Talvez seus sentimentos não fossem bem-vindos, ou você não os entendesse, ou não soubesse que alguma atitude precisava ou poderia ser tomada. Pode ser que sempre tenha tomado a mesma atitude e conseguido o mesmo resultado decepcionante, ou talvez a mudança parecesse impossível, então você tenha aprendido a desistir de tentar.

			Veja se consegue identificar em que ponto você ficou preso, se continua a evitar seus sentimentos ou a descartar suas opções de agir motivado por eles, e então você saberá onde colocar seu foco agora, à medida que for aprendendo mais sobre sentimentos e atitudes autênticas nos próximos capítulos.

			Se não atualizarmos os sistemas de crença primitivos que criaram nossos mecanismos internos de agradar aos outros, podemos nos ver adultos, com empregos e financiamentos e nossa própria família, ainda tentando merecer a aprovação do pai e da mãe — ou seja, agradadores crescidos ainda em busca de amor.
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