

  

    

      [image: Thomas Schultz. Ninguém nasce sabendo se relacionar. Um guia para quem busca relacionamentos extraordinários. Buzz editora.]

    


  




  Sumário




  

    	Capa




    	Folha de rosto




    	Agradecimentos




    	Nota ao leitor




    	Sumário




    	1. Maiores desafios dos relacionamentos atuais




    	2. Superando o fantasma do ex




    	3. Comparações irreais, relacionamentos impossíveis




    	4. Quais são suas crenças?




    	5. Bloqueio emocional




    	6. Dependência emocional




    	7. Relacionamentos abusivos




    	8. Os quatro pilares da autoestima e autoconfiança




    	9. Relacionamento à distância e ciúmes




    	10. Primeiro encontro e expectativas




    	11. Ghosting: ele sumiu. o que fazer?




    	12. O que você quer e busca em um relacionamento?




    	13. Quebrando antigos padrões




    	14. Relacionamentos saudáveis




    	Considerações finais




    	Notas




    	Sobre o autor




    	Créditos


  





  Lista de páginas




  

    	1




    	2




    	3




    	4




    	5




    	6




    	7




    	8




    	9




    	10




    	11




    	12




    	13




    	14




    	15




    	16




    	17




    	18




    	19




    	20




    	21




    	22




    	23




    	24




    	25




    	26




    	27




    	28




    	29




    	30




    	31




    	32




    	33




    	34




    	35




    	36




    	37




    	38




    	39




    	40




    	41




    	42




    	43




    	44




    	45




    	46




    	47




    	48




    	49




    	50




    	51




    	52




    	53




    	54




    	55




    	56




    	57




    	58




    	59




    	60




    	61




    	62




    	63




    	64




    	65




    	66




    	67




    	68




    	69




    	70




    	71




    	72




    	73




    	74




    	75




    	76




    	77




    	78




    	79




    	80




    	81




    	82




    	83




    	84




    	85




    	86




    	87




    	88




    	89




    	90




    	91




    	92




    	93




    	94




    	95




    	96




    	97




    	98




    	99




    	100




    	101




    	102




    	103




    	104




    	105




    	106




    	107




    	108




    	109




    	110




    	111




    	112




    	113




    	114




    	115




    	116




    	117




    	118




    	119




    	120




    	121




    	122




    	123




    	124




    	125




    	126




    	127




    	128




    	129




    	130




    	131




    	132




    	133




    	134




    	135




    	136




    	137




    	138




    	139




    	140




    	141




    	142




    	143




    	144




    	145




    	146




    	147




    	148




    	149




    	150




    	151




    	152




    	153




    	154




    	155




    	156




    	157




    	158




    	159




    	160




    	161




    	162




    	163




    	164




    	165




    	166




    	167




    	168




    	169




    	170




    	171




    	172




    	173




    	174




    	175




    	176




    	177




    	178




    	179




    	180




    	181




    	182




    	183




    	184




    	185




    	186




    	187




    	188




    	189




    	190




    	191




    	192




    	193




    	194




    	195




    	196




    	197




    	198




    	199




    	200




    	201




    	202




    	203




    	204




    	205




    	206




    	207


  





  Pontos de referência




  

    	Capa




    	Folha de rosto




    	Dedicatória




    	Agradecimentos




    	Nota ao leitor




    	Ninguém nasce sabendo se relacionar




    	Início




    	Considerações finais




    	Notas




    	Créditos




    	Sobre o autor


  





  

    

      [image: Buzz.]

    


  




  

    

      [image: Thomas Schultz. Ninguém nasce sabendo se relacionar. Um guia para quem busca relacionamentos extraordinários. ]

    


  




  

     A todas as mulheres que já se perguntaram: “Será que o problema sou eu?”. Este livro é para vocês.




    Para as que sofreram ou sofrem por amor, para aquelas que vivem ou viveram um grande amor e para aquelas que ainda têm esperanças.




    E para todos os homens que querem entender o universo feminino e aprender a cultivar relações mais saudáveis e equilibradas, pois a responsabilidade é de todos.
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    Em primeiro lugar, gostaria de agradecer às minhas pacientes. Talvez vocês não façam ideia do quanto me ensinaram — e ensinam — sobre superação, sobre cair, levantar e nunca desistir. Tenho um carinho e um orgulho imenso por cada uma de vocês. Obrigado por confiarem e compartilharem seus medos, vulnerabilidades e sonhos comigo. Eu levo um pedacinho de cada uma comigo.




    Aos meus seguidores que estiveram comigo desde o começo, acompanhando minha jornada e acreditando em mim: eu sei quem são vocês!




    À equipe que me ajudou neste livro, agradeço a imensa paciência que tiveram comigo.




    E a todas as pessoas que estão dispostas a aprender sobre rela-cionamentos, meu sincero agradecimento.


  




  

    
Nota ao leitor




    Este livro tem como objetivo e foco mulheres. É claro que isso não exclui outros gêneros. Todos podem aprender e se beneficiar, mas minha especialidade como psicólogo de relacionamentos é voltada para as dinâmicas das mulheres em relacionamentos heterossexuais.




    Mas por que isso? Cresci fascinado pelo universo feminino: desde criança achava chatos e entediantes os assuntos dos garotos e sempre preferi conversar com as meninas. Inicialmente, eu também tinha esse interesse porque sofria de baixa autoestima, e conversar com as meninas era uma forma de eu entender mais sobre elas: afinal, o que elas querem? Mas depois percebi que as dinâmicas das relações humanas são completamente diferentes umas das outras, e comecei a me apaixonar pelo estudo dessas interações.




    Escrevi este livro com base na minha experiência clínica como psicólogo, período em que atendi muito mais mulheres do que homens. Foi nesse contexto que aprendi muito sobre relacionamentos e desenvolvi ferramentas para ajudar minhas pacientes a lidarem com as mais variadas situações. É claro que nem todo mundo vai concordar com tudo o que ler aqui, e tudo bem. Meu objetivo não é trazer verdades absolutas e inquestionáveis, mas sim compartilhar experiências decorrentes de anos de atendimento, que podem ajudar muitas outras pessoas além daquelas que recebi em meu consultório. No entanto, caso alguém se sinta ofendido com alguma afirmação feita por mim neste livro, peço desculpas de antemão. Assim como aprendi ao longo da vida e reitero ao longo do livro, somos sempre capazes de nos transformar e crescer.




    Para preservar a identidade das pacientes, seus nomes foram alterados e suas histórias levemente modificadas.
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    Maiores desafios dos relacionamentos atuais


  




  

    “Quase nunca é azar.




    Quase sempre é uma escolha ruim.”




    — Nada dá certo. Eu não consigo. Nenhum dos meus relacionamentos vai para a frente. Parece que jogaram praga em mim. Depois de transar, o cara some. Não é possível isso…




    Rafaela tinha começado a terapia para entender por que nenhum de seus relacionamentos dava certo. Divorciada e sem filhos, ela estava profundamente frustrada com o desfecho de todas as relações que tentava fazer funcionar. Aos quarenta anos, uma fase na qual muitos especialistas descrevem como o auge da sexualidade feminina, por causa da autoconfiança e do autoconhecimento — como aponta o estudo Sexual Aging: A Systematic Review of Qualitative Research on the Sexuality and Sexual Health of Older Adults, de Matija Sinković e Lauren Towler —,1 ela se via presa em um ciclo de relações falidas.




    Com os cabelos presos em um coque, sentada confortavelmente, Rafaela disparava a contar como estava se sentindo em relação a tudo aquilo. Intensa e emocionada, ela usava aplicativos de relacionamento de forma constante. Conhecia os homens através deles e, no início das conversas, havia muitas trocas de mensagens de bom-dia, boa-noite e “como você está?”. Havia também muitas conversas picantes e sexuais, iniciadas pelos homens com quem trocava mensagens, e Rafaela, sem notar que isso era um sinal de que não estavam interessados em um relacionamento estável, dava corda. Saía com aqueles homens duas ou três vezes, transava com eles e, depois do terceiro encontro, a coisa esfriava e o cara perdia completamente o interesse.




    Logo na nossa primeira sessão, já falamos sobre aquele padrão e, desde então, vínhamos trabalhando em sua maneira de encarar as relações. Por que isso acontecia com Rafaela? Certamente não era maldição alguma ou dedo podre.




    O primeiro motivo era que os homens com quem saía sempre queriam só sexo. Quando o conseguiam, demonstravam sua real intenção: sexo e nada mais. Logo buscavam outra no mesmo aplicativo, já que, cultural e historicamente falando, são inerentes ao homem a conquista e a sedução.




    O segundo motivo era que a expectativa em relação aos relacionamentos era muito alta. A cada interação, ela realmente acreditava que iria encontrar um namorado em potencial. E, no início, tinha a ilusão de que o interesse e o nível de investimento emocional entre os dois eram recíprocos. Ou seja: Rafaela acreditava se tratar de uma troca genuína.




    Nesse caso, a conversa no aplicativo começava de maneira muito frequente por parte dos dois — e isso criava a ilusão da reciprocidade. Porque ela existia, de fato, embora não durasse. Mas no terceiro ou quarto encontro o cara simplesmente desaparecia e a relação esfriava por completo.




    — Tô tão cansada disso tudo — ela repetia. — É sempre a mesma história. Parece que estou vendo o mesmo filme em looping… Nada dá certo. Nada vira namoro…




    Então, ela recuava, porque a frustração a impedia de seguir adiante. Mas em determinado momento não conseguia mais ficar sozinha e retornava aos aplicativos de namoro. Só que voltava para eles sempre com os mesmos comportamentos. Ela não percebia um aspecto muito relevante em sua história: o fato de usar a intensidade como métrica de avaliação para entender se a pessoa estava interessada nela. Ou seja, o indicador ou parâmetro que ela usava para avaliar o interesse da outra pessoa (e dela) era o quanto a relação era intensa, eufórica e arrebatadora.




    

      Intensidade




      É quando uma relação já começa com um nível de proximidade e frequência desproporcional, com trocas de mensagens o dia inteiro, ou quando você cria uma intimidade e relata seus segredos e vulnerabilidades em pouco tempo, quando a química sexual é explosiva e arrebatadora, e você tem a sensação de que tudo está acontecendo rápido demais.




      É claro que ninguém gosta de perder tempo e de uma relação tão devagar que nunca leva a nada, mas temos que tomar cuidado com os extremos, pois neles existem muitas projeções e até decepções. Como diz o ditado: “Tudo que sobe muito rápido, desce muito rápido”.


    




    Você pode estar se perguntando por que a intensidade não foi efetiva como métrica de avaliação, ou parâmetro, para a Rafaela. É simples: mesmo pessoas interessadas apenas em sexo casual podem curtir trocas de mensagens diárias e encontros frequentes. Só que Rafaela chegava a se apaixonar já nesse início, dado que eram relações hipersexualizadas e com boa química.




    Então, ela sofria quando esfriava.




    — Vamos analisar os padrões, porque sempre tem um. Se não está dando certo, temos de encontrar esse padrão e quebrá-lo — eu disse durante uma de nossas primeiras sessões.




    E foi justamente isso que avaliamos: encontros que culminavam em sexo muito rapidamente, ou então mensagens picantes, mas sem aprofundamento — atitudes que constituíam o padrão dela, embora não correspondessem com o que ela buscava em uma conexão.




    Quero deixar algo claro logo de cara: o sexo no primeiro encontro não é um impeditivo para se tornar um relacionamento de longo prazo. (Aliás, quase todas as namoradas que tive fizeram sexo comigo no primeiro encontro.) Entretanto, este é um fator impeditivo para muitas pessoas — mais comumente, homens —, pois a expectativa da recompensa é saciada com rapidez. Quanto mais se prolonga essa expectativa, maior é a liberação de dopamina — uma substância produzida em nosso cérebro —, que provoca o interesse do homem naquela mulher. Não importa se o motivo inicial foi apenas uma boa transa. Ao adiar o sexo, ela ganha tempo para conquistar esse homem — inclusive para lhe mostrar o que tem a oferecer. E é aí que o homem em questão começa a se envolver emocionalmente com a mulher.




    Então, quando um homem, por exemplo, consegue levar a mulher para a cama logo nos primeiros encontros, há a tendência de satisfazer suas necessidades físicas e, consequentemente, perder o interesse de conhecer a mulher mais a fundo ou de criar uma conexão emocional com ela.




    Assim, certo dia, um amigo antigo de Rafaela a convidou para sair. Ela estava na dúvida se ia ou não.




    — Por que você não quer sair com ele? — perguntei.




    — Porque não sinto esse fogo e essa intensidade com ele — ela respondeu.




    Observei a maneira como Rafaela se movimentava e dizia aquilo. Na hora, já entendi a situação.




    — É exatamente disso que você precisa. É necessário construir uma relação sem se basear apenas na intensidade inicial. Porque temos a tendência em acreditar que a intensidade é uma coisa boa, mas “intensidade” é sinônimo de “extremo”, e tudo que é extremo tende a não durar. E, pior, tendemos a associar calmaria e previsibilidade a algo ruim e até brochante.




    Ela não sabia até então, mas as pessoas intensas e emocionadas carregam uma tendência de entrar em relacionamentos que parecem verdadeiras montanhas-russas, porque são viciadas naquela euforia. Se a outra pessoa não for tão intensa, ela avalia as reações do parceiro como desinteresse com relação a ela ou até desinteresse dela própria, porque não faz emergir aquela sensação de fogo e paixão a que está acostumada.




    Desse modo, para quebrar esse padrão, foi extremamente importante que Rafaela começasse a sair com aquele amigo antigo. E, nessa jornada, o conheceu melhor, relacionando-se de fato com ele. O contato se tornou constante. Mesmo que inicialmente não tivesse atração sexual por ele, continuou indo aos encontros e só teve uma relação sexual no quinto encontro. Então, começamos a identificar o padrão dela: concluímos que aqueles relacionamentos que “esfriavam” depois do sexo só tinham conversas cujos temas eram nudes e sexo.




    Ou seja: os homens só a chamavam nas conversas para falar sobre sexo, e não para efetivamente conhecê-la. Esse era um detalhe que ela não percebia.




    No novo caso, o desafio enfrentado por Rafaela era entender que a relação que estava sendo construída não era intensa. Era constante, segura e até previsível. O lado negativo disso era que ela sempre ficava buscando uma comprovação de que o cara não estava interessado nela.




    — Tá vendo? Ele demorou quatro horas para me responder — ela reclamou, certa vez, ansiosa.




    Olhei para ela e respondi calmamente:




    — Isso não é métrica de desinteresse. Isso é métrica de intensidade. Métrica de interesse é o cara te chamar para sair no fim de semana. Não importa se durante a semana ele te mandou poucas mensagens.




    Dito isso, é claro que a afirmação acima é válida somente se o homem não desaparecer.




    E eu também a questionava:




    — Quantas vezes por semana vocês se falam para você dizer que ele está demonstrando desinteresse?




    — Não é isso… A gente se fala todo dia… Mas é que às vezes ele acorda e não dá bom-dia…




    Muitas pessoas, assim como Rafaela, confundem intensidade com interesse. E eu repito: intensidade não significa, necessariamente, interesse. Intensidade geralmente é fogo de palha.




    Com as novas descobertas, ela estava modificando o próprio comportamento a fim de conseguir se relacionar com o novo ficante. E o sentimento por aquele novo parceiro só crescia. Ou seja, ela enfim estava construindo uma relação de fato. No começo, ela só tinha uma curiosidade por ele, um interesse. Sabia que ele tinha um papo legal, mas era um relacionamento morno, sem picos de euforia. E ela estava lutando em prol de seu objetivo, porque tinha de mudar seu comportamento se quisesse obter outros resultados. Como sempre tinha usado a métrica de intensidade para avaliar interesse, Rafaela sempre acreditava que o fato de ele não enviar mensagem até meio-dia era algo ruim.




    — Lembra-se do seu padrão antigo? — eu dizia. — Quando você recebia uma porção de mensagens no início e isso logo esfriava? Com ele é diferente. Com ele, você tem calmaria. Tem segurança. Sabe por que ele não te manda mensagens em excesso? Porque tem a confiança de que no fim de semana vocês estarão juntos.




    Como os dois já tinham saído algumas vezes, ele não tinha mais medo de ela “desaparecer” nem sentia a necessidade de enviar um monte de mensagens para demonstrar que estava por perto, evitando o risco de ela se desinteressar.




    Se nos últimos quatro fins de semana ela tinha saído com ele, os dois desenvolveram certa previsibilidade. Porque ele era um cara constante.




    — Mas ele não me mandou nenhuma mensagem — às vezes ela dizia, com crises de ansiedade.




    — Por que você não assume o controle e manda uma mensagem para ele, Rafaela?




    Ela ficava quieta e depois soltava:




    — Mas a mulher deve mandar mensagem?




    Então, expliquei a ela sobre o equilíbrio nessa troca.




    Em um relacionamento, principalmente no início, existe uma dinâmica de poder. E o que isso significa? A título de exemplo: o homem está interessado, demonstra suas intenções e envia uma mensagem. O poder, que é o poder da resposta, passa para a mulher. Então, ela responde e o poder volta para ele. Se ele enviar três mensagens sem uma resposta, é capaz que esse poder esteja desequilibrado, pendendo mais para o lado da mulher. E se ele envia várias outras mensagens e não obtém resposta, a relação corre perigo de se desequilibrar completamente, destituindo-o do poder. É claro que não existe um número exato de mensagens que meça o desinteresse de alguém, mas dá para entender o conceito.




    No entanto, algumas pessoas acham isso “bom” para elas, e podem fazê-lo por não perceberem que isso é apenas um “joguinho”. Mas existe uma grande diferença entre jogo e sedução.




    Jogo é manipulação. É quando você faz algo em benefício próprio. Já a sedução é em benefício dos dois. Por isso, muitas pessoas acabam olhando a mensagem e demorando para responder, em uma tentativa de manipular o outro e criar ansiedade e expectativa. Mas é importante ressaltar que você deve tomar cuidado e não sair categorizando o comportamento do outro como manipulador só porque ele demora a responder. Temos sempre que levar o contexto em consideração; por exemplo, o horário e o dia em que você manda mensagem podem influenciar no tempo de resposta, que, durante a semana, em horário de trabalho, pode ser maior. Pode ser que a outra pessoa esteja sobrecarregada de mensagens e reuniões. Por isso, essas dicas de internet que dizem que “quem quer arranja tempo” são simplistas demais e devemos ter mais cautela na nossa conclusão.




    Portanto, se o homem manda uma mensagem para a mulher e ela responde, mas no dia seguinte ele não envia mais nenhuma, essa balança imaginária está razoavelmente equilibrada. Não é como se a mulher tivesse enviado três mensagens e ele não tivesse respondido mais.




    Mas temos uma visão cultural — e, de certa forma, machista — de que o homem precisa dar o primeiro passo sempre. Não tem nada de errado em acreditar nisso. Muitas mulheres acreditam que irão afastar o homem se enviarem a mensagem, porque entendem que o homem gosta do ato da conquista. Só que, se observarmos a dinâmica das mensagens, é preciso atentar para esse equilíbrio.




    Muitas vezes, a questão é que, se a mulher tem necessidade de validação sobre o interesse de seu parceiro nela, acaba em uma situação de suscetibilidade e com menos poder na dinâmica da sedução, porque ela depende que o homem faça o movimento esperado. Seguindo esse raciocínio, se ela faz o movimento, fica com a pulga atrás da orelha, questionando a si mesma: “Será que ele está interessado em mim ou só respondeu porque insisti?”.




    Tenho uma paciente que está saindo com o mesmo parceiro há oito meses. Já conheceu todos os amigos dele e o acompanhou em eventos sociais, como casamentos. No entanto, ele não assume o relacionamento, isto é, não a pede em namoro.




    Olhe só a situação em que a mulher se encontra. Como “socialmente” é o homem quem pede a mulher em namoro, ela não toma a atitude. Mas por que não o faz? Se você acha que é por medo de ele dizer “não”, enganou-se. Porque, se ela o colocar contra a parede, o medo que a perturba é: “Se eu não o tivesse confrontado, será que um dia ele teria me pedido em namoro?”.




    Ela queria uma validação dele.




    Essa é a posição em que, muitas vezes, a mulher acaba ficando na dinâmica do relacionamento. Entender essa dinâmica interpessoal é um dos maiores desafios das relações atuais.




    Hoje ela não tem poder algum e a balança está em desequilíbrio, porque ela é refém de uma decisão do homem. Ela deseja que o ficante um dia a peça em namoro.




    Esse é o papel dos rótulos de relacionamento. E muitas pessoas carregam o discurso de que “não fazem questão de serem pedidas em namoro”. No entanto, um rótulo pode ter importância gigantesca na relação. A função dele é estabelecer regras. Ou seja: definir o que pode e o que não pode.




    Porque, se uma mulher está ficando com um cara há oito meses e ele decide, um belo dia, sair rumo a uma festa sem comunicá-la, ela não pode tomar nenhuma iniciativa de cobrar esse homem, porque teoricamente “os dois não namoram”. O mesmo pode ser dito em uma situação em que ele recebe uma mensagem de outra mulher no celular.




    O pior de tudo é que essa mulher não pode se impor, simplesmente porque não é namorada dele. Logo, não ficaram definidos os limites do que ela pode ou não exigir. E isso faz com que ela permaneça em uma insegurança constante.




    — Isso não está mais dando certo. Você reparou? — perguntei a essa paciente, que via a relação degringolar.




    — Ah, mas o que eu faço? Se eu o pedir em namoro, nunca vou saber se ele aceitou genuinamente ou não.




    Então, respondi a ela:




    — Você está há oito meses com ele. Qual é o custo que isso está tendo em sua saúde mental? E se você não se sentir validada ao pedi-lo em namoro, pode deixar que depois trabalhamos isso na terapia. Garanto que consigo trabalhar isso em você, mas o que não consigo mais trabalhar em você é a ansiedade. Sua saúde mental está sofrendo um desgaste com a sua situação atual.




    Veja bem, eu não estava dizendo para ela perguntar: “Quer namorar comigo?”. Existem formas mais sutis de fazer isso. No caso dela, sugeri uma maneira menos vulnerável de obter uma resposta.




    — Você mencionou que tem um almoço marcado com ele e os pais dele. O que acha de perguntar como ele vai te apresentar?




    — Consigo fazer isso e não vou me sentir tão mal. Não vou sentir que estou fazendo o pedido de namoro.




    A paciente saiu da sessão mais aliviada e sabendo o que fazer. Hoje em dia, esse casal está de fato namorando, mas foram necessárias mais algumas indiretas para conseguir esse resultado. E, no fim, foi ele que pediu (que alívio!).




    O paradoxo da escolha:
Sempre pode haver alguém melhor




    Muitas pessoas buscam relacionamentos estáveis com todos com quem saem, como Rafaela. No entanto, ao primeiro sinal de que o outro está desaparecendo — se ele fica, por exemplo, 24 horas sem mandar mensagens —, ela já busca outro no aplicativo.




    Pessoas como Rafaela não oferecem o benefício da dúvida. Ela não saberá se foi apenas naquele dia que o cara não mandou mensagem ou se houve algum motivo específico para isso — como um dia pesado no trabalho ou um problema pessoal —, então nunca investe a fundo em uma pessoa. Sempre está pulando de galho em galho, com medo da rejeição — e, como mecanismo de proteção, ela já parte para outra.




    No caso de Rafaela, como expliquei anteriormente, hoje trabalhamos juntos para que ela entenda que relacionamento não precisa ser sinônimo de intensidade. E é claro que ela pode existir, porém, na maioria dos casos, a intensidade é contrária à constância. Tudo que sobe muito rápido, desce muito rápido. Na área da física e nos relacionamentos.




    Essa é a definição do paradoxo da escolha: o medo de fazer uma escolha e se arrepender por pensar que poderia ter alguém melhor. Por ter várias opções, ela muda de uma pessoa para outra e nunca sabe em quem realmente investir, porque engana a si mesma dizendo: “Talvez tenha alguém melhor. Nesse cara não vale a pena investir”. E, assim, essa mulher fica sempre na dúvida e dificilmente escolhe, de fato.




    

      Paradoxo da escolha




      Conceito popularizado no livro O paradoxo da escolha,2 do psicólogo Barry Schwartz. Nele, o autor defende que muitas opções de escolha acabam gerando quatro consequências: 1) paralisia na decisão, ou seja, as pessoas ficam paralisadas, não conseguem se decidir por medo de fazer a escolha errada e, consequentemente, postergam a decisão; 2) menos satisfação após a escolha, ocasionada pelo pensamento de que talvez poderiam ter feito uma escolha melhor, gerando arrependimento; 3) expectativas irreais pela busca da solução perfeita, gerando frustração e cobrança excessiva; e 4) autoculpabilização, ou seja, quando as pessoas têm a expectativa de fazer boas escolhas, mas acabam errando. Isso gera uma culpa, já que a responsabilidade da escolha era exclusivamente dela.


    




    Quando medimos a métrica de interesse, a abordagem importa




    Um homem que está interessado vai fazer um convite destinado a conhecer melhor a mulher em questão, sem que o sexo esteja necessariamente vinculado ao momento a dois. E, mesmo que esteja implícito que o sexo vai acontecer depois de um jantar a dois à noite, por exemplo, é diferente de o homem a chamar para a casa dele.




    Estatisticamente, observo um padrão um tanto claro nas minhas consultas: se um cara a chama para almoçar em um fim de semana, é provável que esteja muito mais interessado em conhecê-la do que em levá-la para a cama. Em geral, um programa à noite carrega consigo uma tensão sexual implícita mais forte do que um programa à tarde ou de manhã. Temos de avaliar o contexto do que eu chamo de “dias e horários premium”, que são a sexta, o sábado e o domingo em horário nobre.




    Porque, em alguns casos, é bom desconfiar: se ele a convidar para sair apenas às quartas e quintas-feiras à noite, ou está saindo com várias mulheres ou é casado (salvo exceções). Será que ele a levaria para almoçar em um sábado às duas da tarde ou em um restaurante badalado em uma sexta-feira à noite? São muitos detalhes, mas são questões às quais vale a pena se atentar.




    No entanto, a métrica de interesse, ou parâmetro de avaliação, hoje resume-se, geralmente, à quantidade de mensagens e ao tempo de resposta. A mulher cuja intenção é entrar em um relacionamento precisa estar atenta à abordagem do homem, e vice-versa, porque as relações líquidas e descartáveis estão, justamente, na falta de investimento profundo nos relacionamentos. As pessoas pulam de galho em galho, assim como Rafaela fazia no exemplo anterior, mantendo-se na superficialidade da intensidade do primeiro momento.




    É o que muitas pessoas têm feito. Buscam a intensidade e, quando a conexão para de ser intensa, acreditam que “morreu”. Isso ocorre porque estamos vivendo uma epidemia de hedonismo, na qual queremos “dopamina, dopamina, recompensa, recompensa”. E as pessoas passaram a associar calmaria a desinteresse.




    

      hedonismo




      Significa prazer. Ou seja, uma sociedade hedônica que vive atrás de sentir prazer imediato e intenso. A consequência disso é a busca por relações casuais e o abandono de qualquer relação que exija esforço ou desconforto. O problema é que, para termos uma relação de longo prazo, precisamos enfrentar o desconforto, como conversas difíceis, sacrifícios em prol do casal e até renúncias, como, por exemplo, o sonho de ir morar fora sozinha. Essa é a diferença entre pensamento de curto prazo e pensamento de longo prazo. No primeiro, queremos uma recompensa imediata, aqui e agora. No segundo, sabemos que teremos que enfrentar desafios no presente para concretizarmos o que queremos lá na frente, ou seja, um relacionamento estável e duradouro. Essa é a diferença entre uma relação casual e uma sem prazo de validade.


    




    O relacionamento costuma ter duas fases: a primeira é de intensidade, imprevisibilidade e inconstância, e na segunda fase ele assenta e você obtém constância, previsibilidade e segurança. Então passa-se da imprevisibilidade para um momento de calmaria. Nós nos apaixonamos porque não sabemos se aquela pessoa com quem nos envolvemos é nossa. Essa incerteza — que inclui aspectos como se ela vai mandar mensagens ou sair no fim de semana, por exemplo — gera obsessão pela pessoa. Isso é algo que pode ser usado a seu favor, se souber seduzir o outro.




    Se você acabou de conhecer um homem em um aplicativo e saiu uma única vez com ele para jantar, sem fazer nada além disso, cuidado ao mandar mil mensagens de forma emocionada, pois isso tem grandes chances de afastá-lo, porque destitui você de elementos de imprevisibilidade. Ele simplesmente acaba tendo a segurança de que você está na dele. Sei que é difícil de aceitar, mas as pessoas desejam e se atraem por aquilo que não têm certeza de que podem ter. E isso não é fazer joguinho, mas sim controlar seu lado emocionado e intenso.




    Síndrome do Peter Pan: 
Retrocesso da maturidade e negação ao compromisso




    Hoje podemos detectar um boom de homens e mulheres infantilizados que se negam a mudar e crescer. Um dos meus pacientes tem 38 anos. Estava namorando há mais de dois anos e foi se mudar de apartamento. Quando isso aconteceu, a namorada perguntou: “Nós não vamos morar juntos?”.




    A resposta dele foi terminar com ela.




    — Não estou preparado para morar junto — ele disse.




    Depois, eles retomaram a relação, mas o ato de terminar foi uma demonstração de sua infantilidade. A questão não é que se um homem de 38 anos namora há dois anos e não pensa no “próximo passo”, significa que ele está se recusando a crescer e vive a síndrome de Peter Pan, e sim que existe um processo natural de desenvolvimento das relações. Para diferenciar se a outra pessoa vive essa “síndrome”, basta observar se o comportamento dela é parecido com o de um adolescente. Ela pensa só nela, é egocêntrica, vive uma vida de baladas ou noitadas, só pensa em ter relações casuais, assim como um adolescente faz? Então provavelmente ela não é uma pessoa para ter expectativas de relacionamento.




    Vale ressaltar que não existe uma forma correta de viver a vida. Esse termo é utilizado no contexto de relacionamentos amorosos de longo prazo. Se o cara quiser e estiver feliz com essa abordagem, quem somos nós para criticar? Mas, como psicólogo, percebo uma correlação entre essas pessoas e uma imaturidade perante a vida. Como falei anteriormente, viver não é uma busca incessante por prazer. Pelo menos não deveria ser, porque isso representa uma distorção da realidade, ou imaturidade em aceitar que na vida temos desafios e dificuldades, e que viver com pensamento a curto prazo impede que você se desenvolva como pessoa. Por isso, usei o termo infantilidade.




    Outra ressalva importante é que existem casos em que a pessoa tem dificuldade em formar vínculos duradouros e foge disso a todo custo. Pode ser por um trauma gerado por outro relacionamento, ou até pela experiência de ter crescido em um lar disfuncional, com pais infelizes que só brigavam e se agrediam. Existem casos e casos, mas uma coisa é certa: na maioria deles, é imaturidade mesmo.




    Você pode até se perguntar: mas e se já fui casada e não quero mais morar junto de outra pessoa, por querer meu espaço? A resposta é que são situações diferentes. Temos de levar em consideração diversas variáveis, como a faixa etária da pessoa, se ela já foi casada ou não, entre outras. Para uma mulher que nunca se casou e tem o objetivo de fazê-lo, esse lance de “cada um na sua casa” não cola, porque ela tem na cabeça que morar junto faz parte do pacote “casar”. Pode até ser uma ilusão de um relacionamento perfeito, mas é a associação que muitas pessoas fazem.




    As pessoas imaturas geralmente estão na faixa dos 40 anos, nunca namoraram ou nunca foram casadas. Querem viver a adolescência tardia. E, quando digo “casamento”, não me refiro a fazer uma cerimônia religiosa ou dar uma grande festa, mas sim ter um compromisso mais sério que um namoro, como morar juntos.




    Então, se o homem apresenta várias das características mencionadas anteriormente e não quer dar esse passo adiante, trata-se de um sinal vermelho para o relacionamento a dois, caso a mulher deseje se casar. Porque o casamento é um objetivo importante para muitas pessoas que estão se relacionando.




    Um cara que, na faixa dos 40 anos, nunca foi casado, provavelmente está com o ego voltado para si. Quando nos casamos, temos de pensar na outra pessoa. Precisamos fazer concessões e abrir mão de interesses próprios e individuais em prol do casal. Por isso, se você encontrar um homem nessa faixa etária que nunca foi casado ou que não teve uma relação mais longa, minha dica é: fuja para as montanhas. Sem ele, claro!




    Homens versus mulheres




    Outro dia me perguntaram no Instagram se eu acreditava que “homens e mulheres buscam coisas diferentes pela construção social”. Achei a pergunta excelente e quis dividir com vocês a resposta, já que acredito que seja muito reducionista dividir os seres humanos em apenas duas classes — homens e mulheres. Há mulheres que buscam segurança e outras que buscam aventuras. Algumas mulheres buscam provedores, outras não querem nem chegar perto de um cara que paga a conta do restaurante, e outras sequer querem se relacionar.




    Não podemos generalizar esse tipo de questão, principalmente porque não é toda mulher que deseja um compromisso, casar e ter filhos. Entender isso é libertador, pois a generalização acaba fazendo com que a gente perca muita coisa.




    Essa generalização é o maior equívoco que vejo nas pessoas. Além disso, é reducionista. Por quê? Porque pegamos nossas experiências e as aplicamos como se fosse um lugar-comum para todos. Só que não é assim que funciona, já que os universos masculino e feminino são muito mais complexos do que isso. É normal as pessoas quererem simplificar para entender melhor um assunto, mas alguns temas não podem ser ultrassimplificados, sob o risco de serem deturpados. Esse é o caso das relações humanas, que são complexas por si só.




    Não é porque você foi traída por um companheiro no passado que deve presumir que todos os homens são traidores. Vou lhe dizer: mesmo que a maioria seja, caberia a você justamente garimpar aqueles que não o são. Mas, assim como não podemos generalizar no que diz respeito às mulheres — é absurdo presumir que toda mulher é interesseira, não acham? —, não se deve generalizar sobre os homens também.




    Cresci com uma pergunta na minha cabeça: “O que as mulheres querem?”. Procurei durante toda a minha adolescência a resposta para essa questão, mas o problema é que a pergunta estava errada. Percebi isso porque eu estava reduzindo as mulheres, como se existisse um único tipo delas e todas quisessem a mesma coisa. Não existe essa regra. Existe, na verdade, o que cada uma quer para si, o que cada uma acredita — ou seja, suas crenças, sejam elas de que ao homem deve ser atribuído o papel de provedor ou de que a mulher deve ser independente —, e nada disso é uma verdade absoluta. São crenças. E, a priori, não há nada de errado com isso, contanto que ela encontre um homem que responda às suas expectativas e que também tenha essa mesma visão de mundo. Mas isso não significa que essas crenças não tenham consequências negativas e que devemos viver cegamente conforme elas, pois não as escolhemos. Elas vêm de nossas experiências passadas, da educação dos pais, da relação entre eles, da cultura em que você está inserida, da religião, de eventos que a marcaram, da influência de pessoas e até do que você lê, assiste, da forma como as conexões cerebrais são estabelecidas, entre muitos outros fatores.




    Há mulheres que, por uma série de fatores internos e externos, são mais submissas ao homem, mais permissivas. Tive pacientes assim, cujo papel era ficar em casa tomando conta dos filhos, enquanto o papel do homem era prover. E elas eram felizes com essa dinâmica que haviam escolhido. Mas será que elas escolheram, ou aprenderam que essa era a forma correta de viver a vida? Somos mais um produto do meio do que gostaríamos de admitir. Ou seja, o contexto nos molda. Por isso a importância de questionarmos o que acreditamos e formarmos novas crenças: as nossas crenças.




    Hoje vemos uma falácia circulando pelas redes sociais chamada “energia feminina” e “energia masculina”. É absurdo falar isso, porque a definição de cada papel é um acordo feito entre cada casal. E o termo “energia masculina e feminina” não significa absolutamente nada. Ele carrega consigo uma visão antiga de que o homem deve ser o líder, ser fisicamente mais forte, e é ele quem deve carregar as compras, ser o protetor, porque o corpo dele é maior, enquanto a mulher é uma colhedora de amoras que permanece em casa preparando a comida e cuidando da cria. Trata-se de uma visão antiquada, que leva em consideração características culturais de uma época que não é mais aquela em que vivemos. Um homem líder e provedor, nessa visão, tem posição hierárquica maior na relação.




    Para mim, o saudável é uma relação sem hierarquia, com divisão de papéis que não esteja atrelada a características, teoricamente, exclusivas de gêneros. Por exemplo, a “liderança”, que antigamente era uma característica associada aos homens (salvo personalidades como Cleópatra, rainha Elizabeth e outras), já não é mais exclusividade deles — pelo contrário, é uma caraterística indispensável para qualquer pessoa que queira alcançar certos cargos de poder. Então, vejo essa moda de “energia masculina e feminina” como uma tentativa de voltar aos tempos em que, por convenções sociais, havia uma relação hierárquica no relacionamento. Esse é o meu ponto de vista, minha visão de mundo e de como eu acredito que deveria ser.




    Certa vez, atendi uma mulher cujo marido decidiu ser a pessoa que ficava em casa cuidando das crianças. Ela era a provedora. Ela era uma figura forte dentro de casa e ele era mais submisso. É importante falar também sobre algo que tende a acontecer em relacionamentos de longo prazo: a mulher costuma mudar ao longo dos anos e o cara para no tempo e se estagna. Para ele, está tudo bem ficar naquela zona de conforto.




    Só que aí há exatamente um descompasso entre o processo dela e o do marido. Ela avança e ele fica parado no tempo. Porque, para ele, as circunstâncias estão satisfatórias. Então, justifica isso dizendo que a mulher nunca está satisfeita. Esse tipo de embate gera um distanciamento entre o casal. É claro que não é isso que acontece com todos os homens, mas, quando acontece, ele é visto como um encostado, que não se mexe, não tem proatividade, e aí ela começa a perder a admiração por esse cara.




    Sei disso não só porque vejo casos assim nos meus atendimentos, mas por experiência própria. Minha ex-esposa decolava cada vez mais em diversas áreas da vida, e eu entrei em uma zona de conforto. Isso aconteceu porque eu tinha baixa autoestima, mas seguimos caminhos opostos justamente por conta desses motivos. Ela entrou no perfil de cuidadora, de mãe, de resolver tudo. Assim, perdeu o tesão por mim, justamente por eu ter entrado na zona de conforto e estagnação. Quando a mulher entra nesse papel de mãe ou de cuidadora, o tesão e a atração começam a diminuir. E a atração sexual na mulher está correlacionada à admiração que ela sente pelo parceiro. O que atrai homens é diferente do que atrai mulheres.3 Para o homem, o visual é suficiente para estimular a atração sexual, por mais que outros fatores também sejam importantes. Mas, para a mulher, só isso não costuma ser o bastante. Já ouvi de pacientes que mesmo que haja um homem como o George Clooney ao lado delas, se ele for um acomodado, não vai gerar atração e desejo de transar com ele. Existe uma complexidade maior na atração da mulher pelo homem. Essa complexidade também se reflete na dinâmica do relacionamento ao longo do tempo. O desejo não é estático, ele requer crescimento pessoal e até o desenvolvimento da relação. O que antes te atraía pode não atrair mais. Logo, é importante perceber a relação como um organismo que evolui, e que, por isso, ambos precisam se desenvolver enquanto indivíduos.




    Em uma entrevista, a atriz Mônica Martelli comentou sobre como a sua relação mudou e evoluiu conforme o tempo passou.4 Existe um grande equívoco nos relacionamentos — que veio à tona com a pauta dessa entrevista —, que é o fato de acharmos que permanecemos casados com a mesma pessoa ao longo dos anos, mas não é bem assim que acontece, pois as pessoas tendem a mudar. E, com isso, há três cenários possíveis: 1) as duas pessoas mudam em sentidos diferentes e vão se afastando dentro da relação; 2) uma das partes muda e a outra fica estagnada; ou 3) ambos mudam, se reconectam e reconfiguram a rota e seus acordos.




    Na realidade, aquela frase clichê de que precisamos nos reapaixonar pela mesma pessoa ao longo dos anos não é bem verdade. A gente tem de se apaixonar pelas diferentes versões e transformações da pessoa ao longo dos anos. Você tem de se apaixonar pelas ramificações daquela pessoa, porque ela vai se tornando alguém diferente. E você também não é a mesma pessoa por quem o outro se apaixonou.




    É por isso que é tão difícil manter um relacionamento de longo prazo: porque esquecemos esse fator básico de que a pessoa com quem estamos hoje não é a mesma pessoa com quem iniciamos a relação. A pior coisa é estar com uma pessoa que não mudou depois de anos, porque isso indicaria que ela não cresceu em nada. Ficou parada no tempo. Temos de nos adaptar. O relacionamento é um organismo, e todo organismo sofre transformações e crescimento.
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