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			Aos pacientes apresentados nestas páginas e aos que estão presentes nas entrelinhas. 


			Aprendi mais com vocês do que durante toda a minha formação e treinamento.


			 


			E a todos que se virem aqui refletidos: 


			vocês nunca tiveram um defeito.  Vocês são adequados. 


			Este livro é para vocês.


		




		

			Nota sobre os casos de pacientes


			Há sete pacientes em destaque neste livro. A história de cada um está contada aqui, e também me refiro à experiência deles no decorrer do texto. São pessoas reais com as quais me preocupo profundamente e que conheci em meu consultório por um período de um a dezesseis anos. Não há como fazer justiça a eles e a todo o nosso trabalho conjunto; mesmo assim, por ter relação com a bajulação, vou tentar.


			É importante observar que cada um desses indivíduos se identifica como bajulador e já consegue conter pelo menos um pouco desse comportamento. Agora conseguem ver, mas antes não conseguiam. Pela natureza das coisas, só posso contar as experiências pela perspectiva do meu lado do espectro; no entanto, relato como era antes que meus pacientes pusessem sua experiência nesse contexto.


			Fiquei bastante apreensiva na hora de convidá-los a contar sua história pessoal com tanta franqueza. Dito isso, fico grata por ter agido assim. Todos os participantes concordaram com a oportunidade antes que eu terminasse de pedir. Por terem conversado a respeito com amigos e familiares, eles sabiam que muitos não tinham ouvido falar da bajulação, muito menos se libertado dela e obtido flexibilidade. Quiseram oferecer sua história na esperança de ajudar outras pessoas. Sei, antes mesmo de publicar este livro, que o modo como desnudaram a alma realmente me ajudou, não apenas como escritora, mas como bajuladora permanente que continua a lutar para se libertar cada vez mais.


			Reuni o conhecimento e as anotações dos casos dos pacientes e entrevistas adicionais gravadas ou respostas por escrito a um questionário para retratar o quadro mais completo possível da quarta reação. No processo, ouvi muitas vezes: “Acho que nunca lhe contei isso”. Parece que garimpar a experiência de bajulação de meus pacientes trouxe outra camada de percepção e cura. Ao explorar algo profunda e intencionalmente “pelo bem do leitor”, eles foram coletivamente capazes de se aprofundar na própria vulnerabilidade. Leia de novo. O desejo de ser útil lhes deu vontade de avançar mais na própria experiência, tudo a serviço da sabedoria e da percepção coletivas para o leitor.


			Como você verá nas próximas páginas, a bajulação tem seu custo, sem dúvida. No entanto, eu seria relapsa se não contasse que há pontos fortes que nascem dessa reação e que ela extrai e amplia nossos melhores atributos. Que ela nos deixou suficientemente seguros, salvou nossa vida e, pelo caminho, também configurou superpoderes.


			Todos os nomes e as características identificatórias foram alterados para proteger a identidade dos pacientes, mas as histórias e as percepções são verdadeiras. Menos do que ser intérprete de suas experiências, tenho o privilégio de contá-las.
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			A anatomia da bajulação
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			A quarta reação


			O que é bajular?


			Quando eu tinha 13 anos, adorava me sentar na banheira quente de hidromassagem ao ar livre à noite. Morávamos em Aspen, no Colorado, e, quando as luzes da casa se apagavam, eu conseguia identificar facilmente as constelações no vasto céu escuro.


			Certa noite, meu padrasto, Randy, veio ficar comigo. As pernas dele pareciam troncos de árvore quando ele pisou com força no deque, exigindo minha atenção. Observei-o entrar na banheira: a bermuda se encheu de ar antes de afundar na escuridão da água. Então voltei a olhar as estrelas, me perguntando que versão dele estaria ali: a que me desprezava e corrigia cada passo meu ou o sujeito que parecia bom e encantador.


			Apenas um ano antes, Randy passara de melhor amigo do meu pai a marido da minha mãe; pouco depois, ele nos levou para aquela remota cidadezinha na montanha. Eu ainda absorvia o choque, isolada dos amigos e da família naquele novo lugar estranho. Logo decorei o número do telefone da taberna local, pois sempre confirmava com os bartenders o paradeiro de nossos pais. Isso permitia que meu irmão, meu meio-irmão e eu nos preparássemos para a imprevisibilidade que costumava explodir quando eles voltavam para casa.


			As regras desse novo lar eram arbitrárias, baseadas no humor de Randy, e mudavam sempre. Novos padrões surgiam na hora. Por mais que eu tentasse segui-los, era impossível. Quando não conseguia, ficava de castigo: passava meses sem sair de casa, recebendo tratamento de silêncio.


			Mas naquele momento, na banheira quente, ele não me ignorava nem me criticava. Parecia estar de bom humor, o que foi um alívio.


			—  Aposto que você gostaria de morar lá com as estrelas, não é?


			Randy deu uma risadinha, mas não estava rindo de mim. Era como se admitisse: sei que você gostaria de não estar aqui comigo, e tudo bem. Falar daquela verdade me desarmou. Foi como se talvez pudéssemos ser reais um com o outro. Minha casca grossa se suavizou contra os jatos d’água, e dei uma risadinha enquanto cutucava o aparelho nos dentes com a língua.


			—  Por que não vem sentar no meu colo, para não ter que esticar tanto o pescoço?


			Randy mostrou com um gesto que eu poderia descansar a cabeça no peito dele enquanto olhava o céu. Mais do que tudo, depois das incertezas do ano anterior, eu queria me sentir cuidada. Queria uma família feliz. Percebi o convite como um sinal de paz de um padrasto.


			Fui até o lado dele na banheira, sentei-me em seu colo e me recostei para descansar a cabeça na parte superior de seu peito. Meus dedos dos pés saíram da água borbulhante, enquanto os braços dele me seguravam no lugar. Baixei ainda mais a guarda, pois me sentia segura, vista e apreciada.


			—  Gosto de ficar assim pertinho de você — disse Randy, apertando de leve meu quadril com as duas mãos. — Fico contente, porque parece que você não se importa.


			Retesei o corpo, e meus pensamentos dispararam. Por que ele disse isso? O que significa? Senti imediatamente a implicação das palavras dele flutuando sobre a energia de suas mãos e soube que, provavelmente, eu deveria me importar. Mas também sabia que precisava caminhar numa linha fina. Não queria problemas, nem provocar a versão dele que me apavorava. Portanto, respondi com cuidado, mantendo a voz fina como o ar da montanha:


			—  Por que me importaria?


			Enquanto esperava a resposta de Randy na banheira quente, os pelos de seu corpo eram como agulhas em minha pele. A água criava uma sucção entre nós, e eu me senti presa. Mantive o corpo o mais imóvel possível.


			—  Algumas garotas são caretas — disse ele. — Querem mais espaço pessoal e se distanciam dos homens de sua vida. — Ele fez uma pausa, e então continuou: — Fico contente de você não ser como elas e podermos ficar assim, bem próximos.


			Esse momento mudou tudo. Pelo menos em mim. Era a primeira vez que me sentia insegura com Randy quando ele, aparentemente, era bondoso. Em todas as outras vezes que me sentira insegura, ele tinha sido mau e agressivo. Caótico. Contudo, naquele momento, sua voz estava suave e firme. Ele parecia gentil. Mas eu tinha no corpo a noção consciente de que ele não dizia toda a verdade. Havia algo profundamente errado.


			Se eu pudesse desacelerar, era como se minha psique se dividisse em duas. Por um lado, estava com medo. Eu tinha 13 anos, era apenas uma criança, e sentia uma ameaça à minha noção de segurança. Por outro lado, precisava filtrar o medo pela dinâmica de poder na banheira quente. Afinal de contas, aquela era a figura de autoridade adulta em minha vida. Desde o minuto em que Randy veio morar conosco, a pequena compleição de minha mãe sumiu na sombra dele. Os membros dela só se moviam com os dele, as palavras dela só se formavam quando ela o ouvia dizê-las antes. Eu me perguntava constantemente onde estava minha mãe, mesmo quando ela estava bem na minha frente. Randy comandava, e todos precisávamos ficar do seu lado.


			Então, o que fiz? Embora em geral pensemos em luta, fuga ou paralisia como reações a ameaças, meu corpo sabia instintivamente que esses reflexos não estavam disponíveis.


			Lutar não era opção. Em primeiro lugar, Randy não era abertamente hostil, e não havia contra o que lutar. Em vez disso, ele me aliciava — me manipulava emocionalmente — e era eficaz. Comecei a duvidar de mim mesma e me perguntei se seria possível que a situação fosse tão inócua quanto ele retratava. Além disso, ­Randy tinha o dobro do meu tamanho. Embora nunca testemunhasse violência física entre ele e minha mãe, eu vira os hematomas dela. Lutar seria perigoso.


			Fugir, naturalmente, também é impossível para a maioria das crianças. Para onde fugiríamos? Para quem? Nós, seres humanos, dependemos dos cuidadores por mais tempo do que todas as outras espécies, e precisamos dos adultos que estão em nossa vida para sobreviver. Eu estava longe de amigos e familiares. Não tinha nenhum lugar seguro para ir.


			A paralisia é uma reação comum ao trauma, mas naquele momento meu corpo não ficou paralisado — pelo menos, não completamente. Eu teria que continuar me orientando naquela situação com alguma presença de espírito. Senti que, se seguisse as pistas dele, era provável que conseguisse manter o afeto sem piorar as coisas. Eu não me sentia segura, mas tinha que fingir que sim. Não gostava dele, mas precisava que ele gostasse de mim.


			Assim, meu corpo encontrou outra opção. Sozinha na banheira quente com meu padrasto, estava apavorada, mas agi ­normalmente. Comportei-me com calma. Fui agradável, até lisonjeira. Meu compor­tamento transmitia: não há o que ver aqui. Fiquei por tempo ­suficiente para não levantar suspeitas e disse que ia sair. Então, me desprendi do colo dele e desejei poder piscar e me teletransportar para meu quarto no instante em que pisasse no deque. Quis correr, mas me forcei a andar tranquilamente e senti cada passo como se fosse em câmera lenta. Um desfile encharcado e seminu em câmera lenta.


			Trinta anos se passariam até que eu entendesse o que aconteceu naquela noite e como aquilo configurou minha reação a qualquer sinal de conflito mais à frente. Acontece que há uma quarta reação ao trauma. É a chamada bajulação.*


			Conexão é proteção


			Até recentemente, quando alguém usava a palavra bajulação, o que vinha à mente era o funcionário que bajula o chefe para ganhar um aumento, ou a garota que bajula o rapaz que ela quer que goste dela. A definição do termo no dicionário Merriam-Webster é: “cortejar favores de maneira servil ou lisonjeira”. Mas isso não vai ao âmago do que é a quarta reação no contexto do trauma.


			Pete Walker, psicoterapeuta e autor de Complexo estresse pós-traumático (DEPT complexo): indo de sobreviver a prosperar, cunhou o termo fawning (bajulação) depois de ter trabalhado com inúmeros sobreviventes de trauma e abuso. Ele definiu a bajulação como “reagir à ameaça tornando-se mais atraente para a ameaça”.1 Os bajuladores espelham ou se fundem com os desejos e as expectativas do outro para desativar o conflito, em vez de confrontá-lo diretamente. Essa é a melhor possibilidade para se manter seguro. Pelo menos por ora.


			Quando você leva uma cantada de um pretendente agressivo ou indesejado e sorri e dá risadinhas, é bajulação. Quando não defende seus valores num ambiente de trabalho tóxico para manter o emprego, é bajulação também. Quando ignora continuamente o comportamento abusivo do pai ou da mãe para manter a conexão, você já adivinhou. É bajulação.


			Em outras palavras, bajular como reação ao trauma põe nosso comportamento no contexto do desempoderamento ou dos maus-tratos. Não é puxar saco para tirar um 10, nem beijar os pés de quem está no poder. A bajulação não é uma manipulação consciente. Em vez disso, é um modo de buscar segurança em contextos de exploração, vergonha, negligência, abuso ou outro mal.


			O interessante é que essa reação pode ser comparada a um princípio central da arte marcial japonesa do aikidô, que significa “maneiras de harmonizar”.2 Em vez de atacar ou recuar, a meta do aikidô é mover-se com o adversário, refletir sua energia, suas intenções. Conectar-se com o adversário permite sentir seu próximo passo,3 manter os dois lados a salvo e se voltar para uma solução pacífica.


			É o que acontece quando bajulamos em uma situação de perigo. Quando nos sentimos inseguros, entramos em sincronia com os agressores (ou abusadores), na esperança de sairmos ilesos. Há um esforço para manter a conexão porque dependemos da pessoa que nos magoa. Se for pai ou mãe (padrasto ou madrasta), dependemos de seus cuidados. Se for um chefe, dependemos do salário ou da promoção na carreira. Se for um parceiro, dependemos de sua renda, de poder conviver com os filhos, do status conferido pelo casamento.


			Na bajulação, conexão significa proteção.


			Embora vise neutralizar o perigo (e realmente neutraliza), essa reação tem uma desvantagem invisível. Fundir-se aos desejos do outro significa desistir dos seus. Quando bajulamos, abrimos mão da assertividade e ficamos excessivamente complacentes. Mudamos o comportamento para nos manter seguros. Nos sujeitamos à mesma pessoa ou pessoas que nos prejudicaram. Em essência, nos abandonamos ao bajular — abandonamos necessidades, valores e opiniões —, e isso reforça nossa vulnerabilidade.


			Às vezes denominada como o ato de agradar e apaziguar, a bajulação é com frequência igualada à necessidade de agradar e à ­codependência. No entanto, como examinarei depois, esses dois termos insinuam que temos algum livre-arbítrio sobre nossas ações. A quarta reação não é uma escolha consciente. É um mecanismo de sobrevivência. Num nanossegundo, o cérebro reptiliano seleciona a reação que oferece a maior probabilidade de sobrevivência. Depois, o corpo recorda o que deu certo na primeira vez e repete no futuro. A intenção do bajulador, portanto, nunca foi agradar, nem cuidar compulsivamente. Buscávamos o poder em situações em que éramos impotentes.


			Eu estou bem, você está bem, está tudo bem


			Três anos depois daquela noite na banheira de hidromassagem, enquanto a situação com Randy ficava cada vez pior, ele me levou numa viagem secreta a Las Vegas. Minha mãe estava fora da cidade, cuidando do pai à beira da morte, e Randy inventou várias mentiras para me sequestrar. Quando chegamos, ele me fez segurar a mão dele pelos cassinos. Desfilou comigo como se eu fosse sua namorada e dizia que teríamos problemas se alguém descobrisse que eu era menor de idade. Quando voltamos, minha mãe ainda não tinha chegado. Foi como se, tecnicamente, nada tivesse “acontecido”. Ele não abusou sexualmente de mim. Sim, nos hospedamos numa suíte com cama grande de casal e espelho no teto. Sim, dormimos na mesma cama, ele seminu, eu de moletom grosso, de costas para ele, agarrada a meu lado na cama. Mas, embora meu corpo soubesse que aquilo estava errado e eu ficasse apavorada, o que eu poderia realmente dizer que aconteceu?


			Não contei nada a ninguém com autoridade até meses depois, quando Randy deixou um post-it em meu travesseiro e achei que finalmente tinha algo concreto. Embora não me lembre mais do que o bilhete dizia, foi o suficiente para indicar a dinâmica de nosso relacionamento. Levei-o para a escola e o mostrei à orientadora. Ela me olhou, preocupada.


			—  Ingrid, temos que conversar sobre isso.


			Tremi, pois sabia que estava na hora de alguém saber a história toda. Contei-lhe sobre Vegas.


			Foi um exemplo de uma reação saudável de luta. Eu sabia que precisava de ajuda para impedir os avanços contínuos do meu padrasto. Queria que minha mãe soubesse a verdade, queria que deixasse Randy, queria ser salva daquele pesadelo constante e, intuitivamente, sabia que precisava de alguém com mais autoridade para me ajudar. Mas, quando a orientadora conseguiu que a assistência social fosse à escola para todos conversarmos, minha mãe, em vez de me salvar, ficou calada. Fez uma cara estoica e exigiu que o marido fosse chamado à escola, não para se “meter em encrenca”, mas para administrar a narrativa. Ele entrou com tudo na sala e me chamou de mentirosa. Ele me culpou por todos os problemas da família.


			O que mais me magoou foi que minha mãe ficou do lado dele, buscando a própria versão de Não há nada para ver aqui. O que ­Randy fez me traumatizou, mas eu realmente acreditava que, quando ouvisse o que eu tinha a dizer, minha mãe me abraçaria e diria Desculpe, desculpe, desculpe. E, finalmente, Vamos embora.


			Mas vi a única pessoa que pensei que me salvaria escolher o lado do torturador.


			Muitos bajuladores têm em seu histórico uma experiência assim — algo que nos mostra que nunca podemos confiar totalmente em alguém, só em nós mesmos. Aprendemos que as redes de segurança interpessoal são para os outros, que o amor incondicional é um mito ou que cabe a nós mantê-lo. Como consequência, é comum nos tornarmos hiperindependentes. Incapazes de obter apoio relacional saudável, precisamos descobrir sozinhos o que fazer. E descobrimos. É comum nem mesmo contarmos aos outros as coisas ruins que acontecem. Engolimos, fingimos que está tudo bem e continuamos a bajular em nome da segurança perpétua — uma empreitada exaustiva e solitária.


			Enquanto isso, os bajuladores costumam parecer ótimos, como se lidassem bem com tudo. Frequentemente temos desempenho elevado, carreiras de sucesso e relacionamentos de longo prazo, mas essa nunca é a história inteira. A verdade é que passamos tanto tempo cedendo que nem sentimos mais as novas invasões. ­Mantemos o status quo por meio de anestesia ou depressão e visamos “ser melhores” como solução de todas as dificuldades relacionais. Realmente acreditamos no autogaslighting incessante que nos diz: talvez não seja tão ruim assim.


			Além disso, muita gente aprendeu a bajular na família ou na comunidade. Apregoada como simples “respeito”, a bajulação é uma reação adaptativa a viver numa sociedade hierárquica e patriarcal. Lições persistentes nos prepararam para sermos bajuladores:


			•	Dê um beijinho no tio.


			•	Diga que adorou o presente, mesmo que não tenha gostado.


			•	Não fale por aí que papai bebe.


			•	Não deixe os outros incomodados.


			•	Seja a “melhor” pessoa.


			•	Mas ela é sua mãe.


			•	Pareça mais branco/rico/sexy para se manter seguro nas ­relações.


			•	Pareça menos sexy para se manter segura nas relações.


			•	Seja um membro da equipe.


			•	Você quer tanto assim?


			•	É só seguir a onda.


			•	Reprima.


			•	Ignore.


			•	Sorria.


			Inúmeras mensagens, de forma implícita ou explícita, pedem que nos desconectemos do eu autêntico até não sabermos mais onde termina o eu e onde começa a bajulação.


			Esse é seu componente mais desolador. Perdemos a conexão conosco. Desenvolvemos mecanismos de enfrentamento que se tornam tão entranhados que não nos damos conta de que os usamos. Somos bajuladores, mas parecemos felizes e concordamos perpetuamente para mantermos as relações. Podemos nos ver como gene­rosos, empáticos e compassivos. Em geral, essas são nossas qualidades intrínsecas, mas não sabemos em que extensão foram ­sequestradas pela reação ao trauma. Muitas vezes, nem sequer sa­bemos que ­vivenciamos um trauma.


			A bajulação como reação a traumas complexos


			A quarta reação é um mecanismo de enfrentamento para quem lida com trauma relacional contínuo. O trauma relacional é diferente de uma única ocorrência traumática, como um assalto ou um acidente de trânsito. É uma forma de trauma complexo, expressão relativamente nova no campo da psicologia. O trauma complexo se refere a ameaças contínuas e generalizadas à segurança, frequentemente de natureza interpessoal. Não é um diagnóstico, nem um evento. O trauma complexo resulta de uma situação dolorosa e duradoura que, aparentemente, não tem fim. É o ar que respiramos. Pode brotar de relacionamentos particularmente difíceis ou abusivos na família de origem, como o meu. Também pode ocorrer em sistemas maiores de opressão e marginalização ou em qualquer comunidade em que precisemos renegar aspectos nossos para garantir a inclusão essencial. O trauma complexo pode ocorrer no local de trabalho e em relacionamentos românticos.


			A parte difícil do trauma complexo é que, em geral, não o reconhecemos como traumático, porque o interpretamos erradamente como norma ou como falha pessoal. Embora eu sempre acreditasse que tinha sofrido uma espécie de trauma, durante anos não considerei que fosse trauma de verdade. Achei que seria preciso vivenciar algo pior ou mais óbvio. Com a ausência dessas experiências, meus sintomas eram só meus, o problema era eu.


			Parte do problema é que só recentemente a sociedade começou a reconhecer a existência e a importância do trauma. Apenas em 1980 o diagnóstico de TEPT (transtorno de estresse pós-traumático) foi incluído no Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais da Associação Psiquiátrica Americana, a bíblia do diagnóstico de saúde mental. Os critérios de diagnóstico do TEPT incluem que a pessoa precisa ter vivenciado “um evento psicologicamente angustiante que esteja fora do alcance da experiência humana usual” [grifo meu].4 O trauma era entendido como dramático, destrutivo e raro.


			Mas, nas décadas decorridas desde então, nossa compreensão do trauma se expandiu. Na verdade, o trauma é muito comum: nos ­Estados Unidos, 70% dos adultos passaram por algum tipo de evento traumático pelo menos uma vez na vida.5 E esses são apenas os casos relatados. Em muitas famílias, pessoas sofreram por causa de algum tipo de vício, doença mental não tratada, abuso sexual, agressão física ou acesso de fúria. Além disso, socialmente as pessoas enfrentam pobreza, racismo e falta de acesso a tratamento médico adequado.


			Em geral, essas coisas não são externas à experiência humana comum; na verdade, elas são a experiência humana. Mesmo assim, foram consideradas situações que devemos manter em segredo, administrar e tolerar, perdoar ou superar — sem dúvida, não são experiências “traumáticas” pelo antigo padrão que muitos ainda consideram. Hoje, sabemos que esses cortes disseminados na psique podem ser tão prejudiciais quanto experiências em tempos de guerra ou desastres naturais. Talvez ainda mais, porque são menos óbvios a olho nu e apodrecem no abismo invisível dos “problemas pessoais” que se deveria superar ou deixar para trás.


			No movimento de libertação das mulheres da década de 1970, a dra. Judith Herman, professora de Psiquiatria de Harvard, fez a distinção entre o trauma de incidente único (agudo) e eventos traumáticos sucessivos. Ela indicou o paralelo entre as histórias que ouvia das mulheres sobre violência sexual e doméstica e o modo como conceituávamos o trauma dos veteranos de guerra. Quanto mais as mulheres rompiam o silêncio, mais Judith Herman passou a defendê-las em artigos que circularam amplamente, mas de forma clandestina. Para superar a lacuna entre homens e mulheres, público e privado — legítimo e estigmatizado —, ela cunhou a expressão trauma complexo. A dra. Herman argumentava que a definição atual do TEPT não era suficiente para abordar o acúmulo de traumas cotidianos que afetava uma faixa muito mais ampla da humanidade do que se pensava. Ela defendia que o novo diagnóstico fosse acrescentado ao Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais para abordar o desenvolvimento dessa compreensão: o TEPT complexo. Isso foi em 1988; a proposta da dra. Herman foi recusada.


			Até hoje, o TEPT complexo (e, portanto, o trauma complexo em geral) não é reconhecido como diagnóstico nos Estados ­Unidos, uma falha significativa que prejudica tanto os clínicos quanto o público por limitar o financiamento da pesquisa, a inclusão na formação acadêmica e o reembolso dos planos de saúde.** Em poucas palavras, o meio médico não adotou a linguagem necessária para ajudar muita gente vulnerável.


			A verdade é que a maioria de meus pacientes não veio ao consultório por trauma complexo. Eles me procuraram por terem problemas com baixa autoestima, depressão, ansiedade, vícios, dificuldades relacionais etc. É assim que o trauma complexo se manifesta na vida cotidiana. O diálogo íntimo negativo, o uso de drogas, a alimentação desorganizada e a falta de limites são algumas maneiras imperfeitas de enfrentar as ameaças contínuas e generalizadas à segurança e à noção do eu. Vejo isso o tempo todo no consultório, em todas as idades, gêneros e posições sociais. Se não tivesse algum conhecimento dessa apresentação insidiosa do trauma complexo, eu não poderia abordar os problemas reais de meus pacientes. O trabalho ficaria nesse outro foco mais estreito — e se tornaria um eterno apagar de incêndios, na gestão perpétua dos sintomas, em vez de obter a cura real.


			Quando entendemos que nossos sintomas são genuínos — não são características disfuncionais inatas — e que a cura do trauma exige soluções holísticas baseadas no corpo, algo maravilhoso pode ocorrer. Conseguimos finalmente sair da roda de hamster: fazer mais esforço, adquirir discernimento, querer provar nosso valor e não chegar a lugar algum. Enfim, conseguimos sair do modo de sobrevivência e começar a nos curar.


			

				

					

				

				

					

							

							Glossário


							A palavra trauma é usada para se referir a coisas diferentes. Portanto, vamos especificar:


							Eventos traumáticos: experiências chocantes, ­assustadoras ou que ameaçam a vida, como acidentes de carro, desastres naturais, sofrer ou presenciar violência, traição, abuso e negligência. Esses eventos podem ou não causar trauma no ­indivíduo.


						

							Trauma: palavra grega que significa “ferida”. O trauma é o imprint que fica dos eventos traumáticos; é o que acontece quando essas experiências sobrecarregam o sistema nervoso. Os eventos permanecem no passado, mas o modo como alteram onde e como armazenamos as lembranças, inclusive a capacidade de metabolizá-las e consolidá-las, é trazido para o presente. O trauma não resolvido continua vivo nas peças fragmentadas do eu, como recordação corporal; é como se estivéssemos presos no tempo.


							Gatilho de trauma: o lembrete sentido de um evento traumático. Pode ser externo, como ruídos altos, aniversários ou cenas de algum filme. E pode ser interno: sentimentos de impotência ou solidão; tensão física.


							Reações ao trauma: a reação espontânea do corpo à ­ameaça. São reações instintivas, e não intelectuais. Pensadas originalmente como luta, fuga e paralisia, são tentativas inconscientes de se manter seguro. Se adicionarmos à lista a bajulação, podemos dizer que não queremos agradar os outros, mas o corpo não nos pede opinião quando se sente ameaçado. As reações ao trauma causam desregulação emocional, que é a incapacidade de regular as emoções.


							Trauma complexo: exposição repetida a ameaças interpessoais no decorrer do tempo e às dificuldades que surgem delas. Em geral, começa na infância, mas não necessariamente (como no caso de violência doméstica a longo prazo, por exemplo). Muitas vezes, usa-se a expressão trauma complexo de forma intercambiável com trauma relacional, trauma de desenvolvimento, trauma psicológico e/ou trauma da infância.


						

					


					

							

							Transtorno de estresse pós-traumático (TEPT) e Transtorno de estresse pós-traumático complexo (TEPT-C): diagnósticos ligados ao trauma. Os critérios centrais de ambos são: padrão duradouro de revivenciar eventos traumáticos do passado; evitar lembretes de eventos traumáticos; ­dificuldade com reatividade, humor e cognição. O TEPT-C vai além e inclui desregulação afetiva, autoconceito negativo e relacionamentos perturbados.


						

					


				

			


			Saindo do impasse


			Meu caminho para a cura da bajulação crônica começou quando recebi a notícia de que Randy estava morrendo. Nas horas finais de uma esperança que carreguei por décadas — de que ele contaria a verdade, ela acreditaria em mim e, então, eu seria livre — a areia da ampulheta acabava para nós dois.


			Deus sabe que tentei de tudo para superar o passado. Saí de casa aos 17 anos, deixando tudo para trás. Decidida a romper os ciclos da família, tornei-me sóbria aos 21 anos. Então me formei em Psicologia, fiz mestrado e, finalmente, doutorado em Psicologia Clínica. Continuei minha formação depois da pós-graduação e abri um próspero consultório particular. Fazia ioga, envolvia-me em iniciativas espirituais e lia todos os livros de autoajuda. Por fora, parecia que eu vencera os horrores da infância. Mas, por dentro, eu ainda era a mesma. Ainda bajuladora. Ainda presa.


			A percepção consciente da disfunção familiar nunca me aliviou do instinto que me permitiu enfrentá-la. Com bem mais de 30 anos, eu brincava que devia usar uma placa indicando: “Aproveitadores e abusadores, inscrevam-se aqui”. Namorados ruins, colegas de quarto folgadas e amizades exploradoras, era como se eu tentasse quebrar um feitiço tomando o mesmo veneno, na esperança de finalmente criar os anticorpos necessários.


			Conversei sobre meu histórico de relacionamentos insalubres com muitos terapeutas. Ficava desesperada para resolver minha vergonha de namorar sempre a mesma pessoa, apenas com um rosto diferente. Nos primeiros dias, a situação parecia esperançosa, mas logo me via num padrão conhecido: sustentava homens que tentava levar à terapia ou me relacionava com parceiros que traíam, tinham vícios, eram emocionalmente abusivos ou me evitavam — até finalmente terminarem comigo.


			Eu tolerava maus-tratos de todo tipo e achava que conseguiria neutralizar ou transmutar o mau comportamento. Evitava conflitos ao máximo — a ponto de não cancelar a inscrição em grupos de e-mail se achasse que o remetente descobriria. Colocava todo mundo acima de mim de maneira crônica e ajudava os outros a curar suas feridas como se isso fosse magicamente curar a minha. Era explorada em relações de amizade, na família, por chefes e mentores, então eu fazia O TRABALHO e adotava vários programas de doze passos enquanto me perguntava: quantas afirmações é preciso repetir para que a autoestima aumente?


			Ao mesmo tempo, não sabia que eram as tentativas de percepção, compaixão e perdão que me mantinham presa. Centenas de sessões de análise e o fato de ter sido uma boa menina simplesmente contornavam as feridas não resolvidas e compactuavam com a ideia de que eu tinha algum defeito. Não sabia que todo esse comportamento — as coisas de que me orgulhava ou não — era alimentado pela reação a um trauma.


			O que exatamente é a reação ao trauma?


			Também chamada de resposta ao estresse, é a reação imediata e espontânea do corpo a ameaças. Ocorre quando um evento isolado ou situações constantes sobrecarregam o sistema nervoso. A reação ao trauma é um mecanismo inconsciente de sobrevivência que nos protege de danos.


			Quando enfrentamos uma ameaça, a mente pensante se ­desconecta. Imagine os animais em ambiente selvagem. Quando sentem um possível perigo, eles não param para pensar: estarei sendo ridículo neste momento? Eles apenas reagem. Os seres humanos também são assim.


			As reações ao trauma mais conhecidas são as que já discutimos: luta ou fuga. Ativadas pelo sistema nervoso simpático, são formas de hiperestimulação, como um interruptor que inunda o corpo de hormônios. Há elevação da frequência cardíaca e da pressão arterial, a respiração fica mais rápida: nós nos mobilizamos em resposta à percepção da ameaça. As reações de luta ou fuga são exatamente o que o nome diz: atacar (luta) ou tentar escapar de danos (fuga).


			Quando luta ou fuga não são possíveis, o sistema nervoso parassimpático (repouso e digestão) desliga o interruptor. É quando ocorre a reação de paralisia, que leva o corpo à hipoestimulação. Como o cervo diante dos faróis do carro, ficamos em pânico, mas não nos mexemos. A paralisia é comparada a se preparar para um impacto, querendo mover-se, sem ter certeza de que seja seguro. A hipoestimulação pode variar: desde esse pânico imóvel até ficar dormente, cair com o corpo mole e apagar completamente. Na hipoestimulação, a frequência cardíaca se reduz e a respiração fica mais lenta. Na ponta do espectro, nos fingimos de mortos, mas não é um fingimento consciente. O corpo precisa se fingir de morto para desligar e nos proteger de novos danos. Fingir-se de morto é o último recurso para sobreviver, quando o corpo desmorona ou cede. Como no meio selvagem, as presas capturadas pelo predador ficam moles. Quando o predador as solta, elas talvez ainda consigam fugir — mas com danos duradouros. De fato, a hipoestimulação abriga a origem da desesperança, da dissociação e da depressão.


			A quarta reação é diferente. A bajulação é uma reação híbrida que ativa ao mesmo tempo os ramos simpático (hiperestimulação) e parassimpático (hipoestimulação) do sistema nervoso autônomo.


			•	O aspecto de hiperestimulação nos faz controlar instintivamente o humor e o estado de espírito dos que estão “no comando”. Permanecemos no mesmo relacionamento que nos faz mal e apaziguamos o agressor enquanto assumimos a responsabilidade por todas as dificuldades da relação. A bajulação pode ser incrivelmente ativa.


			•	Mas, ao mesmo tempo, nos desligamos de nós mesmos. A hipoestimulação da bajulação adormece a conexão com o eu, a noção mais ampla de influência e, muitas vezes, a capacidade de sentir os efeitos do abuso.


			Quando bajulamos, fazemos um equilíbrio delicado entre não correr o risco de dano maior com a luta ou a fuga e desligar-nos por completo. Essa reação de adaptação extrema vai de se fingir de morto a se fingir de VIVO. Fingimos que fingimos e nem percebemos. Brincamos de casinha, participamos do jogo (para sobreviver ou escapar da situação), representamos um papel — às vezes, tantos papéis quanto o número de pessoas em nossa vida.


			Sacudindo a poeira


			Quando um animal enfrenta uma ameaça, a reação ao trauma assume o comando. Quando a ameaça termina, eles literalmente se sacodem para liberar a tensão e acumular energia de sobrevivência no corpo.


			Na evolução, os seres humanos aprenderam a cancelar esse instinto vital. Assim, quando o trauma ocorre, o corpo permanece em um estado constante de estímulo e tensão. Especificamente, quando sofremos traumas complexos, a ameaça nunca desaparece. Em essência, ainda vivemos na zona de guerra. Em vez de nos sacudir, nos contemos. E isso se instala dentro de nós. Os sobreviventes de traumas complexos vivem em um perpétuo estado de desregulação emocional.


			O passado parece presente, os sentidos ficam aguçados e as reações se intensificam. Como explica o dr. Bessel van der Kolk, renomado estudioso do trauma e autor do sucesso O corpo guarda as marcas, isso acontece porque o corpo traumatizado não esquece e fica preso num estado de expectativa — sente perigos possíveis mesmo quando não há perigo real. O trauma não resolvido continua vivo como partes fragmentadas do eu, como recordação corporal; é como se estivéssemos presos no tempo e, simultaneamente, criássemos o caos no presente.


			Como o arco de uma montanha-russa, as reações ao trauma deveriam se resolver e nos levar do perigo à segurança do outro lado. Deveríamos parar e sair do brinquedo. Nas reações ao trauma complexo e crônico, ficamos pairando no ponto mais alto da montanha-russa. Vivemos em alerta constante. Por essa lente, podemos ver como muitos de nós confundimos as reações ao trauma com personalidade. Literalmente, não sabemos onde acabamos e onde começa a reação inconsciente ao trauma.


			Segurança antes do eu


			Comecei a escrever sobre bajulação antes de saber que havia um termo para isso, desesperada para entender por que continuava a repetir padrões obviamente insalubres. Quando Randy morreu, senti o chamado para recuar e examinar o que tinha acontecido em minha infância com a mente mais aberta. Comecei a escrever tudo de que me lembrava, sobre todas as vezes que ele me deixou pouco à vontade. Como a ocasião na banheira de hidromassagem, a viagem secreta a Las Vegas, o modo como minha mãe criava repetidas desculpas para ele. As lembranças jorraram de mim como a água de uma represa rompida, como se essas histórias e todas as maneiras pelas quais eu as recriei estivessem apenas esperando para serem transmitidas, para ganharem voz, esperando minha própria validação.


			Conforme concluía o que veio a se tornar um livro sobre minha experiência de trauma complexo, eu nem pensava em publicá-lo da forma tradicional. Só queria dar nome à minha verdade além da segurança das paredes do terapeuta. Foi profundamente curativo estar, enfim, no controle de minha narrativa e deixá-la visível em uma folha de papel.


			Chamei minhas memórias de Believing Me, que pode ser traduzido como “Acreditar em mim”, porque boa parte do trauma não era apenas o que Randy tinha feito, mas o fato de ninguém ter feito nada. O fato de minha própria mãe não ter acreditado em mim. Nessa atividade de formular e reformular, vi que o fim de minha história era meu. Os últimos grãos de areia me pertenciam. Não importava que Randy tivesse morrido sem validar o que tinha acontecido. Eu não precisava continuar esperando, nem apaziguando, tampouco fingindo. Não precisava me elevar acima das experiências traumáticas, nem da percepção que minha mãe tinha delas. Eu precisava mergulhar na verdade para, enfim, processar seu impacto.


			Fazia anos que eu estava no processo de escrever e compartilhar minhas experiências quando alguém me perguntou se eu conhecia o trabalho de Pete Walker sobre trauma complexo. Em seu livro Complexo estresse pós-traumático (DEPT complexo): indo de sobreviver a prosperar, Walker fala sobre a cura do trauma de infância. Quando o procurei e descobri a definição de bajulação, uma fileira de dominós foi caindo em cascata sobre minha história, um liberando o outro, até a sequência inteira fazer sentido. Bajular fazia sentido para mim. Eu fazia sentido para mim.


			O bajulador, ou, como diz Walker, o tipo bajulador, “busca segurança fundindo-se aos desejos, às necessidades e às exigências dos outros”. Mais ainda: aprende que o “preço da admissão em qualquer relacionamento é o confisco de todos os direitos, necessidades, preferências e limites”.


			E aí está. Minha vida numa única frase. Finalmente eu tinha um modo de entender minha infância e os relacionamentos passados, o porquê de sentir tanta vergonha. Munida dessa lente e dessa linguagem, iniciei uma investigação mais profunda de experiências de vida, minhas e dos pacientes. Assim que descobri a terminologia, foi como se visse bajulação por toda parte, na minha vida e na de todo mundo. Tivemos um despertar coletivo.


			Mais do que o aspecto de meu comportamento — eu me colocava perpetuamente em situações prejudiciais —, bajular me ­proporcionou o porquê. Eu não tinha um problema de baixa autoestima. Tinha um corpo programado com instruções de operação para me manter em segurança. Além disso, entendi por que o campo da saúde mental ficou tanto tempo confuso com essa realidade. Quando bajulamos, é comum haver uma profunda incongruência entre nossos sentimentos sobre a pessoa ou a situação e nosso comportamento. Naquela banheira de hidromassagem, meu corpo e minha mente queriam que eu saísse de lá. Eu queria que a confusão e o medo avassalador sumissem. Meu instinto sabia que Randy estava errado. Mas também entendia minha realidade fora daquela banheira. Precisava mantê-lo feliz para estar segura. A bajulação acontece quando estamos num dilema, quando não bajular traz consequências reais. Não podemos atender a todas as necessidades ao mesmo tempo, e o corpo precisa escolher. Escolhemos a segurança em vez do eu.


			Mas essa escolha forçada tem consequências graves. Ela nubla a percepção; perdemos o contato com nosso sistema interno de orientação. Aprendemos a cancelar o instinto, a sabedoria interna, ou seja, não conseguimos identificar as bandeiras vermelhas, nem atuar sobre elas. Para os bajuladores, a segurança interna sempre depende da condição de segurança externa, por isso permanece a uma curta distância: no corpo ou na ideologia do outro, em sua história ou sua percepção. Fundir-se com visões distorcidas corrói a autoconfiança e toda a nossa noção do eu.


			Além de nos levar a perder a conexão com nossa natureza autêntica, a reação bajulatória causa profunda vergonha e adota o perigo, o desrespeito e os comportamentos que não se alinham a nossos valores. Com frequência, não entendemos por que fazemos o que fazemos — por que apaziguamos o abusador, por que lisonjeamos o panaca do chefe, por que tentamos agradar ao pai ou à mãe difícil em vez de nos defender —, mas parece impossível não fazer isso.


			A conciliação, além de dar aos agressores a pista de que não há nada de errado, nos leva a acreditar nisso também. Às vezes, sabemos que não agimos de acordo com nossos valores e necessidades (como no caso da banheira com o padrasto). Mas há momentos em que as vendas são tão completas que acreditamos sinceramente que estamos muito bem, no amor e no momento presente. Olhando para trás, percebo inúmeras situações e relacionamentos em que bajulei sem nem perceber: o autoabandono personificado.


			Bajular é…


			•	Pedir desculpas a quem magoou você.


			•	Fazer amizade com os agressores para conseguir o emprego, manter o relacionamento, pagar o aluguel.


			•	Pintar de branco as bandeiras vermelhas, conscientemente ou não.


			•	Confiar mais nos outros do que em si mesmo.


			•	Ter esperança de que os outros mudarão se você se esforçar bastante para ajudá-los.


			•	Criar desculpas para quem nos magoa e privilegiar a dor dessa pessoa acima da nossa.


			•	Não ter voz porque falar piora a situação.


			Para alguns, bajulação significa ser ainda mais do que já são — inteligentes, generosos, bem-sucedidos, engraçados, bonitos —, para serem ainda mais admirados, aceitos e conectados. Para outros, implica ser menos: expressivos, étnicos, criativos, autoconfiantes ou capazes de estabelecer limites. A quarta reação pode ser tanto explícita quanto implícita, manifestando-se através de sexo, dinheiro ou um controle emocional contínuo sobre os outros. Mas uma coisa se mantém constante: procurar segurança em um mundo instável, em geral à nossa própria custa.


			Sentada na banheira de hidromassagem com meu padrasto, sou incrivelmente grata porque meu corpo assumiu o comando — e me ajudou a me orientar no que estava fora do meu controle e da minha compreensão. Nem posso dizer que foi autoabandono. Chamo de graça, inteligência ou sabedoria superior que me foram concedidas. Salvou minha vida, e esse impulso me ajudou a aguentar mais quatro anos naquela casa.


			Não se deve erradicar a reação ao trauma. Nem conseguiríamos, ainda que tentássemos! Precisamos desse instinto de sobrevivência, e sou grata a ele. No entanto, mesmo quando já estava a centenas e até milhares de quilômetros daquela disfunção, continuei a mesma. Levei comigo aquelas marcas; não discernia mais os momentos de segurança, mas aceitava de maneira inconsciente a vida em um mundo inseguro. Não se deve viver em modo de sobrevivência, porém esse instinto controlava todos os meus relacionamentos — eu cedia, mudava de forma e me apagava até não saber mais quem era. Bajular era meu dublê, e eu não fazia ideia de que atuava para me proteger — do mal e do bem. Do bem que havia dentro de mim.


			Baixando o padrão


			Uma das coisas que mais valorizo nos programas de recuperação em doze passos é o acesso à comunidade e à espiritualidade por meio da luta compartilhada. Procurei as duas por conta própria, mas era como se o padrão fosse alto demais. Eu sabia que o “eu real”, aquele que não conseguia parar de beber, jamais estaria à altura das expectativas das pessoas “espiritualizadas” ou “normais”. Assim, quando encontrei o mundo da recuperação em doze passos, foi como se tivessem abaixado o padrão até o chão. Na verdade, era comum nos reunirmos no porão das igrejas, e não com a congregação, no andar de cima. Talvez este lugar me aceite, pensei comigo, agarrando-me ao lema Amaremos você até você se amar. Naquelas salas humildes, descobri muito sobre mim mesma e me conectei com os outros e com a prática espiritual de uma maneira que não me fazia sentir vergonha.


			É isso que quero fazer neste livro. Abaixar o padrão. Eliminar o julgamento e a vergonha que envolvem a bajulação. Permitir que nos conectemos e sejamos verdadeiros uns com os outros para, finalmente, acessar as ferramentas mais úteis. Para finalmente conseguirmos nos acessar.


			Por muito tempo, falou-se dos comportamentos associados à quarta reação como se houvesse algo errado conosco, como se devêssemos apenas superar, crescer, nos defender, impor limites e aumentar a autoestima. Essas frases só mantêm nossa defesa ERGUIDA. Para baixar a defesa, é preciso primeiro baixar o padrão. É a única esperança de mudança real. Ver o que faz sentido AGORA. Entender por que fizemos tudo o que fizemos e, para ser francos, provavelmente continuaremos fazendo até certo ponto.


			Todos têm suas defesas. Mecanismos de enfrentamento. A bajulação talvez não seja uma ferramenta universal, mas cada um tem a sua ou alguma combinação disso. Embora eu deseje que possamos ter maior liberdade e flexibilidade e acredite que isso seja possível, não pretendo sugerir que livrar-se de um comportamento bajulador seja algo fantasioso. Muitas vezes faço o papel da terapeuta estraga-prazeres que dá direcionamentos nada atraentes: “Entre em contato com a sua dor, suas feridas, a forma vergonhosa como sente que lidou com elas; então, você vai melhorar, mas nunca se curar disso, pelo menos não em todas as situações”. Não há lugar ideal de repouso e completude. Enquanto vivermos, não haverá linha de chegada. Enquanto precisarmos conviver com outras pessoas neste planeta, haverá confrontos.


			No fundo, sou uma viciada que tentou usar um pouco de cada coisa para me sentir o melhor possível o tempo todo. Durante minhas décadas de sobriedade — em processos de terapia ou atuando como terapeuta —, tentei encontrar a alquimia perfeita. Não estaria compartilhando o conteúdo deste livro, considerando-o tão elevado, se não tivesse constatado que a perspectiva aqui apresentada é a mais útil e terapêutica. Se não acreditasse que é muitíssimo superior a tudo o que já tentei. A experiência de meus pacientes reflete isso. Independentemente do que tiveram que enfrentar ou processar, ou de tudo pelo que choraram, ter mais opções — ser quem são — vale absolutamente a pena.


			O objetivo para a cura é voltar à tendência natural de flexibilidade e regeneração do corpo. Um eu fundamentado na regulação, íntegro e verdadeiro. Embora não seja possível eliminar todas as ameaças, podemos evitar as reações extremas a elas: curado ou danificado, seguro ou inseguro. Acredito que ainda temos muito a aprender sobre tolerar o desconforto e ampliar a capacidade de sermos quem somos.


			A cura exige apenas que larguemos o que não nos serve mais. Mantemos os dons inerentes e o conjunto de habilidades que aprimoramos ao longo da vida; ao mesmo tempo, recuperamos muitas metas, valores, habilidades — partes nossas que ficaram para trás. Desbajular é uma jornada de autorrecuperação. Uma jornada para encontrar a própria voz, assumir a própria autoridade e, finalmente, viver de acordo com os próprios termos.


			


			

				

						* No original, fawning. A edição brasileira traduz fawning como “bajulação” e fawner como “bajulador”. Embora esses termos sejam pouco usuais para descrever reações traumáticas, eles são os que melhor capturam o sentido pretendido pela autora ao vincular uma expressão que remete à necessidade de agradar. O chamado “quarto F”, ou a “quarta reação”, é, portanto, fawning (bajulação), uma adaptação baseada no conceito dos três Fs, que, em inglês, resumem as reações mais comuns ao trauma: fight (luta), flight (fuga) e freeze (paralisia). [n.e.]



						** Felizmente, a Organização Mundial da Saúde deu ao TEPT complexo alguma credibilidade em 2018, ao incluí-lo na Classificação Estatística Internacional de Doenças e Problemas Relacionados com a Saúde (CID 11).
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