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    Introdução 
O perdão é bom para você?




    Existe uma história maravilhosa sobre duas crianças brincando juntas em uma caixa de areia. Uma delas é um menino que se irrita e sai furioso com seu caminhão de brinquedo. Ele corre até o balanço mais próximo, vira-se e grita para o amigo: “Eu te odeio e nunca mais vou falar com você.” Dez minutos depois os dois estão jogando bola, rindo e aproveitando o dia. Seus pais observam a interação, e um deles balança a cabeça, dizendo para o outro com um misto de admiração e perplexidade:




    — Como as crianças fazem isso? Como podem querer se matar em um minuto e se dar tão bem no outro?




    — É fácil — explica o outro pai. — Elas escolhem ser felizes em vez de estarem certas.[ 01 ]




    Eu amo essa história. Ela está repleta dessa generosidade do espírito humano e reafirma nossa capacidade de adaptação, de resolver nossas disputas mesquinhas e nos concentrarmos no que realmente é importante na vida. Somos seres sociais que precisam uns dos outros, que intrinsecamente preferem consertar rompimentos interpessoais a odiar ou guardar rancor. A maioria de nós quer — e gosta de — perdoar.




    O problema com a história da caixa de areia é que ela fala de crianças que se reconciliam depois de um problema insignificante. Não fala do que acontece entre dois adultos quando um deles magoa o outro de propósito e com crueldade e a parte magoada é deixada para lidar com a questão de como perdoar ou se reconciliar com o ofensor. Esse segundo cenário é muito mais complexo. Alguns de nós acreditam que temos a obrigação de perdoar de maneira incondicional e categórica, e que fazer isso é fundamental para o que significa ser um ser humano decente. Porém, a maior parte de nós ou não consegue viver de acordo com princípios morais tão elevados — a não ser em teoria — ou sente que se prejudicaria caso o fizesse. 




    Não podemos, e não vamos, simplesmente nos recuperar de uma mágoa, fingir que nada aconteceu e abraçar a pessoa que nos magoou. Apesar do ensinamento que podemos ter tirado da situação, uma resposta imediata, unilateral e pacífica não parece real ou certa. Para o Verdadeiro Perdão acontecer, em geral precisamos de muito mais do que isso.




    O que significa perdoar?




    A maior parte de nós foi criada com diversas premissas dúbias que precisam ser desbancadas. Vamos dar uma olhada nelas.




    Premissa questionável 1: Perdoar é bom para você. Ao perdoar, você se livra do veneno dentro de si e restaura sua saúde. Quando se recusa a perdoar, você adoece e sofre.




    Perdoar tem sido vendido como a nova panaceia mental e física, um bálsamo que cura qualquer mal: depressão, ansiedade, hostilidade crônica, hipertensão, doenças cardíacas, derrame, câncer e imunodeficiências. Dizem também que cura corações partidos, relacionamentos rompidos e um senso de identidade enfraquecido. “Perdoar é o único remédio para a dor que o ofensor nos deixou, a única forma de curar a mágoa que ele causou”,[ 02 ] escreve Lewis Smedes, em The Art of Forgiving [A arte de perdoar].




    Meus pacientes, no entanto, me ensinaram outras coisas. Vê-los se recuperar de dores interpessoais me mostrou que:




     




    ✳ é possível curar e livrar a mente de toda a lama emocional — ressentimento, raiva, mágoa e vergonha — com ou sem perdão;




    ✳ é possível se livrar da preocupação implacável e obsessiva com estar quite — com ou sem perdão;




    ✳ é possível fazer as pazes consigo e se conformar com o que aconteceu — com ou sem perdão; e




    ✳ é possível voltar a se relacionar com a pessoa que te magoou se quiser, sem se diminuir — com ou sem perdão.




    Você pode fazer tudo isso por si e para si, mesmo que o ofensor não se desculpe, mesmo que ele se recuse a reconhecer sua dor ou oferecer algum alívio para ela. Mesmo que ele siga em frente.




    E este livro vai mostrar como é possível fazer isso.




    Premissa questionável 2: Perdoar é a única resposta espiritual e moralmente sadia ao desrespeito.




    Crescemos com a premissa de que perdoar é o segredo para uma vida cheia de princípios e cuidado. Mas descobri que não é necessário perdoar para ser clemente e sentir empatia, até mesmo compaixão, por quem feriu você. É possível ver o ofensor como um humano cheio de falhas, tratá-lo com benevolência não merecida e tentar entender por que ele fez o que fez, e tudo isso sem perdoá-lo.




    Moral e espiritualmente, você não é obrigada a perdoar um ofensor que não se arrependeu nem a amá-lo. Você é livre para reservar o perdão a alguém que tenha a força moral de admitir a própria culpa e a decência de ajudar você a se livrar da dor que essa pessoa causou. Vou mais além e digo: você não restaura a sua humanidade ao perdoar um ofensor que não se desculpou; ele restaura a dele quando se empenha em conquistar o seu perdão.




    Premissa questionável 3: Você só tem duas opções: perdoar e não perdoar.




    A maior parte dos livros de autoajuda reforça a premissa convencional de que, mesmo quando o ofensor não está arrependido, só há duas opções: perdoar e não perdoar. Obrigada a escolher entre elas, ou você menospreza sua dor e perdoa quem não merece, ou se recusa a perdoar e se vê encurralada em uma “prisão de ódio”.[ 03 ]




    Por muitos anos, ouvi pacientes presos nesse dilema e percebi que tinha de haver outra solução. A linguagem do perdão precisava de um vocabulário que descrevesse o que pessoas reais, com dores reais, fazem ao se reconciliar com alguém que não se desculpou. Como observa a rabina Susan Schnur, categorias tão engessadas — perdoar e não perdoar — “zombam de um ciclo ou uma resolução complexa na esteira de uma traição. Podemos perdoar em parte; perdoar por vingança; perdoar com pendências; não perdoar, mas ainda assim se reconciliar. Podemos ficar de luto, mas não perdoar; compreender, mas só perdoar em parte a traição; nos tornarmos indiferentes; se desapegar”.[ 04 ]




    Comecei a me perguntar: não seria maravilhoso se houvesse uma forma de nos libertarmos de todo o ódio e toda a dor guardados dentro de nós, aproveitar todos os benefícios físicos e mentais do perdão e levar uma vida mais justa e humana, sem ter de perdoar um ofensor relutante? Não há algo entre a imprecisão calorosa demais do perdão e a frieza impenetrável da ausência de perdão? Algo que diga: “Você não precisa odiar o ofensor ou querer que ele pague caro, mas também não precisa perdoá-lo”?




    Perdoar ou não perdoar? descreve esse “algo” novo e radical. Eu chamo esse “algo” de Aceitação.




    A Aceitação é uma resposta autêntica e responsável a uma ofensa interpessoal, quando o ofensor não consegue ou não quer participar do processo de cura — quando não está disposto ou não é capaz de fazer algo de bom após infligir o mal. É um programa de autocuidado, um presente generoso e reparador para si, conquistado por e para você. Não pede nada do ofensor.




    A Aceitação ajuda você a:




     




    ✳ valorizar a própria saúde e livrar sua mente do veneno emocional;




    ✳ ser verdadeiro consigo mesmo e considerar a magnitude total da violação;




    ✳ superar fantasias sobre vingança enquanto busca uma resolução justa;




    ✳ resguardar sua segurança física e emocional;




    ✳ restaurar e preservar sua autoestima;




    ✳ enxergar tanto você quanto seu ofensor com objetividade, honestidade e serenidade;




    ✳ forjar uma relação com o ofensor que satisfaça suas metas pessoais; e




    ✳ perdoar-se pelo mal que suas falhas lhe causaram.




    O que estou sugerindo é que podemos voltar à caixa de areia se quisermos, mesmo quando a outra pessoa não faz nada para consertar o erro que cometeu. Podemos decidir não ter relação alguma com ela ou manter um relacionamento parcial e imperfeito. Não temos de nos aferrar à ofensa, mas também não precisamos esquecê-la ou minimizá-la. Não temos de amar nem mesmo gostar da pessoa, mas é possível vê-la de forma imparcial e escolher continuar a relação com ela, se for o melhor para nós. Podemos ser quem somos na presença do ofensor e aceitar que ele nunca será alguém diferente de quem é. Podemos lhe dar uma oportunidade de melhorar e conquistar o Perdão Genuíno se ele optar por fazer o que é necessário.




    Premissa questionável 4: Cabe a você, pessoa que foi magoada, perdoar.




    Muito da literatura sobre perdão foi escrita especificamente para você, a parte magoada, dizendo o que você precisa fazer para conceder o perdão, em vez de dizer ao ofensor o que ele precisa fazer para merecê-lo. Creio que esse ponto de vista obstinado comprometeu, distorceu e sucateou o processo do perdão, além de criar um conceito abstrato e sagrado que muitos de nós se sentem pressionados a aceitar a qualquer custo.




    Porém o restante de nós está mais propenso a ficar engasgado com essa noção e rejeitá-la como irreal, hipócrita e injusta. Nós nos recusamos a acreditar que é real ou certo ter de carregar o fardo do perdão sozinhos. Preferimos não perdoar a fazer isso unilateralmente.




    Eu me lembro da resposta de uma paciente quando, ao tentar ajudá-la a se recuperar do caso amoroso que seu companheiro teve, sugeri que ela considerasse tomar medicamentos para controlar a obsessão. “Preciso lidar com minha autoimagem estilhaçada, meu ciúme, meu desprezo”, respondeu ela, furiosa. “E você ainda quer que eu tome remédio? E o que ele vai ter de fazer? Ele que tome remédio!”




    Muitas pessoas se sentem da mesma maneira em relação ao perdão. Como parece injusto que o ofensor não seja muito discutido pelos moralistas ou especialistas em perdão. Como é estranho que ele raramente seja convocado para resolver a situação. No mínimo, não deveriam as duas partes envolvidas ser convocadas para o esforço do perdão?




    Meu livro fala diretamente com você, parte magoada, a respeito do que você pode fazer para se recuperar de uma profunda injustiça quando o ofensor não está disposto ou não é capaz de reparar os danos. Mas também fala com você, ofensor, quando você quer se envolver no processo de cura. De fato, há uma seção inteira dedicada a você e ao que deve fazer para merecer ser perdoado — e talvez, nesse processo, perdoar a si mesmo.




    Premissa questionável 5: O perdão é uma dádiva incondicional. Não precisa ser merecido.




    A ideia de que você, parte magoada, deveria dar a dádiva do perdão ao ofensor, mesmo que ele não tenha se desculpado nem mereça, é baseada na ética cristã. No Novo Testamento, há inúmeras exortações a “amar seu inimigo”, perdoar aquele que nos magoou, porque essa é a coisa misericordiosa e condolente a ser feita. Cristãos ou não, a maior parte de nós cresce com a crença de que o perdão é exigido de nós incondicionalmente.




    Por trás desse ensinamento está a premissa de que, se você precisa de algo em troca do ofensor para perdoá-lo — se acredita que o perdão deve ser merecido, não oferecido —, ainda não desenvolveu completamente uma noção moral. A lição é a de que você deve se sentir diminuído e envergonhado por achar que merece ser compensado.




    Não está na minha alçada debater a ética do perdão incondicional. Mas minha experiência clínica no trabalho com pacientes ao longo de 29 anos, observando como as pessoas se curam e do que precisam para isso, me ensinou que elas tendem a ter uma destas três reações diante dessa premissa:




     




    ✳ Rejeitam a ideia de que, ao perdoar, não se pede nada em troca, e então dão às costas ao perdão porque parece tendencioso, favorecendo o ofensor.




    ✳ Aderem ao conceito religioso de perdão e o oferecem como “dádiva” a um ofensor indigno, e aí se sentem mal resolvidas, talvez até passadas para trás ou comprometidas.




    ✳ Dizem que concordam com o ideal de perdão, mas, quando estão diante de uma situação na vida real, se recusam a perdoar.




    Percebi que, seja qual for a reação, as pessoas se esforçam para conceder o perdão de forma que isso permita a elas se sentirem íntegras e valorizadas, e que elas gostariam de um respaldo do próprio ofensor, e não apenas de um poder superior. A crença popular de que, de alguma forma, essas pessoas são inferiores ou mesquinhas por quererem que o ofensor repare o caos que infligiu é particularmente prejudicial para quem não tem uma percepção saudável de merecimento. São essas pessoas que perdoam com muita facilidade. Para aqueles que contam com uma forte autopercepção, a ideia de perdoar unilateral e incondicionalmente muitas vezes parece equivocada, uma espécie de autossacrifício ou autoimolação.




    Como já disse, você pode escolher por contra própria, e em prol do próprio bem, liberar um ofensor impenitente do ódio e da vontade que você tem de prejudicá-lo. Você pode oferecer a ele a dádiva da sua boa vontade. Pode trabalhar para vê-lo de forma objetiva, justa, até piedosa. Pode aceitá-lo e não esperar nada dele. Mas, se vai oferecer a ele o que chamo de Perdão Genuíno, ele terá de pagar um preço e se juntar a você em uma coreografia íntima. Nessa abordagem atípica do perdão, uma transação conquistada a duras penas entra em cena quando vocês dois reparam a ofensa juntos. O perdão não é uma dádiva gratuita oferecida de coração: ele deve ser merecido. Quando você, ofensor, desempenha atos de reparação onerosos, humildes e sinceros, você, a parte magoada, cria oportunidades para ele se apresentar e fazer o bem.




    Premissa questionável 6: Todos sabemos como perdoar. Se abrirmos o coração, o perdão vai fluir.




    A maior parte dos livros de autoajuda fala de maneira abstrata e inspiradora sobre o perdão como uma “dádiva moral”,[ 05 ] “um desejo do coração”,[ 06 ] “uma qualidade de vida”[ 07 ] — e você se pergunta o que isso significa e como colocar isso em prática. Muitas vezes, o perdão é definido de uma forma tão absoluta e imponente que as pessoas não conseguem apreender, então jogam a toalha e chegam à conclusão de que “é preciso ser uma pessoa com um grande coração para perdoar, um maior do que o meu”. Ou então que se sintam instigadas a aceitar o conceito e fazer algum gesto automático e insignificante de boa vontade.




    O conceito de perdão carrega um grande peso, maior do que ele mesmo é capaz de suportar. Representa, também, inúmeras coisas para muitas pessoas que pensam nele com base em diferentes referências: desde acadêmicos influenciados por grandes ensinamentos teológicos até pesquisadores seculares que tentam reduzir conceitos obscuros em unidades administráveis e de fácil compreensão que podem ser estudadas dentro de um contexto laboratorial. O que resulta disso é uma miscelânea de conceitos que, muitas vezes, não fazem nada além de confundir e pressionar aqueles que estão buscando aliviar o sofrimento. O que falta é uma visão de perdão concreta e realista, que seja humana e praticável.




    A prática em consultório me deu a oportunidade de observar pessoas em primeira mão e testemunhar seus esforços para perdoarem e serem perdoadas. O modelo que desenvolvi foi crescendo organicamente à medida que fui ouvindo e observando de que maneira pessoas reais se curam após ofensas interpessoais reais. Os exemplos que você vai ler neste livro parecem verdadeiros porque realmente são.




    Premissa questionável 7: O Autoperdão não demanda que você, o ofensor, compense a pessoa que você ofendeu. Ele é uma dádiva para si mesmo.




    O tema do Autoperdão nos leva às profundezas de águas inexploradas. Os defensores do Autoperdão costumam descrevê-lo como um ato interno, uma oferta de compaixão e amor que lhe permite se sentir melhor em relação ao erro que cometeu com os outros. Segundo a minha definição, o Autoperdão, assim como o Perdão Genuíno, não é uma dádiva gratuita para si mesmo. Tampouco é um processo que ocorre na privacidade da sua mente. Acredito que, para o Autoperdão ser substancial, sincero e verdadeiro, é necessário merecê-lo. Se você, ofensor, quer se perdoar, é preciso admitir que errou e fazer as pazes diretamente com a pessoa que você prejudicou. Se isso não for possível, deve realizar outros atos de penitência e restituição que, de fato, se oponham à ofensa cometida e demonstrem seu comprometimento em não repeti-la.




    O Autoperdão não é algo que se faz apenas para se sentir melhor. É algo que se faz para você mesmo ser melhor. Perdoar-se e trabalhar para receber o perdão da pessoa que você magoou caminham lado a lado. Ao ser merecedor de respeito e perdão, você acaba se respeitando e se perdoando.




    Duas abordagens disfuncionais do perdão




    Perdoar ou não perdoar? descreve quatro abordagens diferentes do perdão: Perdão Barato, Recusa em Perdoar, Aceitação e Perdão Genuíno. Já mencionamos os dois últimos, e ambos são adaptáveis. Os dois primeiros são disfuncionais.




    Perdão Barato




    Mesmo que o ofensor ignore sua dor, talvez você tenha tanto medo da raiva ou da rejeição dele, ou esteja tão desesperado para preservar a relação, que está disposto a fazer qualquer coisa, até perdoá-lo. Mas esse perdão é prematuro, superficial e imerecido. Eu chamo de barato porque você o oferece antes de processar o impacto da ofensa, pedir algo ao ofensor ou analisar as consequências.




    Recusa em Perdoar




    Você pode se recusar a perdoar (1) quando quiser punir um ofensor que não se arrependeu; (2) quando associa perdão com reconciliação ou compaixão, coisas que você não está preparado para oferecer; e (3) quando usa a raiva retaliativa para reclamar de uma ofensa e vê qualquer coisa de aspecto conciliatório — em particular, o perdão — como sinal de fraqueza. Não perdoar te dá a sensação de poder e controle, mas é uma resposta reativa, muitas vezes engessada e compulsiva, à violação que tira você do prumo e fermenta sua própria hostilidade.




    As quatro abordagens do perdão: um comparativo




    O gráfico a seguir resume a diferença entre as quatro abordagens do perdão.




     




    

      

        

          	

             


          



          	

            A parte magoada se conforma com a ofensa


          



          	

            O ofensor participa do processo de cura


          



          	

            Leva à reconciliação


          

        




        

          	

            Perdão Barato


          



          	

            Não


          



          	

            Não


          



          	

            Sim


          

        




        

          	

            Recusa em Perdoar


          



          	

            Não


          



          	

            Não


          



          	

            Não


          

        




        

          	

            Aceitação


          



          	

            Sim


          



          	

            Não


          



          	

            Sim ou Não


          

        




        

          	

            Perdão Genuíno


          



          	

            Sim


          



          	

            Sim


          



          	

            Sim (em geral) ou Não


          

        


      

    




    Como este livro é escrito e organizado




    Perdoar ou não perdoar? oferece instruções concretas, detalhadas e com um passo a passo para ambas as partes conforme abrem caminho rumo ao perdão. Ele está dividido em quatro partes: (1) Perdão Barato, (2) Recusa em Perdoar, (3) Aceitação e (4) Perdão Genuíno. As três primeiras são escritas principalmente para a parte magoada. A quarta (Perdão Genuíno) é dividida em duas seções: a primeira mostra ao ofensor o que é preciso para merecer o perdão; a segunda mostra à parte magoada o que é preciso para conceder o perdão.




    Nesta segunda edição incluí um Epílogo em que pacientes falam sobre as dificuldades de seus relacionamentos, e ofereço conselhos concretos e exercícios para ajudá-los no processo de cura.




    Em prol da clareza, me refiro a um de vocês como a parte magoada ou ofendida e ao outro como o ofensor, tendo plena noção de que, no que diz respeito a ofensas interpessoais, quase nunca somos totalmente culpados ou totalmente inocentes. Além disso, uso para a parte magoada o pronome “ela”, e para o ofensor, “ele”. É claro que o gênero não é um determinante para culpa, mas identificar cada um de vocês dessa forma torna o livro mais agradável de ler.




    Todos os casos estudados que descrevo são reais no que diz respeito a serem baseados no meu trabalho com pacientes ou em minhas conversas com colegas e amigos. Alguns podem ficar magoados ou ofendidos pela maneira como modifiquei sua história, enquanto outros talvez fiquem aliviados. O leitor deve estar ciente de que sempre altero nomes e detalhes e que desenvolvi representações complexas para proteger a identidade das pessoas e retratar certos aspectos.




    Meus exemplos médicos abrangem do sério ao profano: desde um ato deliberado e predatório de abuso sexual a um ato atrapalhado envolvendo derramar vinho em cima de uma bancada. No entanto, não determino a magnitude do mal causado por dois motivos. Primeiro, as ferramentas críticas básicas necessárias para a cura são em grande parte as mesmas para todas as ofensas. Segundo, a gravidade com que uma pessoa sofre uma afronta é algo muito subjetivo: um tapa para um de vocês pode ser um golpe mortal para outro.




    Muitos pediram uma sequência do meu primeiro livro Depois do caso: curando a ferida e reconstruindo a relação depois que o parceiro foi infiel. Agradeço a lealdade e incluí aqui muitos estudos de caso relativos à infidelidade. Mas agora ampliei meu escopo para abranger todas as “violações da conexão humana”[ 08 ] significativas. Os exemplos incluem:




     




    ✳ um cônjuge que trata você com desdém por não estar à altura de seus padrões impossíveis;




    ✳ um amigo ou amiga que vira as costas quando você tem câncer de mama;




    ✳ um irmão ou irmã que se recusa a ajudar com seus pais idosos;




    ✳ um dos pais que está muito deprimido ou muito bêbado para se interessar pela sua vida;




    ✳ um terapeuta que causa traumas tão profundos em você quanto o próprio ofensor.




    Uma escolha radical




    Quando ministro oficinas de capacitação profissional, convido terapeutas a pegarem o microfone e falarem sobre alguém que os ofendeu e como estão lidando com isso. O que descobri é que estamos todos nos esforçando para perdoar alguém e odiamos nos sentir desrespeitados dentro de nossos relacionamentos importantes e de nós mesmos. Estamos todos em busca de uma resposta, de uma nova abordagem que nos liberte dos efeitos corrosivos do ódio, que dê voz à injustiça e nos ajude a fazer as pazes com a pessoa que nos magoou e conosco mesmos.




    Além disso, a maior parte de nós sofre por saber que destratamos outras pessoas. Nós também estamos buscando uma forma de nos sentirmos mais humanos e integrados, menos alienados e criticados. Podemos achar que estamos certos ao nos sentirmos prejudicados: acreditando em nossa versão enviesada e pretensiosa da verdade e culpando a pessoa que magoamos. Mas não vamos ficar bem em nosso íntimo até repararmos o dano que causamos.




    Para aqueles que cometeram erros, eu os incentivo — na verdade, espero ajudá-los — a reunir a honestidade, a maturidade e a firmeza de caráter para ir até a pessoa que vocês magoaram e fazer um esforço sincero e generoso para conquistar seu perdão. Se aceitar o desafio, duvido que vá se arrepender.




    Para aqueles que foram prejudicados, eu os incentivo a se cuidarem, serem justos e buscarem formas úteis de purificar sua ferida íntima. Ao oferecer duas alternativas adaptáveis — Aceitação e Perdão Genuíno —, espero lhes dar a coragem para perdoar, mas também a liberdade para não fazê-lo.
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    O Perdão Barato é um perdão rápido e fácil que não processa emoção alguma e não se conforma com a ofensa. É uma tentativa compulsiva, incondicional e unilateral de reconciliação para a qual não se pede nada em troca.




    Recusando-se a perdoar, você se aferra com persistência à sua raiva. Ao perdoar de forma barata, você simplesmente deixa sua raiva ir embora.




    Recusando-se a perdoar, você diz “de jeito nenhum” para qualquer reconciliação no futuro. Ao perdoar de forma barata, você busca preservar a relação a qualquer custo, inclusive sua própria integridade e segurança.




    O Perdão Barato é disfuncional porque cria uma ilusão de proximidade quando nada foi encarado ou resolvido, e o ofensor nada fez para merecê-lo. Ao silenciar sua angústia e sua indignação, você deixa de reconhecer ou avaliar o mal que lhe foi causado.




    Se você perdoa com muita facilidade, o mais provável é que tenha o que o especialista em personalidade Robert Emmons chama de “uma preocupação crônica de estar em relacionamentos cheios de generosidade e harmonia”.[ 09 ] O traço de caráter que define você poderia, aliás, se chamar “perdão”. Enquanto alguns consideram o “perdão” uma virtude — Emmons o chama de inteligência espiritual —, eu sugiro que isso pode roubar sua liberdade de reagir a uma ofensa de maneira autêntica e em benefício próprio. Também pode ser ruim para sua saúde, como veremos mais adiante. Quando você se sente na obrigação de perdoar apesar das circunstâncias, você não está oferecendo um Perdão Genuíno, mas sim um substituto barato.




    Pessoas que perdoam fácil demais




    O Perdão Barato surge em várias formas. Talvez você se reconheça em uma delas.




    O evitador de conflito




    Esse é o tipo mais comum. Extremamente submisso e tolerante, você tende a menosprezar qualquer ofensa para proteger um relacionamento, por mais mutilante que possa ser. Na superfície, você age como se não houvesse nada de errado. Por dentro, talvez esteja sangrando profusamente.




    Evitadores de conflito permanecem em relacionamentos sem ter voz nem uma noção saudável de merecimento. Seu comportamento submisso, sua tendência a subjugar as próprias necessidades às dos outros, costuma ter como base um de três medos.




    1. Você teme que o ofensor vá retaliar com raiva ou violência.




    Se cresceu com pais agressivos, talvez tenha aprendido a se silenciar, a concordar para se dar bem. É comum esse padrão persistir na vida adulta, como aconteceu com a paciente Marsha. “A fúria dos meus pais era de dar medo”, contou-me ela. “Eu me lembro do dia em que minha mãe jogou fora a mesa de pingue-pongue, e meu pai, bêbado, a perseguiu com uma arma. Eu me tranquei no quarto e não consegui comer nem dormir por dias. Morar com eles me fez aprender a pensar duas vezes antes de falar, a me esconder. Eu odiava os dois e me casei aos 16 anos só para sair de casa. Até hoje, não lido bem com a raiva. Me assusta. Nunca me permito sentir raiva. Só Deus sabe o que poderia acontecer.”




    2. Você teme que o ofensor a rejeite ou abandone.




    Você também pode se valer do Perdão Barato pelo medo da rejeição de uma pessoa da qual dependa para se sentir valorizada. Essa “dependência mórbida”[ 10 ] é como insulina para o diabético. Não é opcional, mas uma tábua de salvação necessária.




    Kathy, uma massoterapeuta de 47 anos, é um desses casos. Desesperada para ficar com o marido, Jack, ela não deixou espaço nenhum na relação em que pudesse negociar suas necessidades. “Me vejo como uma viciada em amor”, disse-me ela. “Por que mais eu ficaria em um relacionamento tão doentio? Jack bebe demais, me trai, me agride verbalmente e, às vezes, fisicamente. O que aconteceu na semana passada deveria ter sido um alarme para eu acordar, mas eu desliguei o despertador. Estávamos de férias, vendo um vídeo, e Jack estava bebendo. Eu perguntei a ele: ‘O que você quer fazer no jantar?’ E ele soltou do nada: ‘Você acabou com a minha vida!’ E então me deu um tapa, disse o quanto me odiava, começou a falar que eu estava o fazendo perder o fim do filme e como queria me matar. Um pouco exagerado, não é mesmo? E aí ele começou a chorar e me dizer que se odiava e não sabia por que era tão cruel comigo. Sei que, se eu fosse saudável, iria embora. Mas estou presa nessa relação, tentando ser boa o suficiente para ele, assim como tentava ser boa o suficiente para minha mãe. Ela costumava me dizer: ‘Se não fosse sua irmã mais nova, eu não teria motivos para viver.’ Era isso o que eu significava para ela. Acho que ainda estou tentando fazer minha mãe — alguém — me amar, mesmo que a pessoa seja tão perturbada quanto eu.”




    Por precisar da conexão com Jack para afirmar o próprio valor, Kathy sempre arrumava desculpas para o comportamento dele. “É a bebida”, disse-me uma vez. “É a bebida que deixa ele violento.” Ou: “É a baixa autoestima dele. É por isso que ele bebe. Ele projeta o autodesprezo em mim, mas não tem a intenção de ser tão cruel.” E, pouco depois de esbofeteá-la e dizer o quanto a odiava, ela me falou: “Estamos mais próximos do que nunca.”




    Dar desculpas pelo comportamento incontrolável e violento de Jack e iludir-se quanto à capacidade de mudança do marido manteve Kathy presa em um relacionamento perigoso. Mas, sem Jack, Kathy não tinha um eu, e isso era ainda mais aterrorizante do que as palavras degradantes ou os abusos físicos cometidos por ele.




    3. Você teme que, ao se impor, acabe magoando o ofensor.




    Outro motivo para o Perdão Barato é o medo de magoar o ofensor caso você o confronte com a verdade. Ao superproteger os sentimentos dele e desprezar os seus, você superdimensiona a fragilidade do outro e sua própria capacidade de fazer algum mal.




    Uma paciente chamada Peggy era dominada por essa preocupação com os outros. Durante 17 anos, ela satisfez a necessidade de novidades sexuais de Ted, seu marido, e tolerou a obsessão voyeurística dele por pornografia. Ela permitiu que ele visse o que chamou de “conselheira de aprimoramento sexual” nua, no consultório da mulher. Uma vez, Peggy concordou em fazer sexo grupal com os vizinhos. “Se você fizer essas coisas por mim, nunca vou ter motivo para te trair ou te deixar”, dizia ele para ela.




    Um dia, Ted pediu a Peggy que se vestisse de prostituta, fosse a um bar e tentasse conquistar outros homens enquanto ele observava. Ela entrou no jogo, ainda que a contragosto. Peggy não saiu com ninguém do bar, mas, nos dias e semanas seguintes, foi se sentindo cada vez mais deprimida e com nojo de si mesma. No entanto, ainda estava determinada a perdoar Ted, como sempre fazia, e foi em busca de afirmação com sua filha de 29 anos, Rose. “Fiquei com seu pai todos esses anos para manter a família unida, e gostaria de contar com sua compreensão e apoio”, disse Peggy a ela.




    A resposta fria de Rose foi um despertar desagradável. “Tenho quase trinta anos”, disse a filha. “Não jogue isso em cima de mim. Seja lá o que estiver fazendo, é por sua conta, não minha. Você quer mesmo que eu fique grata por você ter sacrificado sua vida por mim, por ter desistido da sua felicidade pela minha? Agradeço, mas não preciso desse tipo de presente. Foi isso que você quis me ensinar todos esses anos? Que eu deveria ficar em um casamento e tentar fazer dar certo, não importa o quanto meu companheiro me trate mal? É essa a lição que eu devo aprender?”




    Abalada pela resposta da filha, Peggy começou a fazer terapia e questionar por que não conseguia impor limites, por que se sentia tão desesperada para manter Ted feliz a ponto de sacrificar cada gota de autorrespeito. “Será que eu sou tolerante demais?”, perguntou-me ela. “Por que não me imponho no que é importante para mim?”




    Aprofundando-se em seu passado, Peggy começou a responder às próprias perguntas. “Meus pais se separaram quando eu tinha dez anos”, contou-me. “Foi um divórcio horrível que acabou com a família e eu fiquei bem no meio. Eles me perguntaram com quem eu queria morar. Eu sabia que minha mãe nunca me perdoaria se eu a deixasse, então a escolhi, mas isso destruiu minha relação com meu pai. Sinceramente, também destruiu a relação com minha mãe. Jurei que, quando crescesse, eu criaria outro tipo de ambiente para minha família. Jurei que meu casamento seria diferente…”




    A ideia que Peggy tinha de precisar preservar seu casamento em prol da filha, ou por qualquer outro bem maior, não fazia mais sentido para ela — se é que algum dia fizera. “Rose é adulta e tem a própria vida”, Peggy me disse. “Meu juramento de criar um lar cheio de amor é ridículo. Não dá para fazer um bom casamento sozinha.”




    Eu gostaria de dar um final feliz a essa história, mas Peggy decidiu largar a terapia em vez de tolerar a ansiedade causada por uma consciência cada vez maior. Ela continua com Ted, perdoando seu comportamento muito facilmente, de forma barata demais. Os padrões de resistência aprendidos quando ainda muito criança estão enraizados demais para que ela abra mão deles: um lembrete de que ter insights referentes a nossos padrões autodestrutivos não significa que tenhamos a vontade ou a coragem necessária para mudá-los.




    É lógico que ainda pode acontecer algo que dê a Peggy a clareza e a convicção necessárias para exorcizar seus demônios e agir a favor de si mesma. Mas, primeiro, ela teria de aprender o valor de um egoísmo saudável e abdicar de seu papel de apaziguadora.




    A propensão a perdoar pode ser moldada não apenas por interações com os pais, como no caso de Peggy, mas por conformidade com normas sociais ou religiosas, como “Se não tiver algo de bom para dizer, então não diga nada” e “Perdoe, e será perdoado”. Essas lições são transmitidas para nós quando somos pequenos e influenciam nossos comportamentos quando adultos. O que não se costuma ensinar é o que fazer com nossa raiva ou outras emoções incontroláveis que vêm à tona quando alguém tenta nos magoar. Ninguém nos conta o que Carol Gilligan, psicóloga de Harvard, descobriu em sua pesquisa com garotas adolescentes: que, quando paramos de nos impor diante de violações em nossos relacionamentos, não perdemos só a nossa voz, perdemos a nós mesmos.[ 11 ]




    O agressor passivo




    Se você é um evitador de conflito, perdoa prontamente os outros à própria custa. Se é um agressor passivo, também não demora a perdoar, subjugando suas necessidades, silenciando sua voz e passando a falsa impressão de que está tudo bem. Mas, por dentro, provavelmente você não está conformado, e sim insolente e amargurado, sabotando a paz que você deu em troca de palavras vazias e enganosas de perdão.




    Você age de forma indireta, até subversiva, sua forma de se rebelar é a omissão. Em vez de protestar aberta e diretamente sobre o abuso sofrido, você se distancia e vai à forra de maneiras ardilosas, frustrando outras pessoas ao ignorar seus pedidos e se afastar física e emocionalmente delas. Sua decisão de agir de forma indulgente é manipuladora. É sua maneira de ficar quite, de se sentir no poder, no controle, por cima. Você pode fingir que vai oferecer a outra face, mas, por dentro, está buscando olho por olho, dente por dente. O psicólogo Scott Wetzler escreve: “O homem agressor passivo pode fingir que é gentil ou complacente, mas, por trás disso, há uma essência diferente. Ele é nervoso, mesquinho, invejoso e egoísta.”[ 12 ]




    Agressores passivos tendem a desenvolver padrões ocultos de identificação nos primeiros anos. Se seus pais rechaçaram você por desafiar a autoridade deles, talvez tenha aprendido a ser hipócrita em relação às demandas de outrem, desafiando-os em segredo e sempre seguindo o próprio caminho. Se seus pais humilharam você por demonstrar vulnerabilidade, como chorar e pedir ajuda, talvez você seja um adulto que tem pavor de se tornar dependente de qualquer pessoa. Por crer que um relacionamento nada mais é do que um jogo de poder, talvez você guarde suas jogadas só para si e não revele nada do que se passa em seu íntimo. Você pode confundir cooperação com submissão,[ 13 ] e afeição com perda de controle.




    Dan é um bom exemplo de apaziguador passivo-agressivo que mascara a própria hostilidade. Ele e a esposa, Emily, passaram quatro anos tentando engravidar com tratamentos para infertilidade. Finalmente tiveram sucesso com a fertilização in vitro, e Emily deu à luz um garotinho saudável. Dan me explicou que, depois disso, Emily o cortou de sua vida e transferiu toda a sua atenção para o filho. Em retaliação, Dan voltou a atenção dele para sua jovem assistente no escritório.




    Um ano depois, na terapia, ele reconheceu como tinha se sentido rabugento e diminuído depois que o bebê nasceu. “Quanto mais raiva eu sentia, mais quieto eu ficava”, contou-me. “No último Dia das Mães, falei para Emily que tinha confundido as datas e marcado uma partida de golfe com um velho amigo da faculdade. É lógico que o ‘amigo’ era uma mulher com quem eu estava saindo. Prometi que estaria em casa às três da tarde, mas só cheguei às seis, me desculpei, dei um grande abraço em Emily e algumas flores e fui cochilar na frente da televisão.”




    Como um evitador de conflito, Dan conquistou apenas a ilusão da paz, e a um preço muito alto. Com medo de ser subjugado e anulado, ele se impôs da única forma que lhe parecia segura: opondo-se em segredo. Hoje, como a maior parte dos apaziguadores compulsivos, Dan continua a se esforçar para ser ele mesmo nos relacionamentos, mas, por não ter firmeza de caráter e habilidades interpessoais para negociar conflitos, não sabe como fazê-lo. Ele sorri, mas, em segredo, ferve de raiva. Nas aparências, perdoa tudo; por dentro, não perdoa nada.




    O padrão de reconciliação do agressor passivo é dar com uma mão e tomar com a outra. Por fora, ele é humilde e aceita a culpa; por dentro, sente que é inocente e se vangloria do sucesso de seu ardil. “Meu pai e eu entramos em um cabo de guerra”, contou-me um paciente chamado Jim. “Mas aprendi a derrotá-lo em seu jogo. Ele exigia um pedido de desculpa por qualquer coisa que eu fizesse. Uma vez, cheguei tarde em casa e ele veio para cima de mim dizendo: ‘Está arrependido? Me diga que está arrependido!’ Ele insistiu e insistiu até que eu virei e disse: ‘Estou…’ E então sussurrei para mim ‘nada’. Aquele ‘nada’ se tornou uma palavrinha mágica, meu jeito de ser, meu jeito de sobreviver àquele tirano.”




    O abnegado




    O abnegado é aquele que, por convicção, coloca os outros em primeiro lugar. Ele gosta de agir com generosidade e tenta não guardar rancor. Tenta adotar virtudes como a misericórdia e o perdão, em geral dando mais valor às necessidades dos outros do que às próprias. Em oposição ao evitador de conflito, que costuma se sentir subjugado e recrutado para fazer as pazes, o abnegado sente prazer em perdoar.




    Como apontam Jeffrey Young e seus colegas em Terapia do esquema: guia de técnicas cognitivo-comportamentais inovadoras, você tende a “ouvir os outros em vez de falar sobre si; cuidar dos outros, mas ter dificuldade de fazer coisas por si; prestar atenção nos outros, mas ficar desconfortável quando o foco se volta para você e [falar] de forma indireta quando quer algo em vez de pedir diretamente”.[ 14 ]




    Então o que há de barato ou falso na boa vontade do abnegado de perdoar? Nada, se for uma resposta pensada a uma ofensa específica, e não uma tentativa instintiva e cega de se martirizar; nada, se você já refletiu sobre todas as alternativas e se deu alguma liberdade de resposta. O perdão se torna algo barato ou falso quando é uma resposta genérica e mecânica, sem reconhecer o conteúdo ou a situação.




    Vale mencionar, em uma breve observação, como minha querida amiga e colega Michelle e eu costumamos agir com um altruísmo modesto quando tentamos marcar um encontro. É assim que acontece. Michelle liga e fala: “O que acha de jantarmos no novo restaurante indiano?” Eu digo: “Ótimo. Quando é bom para você?” Ela responde: “Posso te encontrar qualquer hora depois das sete, mas, se for cedo demais para você, posso ir mais tarde.” Eu falo: “Perfeito. Vamos às 19h15” (o que, na verdade, é bem cedo para mim). Desligamos, e ela me liga de novo em poucos minutos. “Acho que você ficou meio hesitante”, diz ela. “O que foi? Quer ir a outro lugar?” Respondo: “Bom, a verdade é que passei mal na última vez que fui lá, mas estou disposta a dar mais uma chance.” Ela discorda: “De jeito nenhum. Vamos naquele restaurante italiano que você gosta”, e desliga. Eu ligo de volta: “Sério, não me incomodo de tentar o restaurante que você sugeriu…” E assim vai. Ponha duas abnegadas juntas, e elas não vão conseguir planejar nada até a hora do jantar.




    Não há nada gravemente nocivo ou disfuncional em duas pessoas querendo levar em consideração as necessidades uma da outra e ambas se sentirem bem com isso (tirando o fato de ser exaustivo) — a menos que sejam incapazes de responder de forma mais autocentrada e em prol do próprio interesse quando a situação justifica isso. Michelle e eu ofereceríamos um perdão barato se, quando fosse realmente necessário, não conseguíssemos dizer: “Eu gostaria de fazer X, não Y.” Isso exige o que Robert Karen chama de “um egoísmo natural”:[ 15 ] uma habilidade de impor o que é necessário para você e estabelecer limites no que você está disposto a fazer pelos outros em relação ao que está disposto a fazer por si mesmo.




    Estaria o abnegado em um plano moral mais elevado do que os demais? Eu não tenho a pretensão de responder a essa questão tão delicada, mas eu diria que o que é bom para uma pessoa pode ser nocivo para outra. Também sei, com base na minha prática clínica, que as pessoas que estão categoricamente comprometidas com a abnegação, mas não se debateram com o seu significado, costumam estar bastante estressadas. A resposta inicial e impensada de uma pessoa nem sempre é a melhor.




    Gretchen, 53 anos, diretora de uma escola católica, luta para levar uma vida religiosa, repleta de atos de bondade, sem exaurir sua vitalidade ou sacrificar suas necessidades básicas. Depois da morte repentina da mãe, vítima de leucemia, seu pai, com noventa anos e debilitado, pediu para morar com ela. Gretchen tinha se divorciado recentemente, trabalhava em meio período e ainda cuidava de três filhos. Mesmo sentindo-se dividida, concordou na mesma hora. “A vida toda, fui ensinada a me doar, a ser gentil com os outros”, contou-me. “É nisso que acredito e é o que ensino aos meus filhos. Como eu poderia dizer não?”




    Três meses depois da chegada do pai, Janice — irmã dele e tia de Gretchen — foi diagnosticada com mal de Parkinson e perguntou à sobrinha se também poderia morar com ela. “Só por um mês”, insistiu Janice, “enquanto coloco minhas coisas em ordem e me organizo para me mudar para uma casa de repouso.”




    Gretchen topou. Passaram-se trinta dias, sessenta, noventa. Ela se ofereceu para levar Janice para visitar alguns lares locais, mas a tia respondeu: “Não. Não tenho condição de ir agora. Não estou pronta.”




    Gretchen tranquilizou a tia dizendo que ela poderia ficar o tempo que quisesse. “Como eu iria expulsá-la… sangue do meu sangue?”, disse.




    Mas Gretchen sentia-se usada, esgotada e com raiva de si mesma. Ela sabia, em algum nível, que estavam se aproveitando dela, mas era incapaz de estabelecer limites ou se impor. Ao contrário de Janice, ela não sabia dizer não.




    “Não é só por eles exigirem tanto de mim”, reclamou Gretchen. “É que eu não tenho tempo de fazer nada para mim. Se eu levo as crianças para jantar, não consigo curtir, pensando que eu deveria ter levado meu pai e minha tia também. Se levo alguém para casa, eles ficam na sala com a gente até o cara ir embora. Nem chegam a considerar que deveriam ir para seus quartos, e não me sinto no direito de dizer. Meu pai não me faz sentir culpada; eu mesma me sinto culpada. Minha tia é outra história. Ela acha que devo tomar conta dela e fica irritada quando não faço isso. E eu caio nessa. Sinto que sou uma pessoa má. Eu sou má. Quero fazer todo mundo feliz, mas aonde isso me leva?”




    O problema de Gretchen, como o de outros abnegados, não é a humildade, a tolerância ou a generosidade, mas sim sua incapacidade de agir em benefício próprio, de se permitir dar respostas que levem em conta suas necessidades pessoais. Sua tia era tão insensível a Gretchen quanto Gretchen é consigo mesma. Assim, como tantas pessoas que se reconciliam automaticamente, ela continua até hoje presa em uma teia de imperativos morais: um pântano de “devo” e “tenho de” do qual, aparentemente, não há como escapar.




    Vantagens e desvantagens do Perdão Barato




    Quais são as vantagens do Perdão Barato?




    Aqui estão cinco razões por que você pode tender ao Perdão Barato:




    1. Pode manter você ligada ao ofensor.




    O Perdão Barato pode permitir que você mantenha uma aparência de harmonia e que seu relacionamento continue vivo, ou pelo menos intacto. Alguns pesquisadores defendem a noção de que parceiros capazes de perdoar um cônjuge por ofensas emocionais graves tendem a ter um casamento feliz,[ 16 ] uma noção que eu questiono.




    2. Pode fazer você se sentir bem consigo, até correta e superior.




    Como disse Ben Franklin: “Causar uma ofensa põe você abaixo do inimigo; vingar-se faz você se igualar a ele; perdoá-lo coloca você acima dele.”




    3. Pode proteger você de entrar em confronto com sua própria cumplicidade no conflito e também deixar o passado para trás.




    A autocrítica pode ser dolorosa. O Perdão Barato mantém você na bênção da ignorância.




    4. Pode incentivar o transgressor a se arrepender.




    Seu comportamento conciliatório pode inspirá-lo a tratar você com a mesma benevolência: desculpando-se, tentando recompensá-la pela forma como a tratou. Seu perdão também pode despertar a noção de responsabilidade e o sentimento de culpa dele, e com isso ele se torna mais amigável e respeitoso.




    5. Você acredita que isso faz bem à sua saúde.




    Pode parecer que o Perdão Barato traz benefícios significativos para a saúde: libera você de obsessões, reduz sua ansiedade e depressão, baixa sua pressão e acalma o coração. Como veremos adiante, esses benefícios são muito discutíveis.




    Quais são as desvantagens do Perdão Barato?




    Vamos dar uma olhada em como cada uma dessas vantagens está ligada a uma desvantagem:




    1. O Perdão Barato pode preservar seu relacionamento, mas sufoca qualquer oportunidade de desenvolver conexões mais profundas.




    Quando comecei a trabalhar com problemas de infidelidade e uma esposa magoada me disse: “Perdoei meu parceiro, só quero seguir em frente”, uma parte de mim ficou grata a ela por tornar meu trabalho mais fácil. Mas desde então aprendi a ficar alerta diante de gestos tão simples e não cair nessa armadilha. O apaziguamento compulsivo pode permitir que você e seu parceiro continuem juntos, mas nada além disso; vocês não se tornam íntimos. Quando não se discute ou não se resolve uma violação, quando você abranda a responsabilidade dele de recuperar a confiança e a segurança, não há nenhum ato de cura. As questões continuam tácitas entre vocês.




    Foi o caso de um casal que entrevistei no programa de TV Good Morning America. John tinha acabado de descobrir que sua esposa, Mary, tivera um breve caso logo depois que o filho único dos dois havia ido para a faculdade. Diante de um público de milhões de pessoas, Mary expressou seu profundo remorso por magoá-lo. John, tenente aposentado da Força Aérea, aceitou prontamente as desculpas e estendeu a mão em uma oferta de paz. “Não preciso mais falar sobre isso”, disse ele a ela. “Eu te perdoo e só quero seguir em frente.”




    Meu conselho imediato foi: “Cuidado para não perdoar rápido demais.” Para mim — e é claro que, nesses programas, o especialista faz uma análise das complexidades de um relacionamento de muitos anos em um período de quatro minutos — pareceu que essa demonstração instantânea de perdão era a última coisa que ajudaria aquele casal. Para começo de conversa, Mary teve um caso porque se sentia sozinha e distante do marido, uma situação piorada pela partida do filho. O perdão era a dádiva mais barata que John poderia dar a ela. Não custava nada para ele. O que Mary precisava não era de um reparo rápido, mas de uma conversa: uma conversa muito sincera a respeito de quem ela era e do que precisava dele para que pudessem desenvolver intimidade. Ela queria ser conhecida e queria conhecê-lo melhor. A oferta de paz indiferente de John produziria apenas mais do mesmo — mais silêncio, mais alienação — e perpetuaria sua maneira disfuncional de se relacionar.




    Uma pesquisa pode sugerir que cônjuges que perdoam o parceiro têm casamentos mais felizes, mas talvez não seja o ato de perdoar por si só que crie um casamento melhor, mas sim a transação que ocorre entre duas pessoas quando o perdão é merecido. Quando o ofensor demonstra que entendeu e está sinceramente incomodado pelo mal que causou a você, e quando ele trabalha para reparar isso, você pode se sentir mais motivada a se libertar de seu ressentimento e convidá-lo de volta à sua vida.




    2. O Perdão Barato pode fazer você se sentir moralmente superior ao ofensor, porém é mais provável que sua hipocrisia impeça uma conexão mais profunda.




    Algumas de vocês podem se enganar e acreditar que sua dádiva generosa as coloca em um patamar espiritual mais alto do que o do ofensor. “Eu, humilde e caridosa, tenho a capacidade de perdoar e, portanto, estou mais próxima de Deus”, você diz a si mesma. “Posso perdoar alguém com tantos defeitos como você.”




    No entanto, sua benevolência pode ter bases instáveis e ocultar sua verdadeira motivação. Você precisa se perguntar: “O meu perdão é um ato elevado de humildade ou apenas um gesto manipulador para demonstrar a minha superioridade?” Se a resposta for a segunda, você está se privando da oportunidade de ter o ofensor cuidando de suas mágoas, fazendo você se sentir cuidada e merecendo seus bons sentimentos.




    3. O Perdão Barato bloqueia o crescimento pessoal, privando você de insights íntimos que a ajudariam a desenvolver relacionamentos mais satisfatórios.




    Quando você perdoa rápido demais, não aprende as lições que surgem de confrontar a própria cumplicidade. O casal com que falei no Good Morning America ilustra essa questão. John apenas poupou a esposa — e a si mesmo. Fim da história. John nunca encarou de que modo ele pode ter falhado com ela e contribuído para a solidão da mulher. Em vez de negociar uma paz permanente, ele ofereceu um cessar-fogo temporário.




    4. O Perdão Barato pode dar aval para que o transgressor continue maltratando você.




    Além de talvez não levar o ofensor a se arrepender, o Perdão Barato pode aumentar a chance de que ele volte a magoá-la. Descobriu-se que, entre mulheres abusadas, aquelas que relatam ser mais propensas a perdoar o parceiro também estão mais propensas a sofrer abusos constantes.[ 17 ] Se o ofensor nunca sofre as consequências de suas transgressões e sempre encontra em você uma fonte de misericórdia, por que não voltaria a errar?




    5. O Perdão Barato pode deixar você doente tanto emocional quanto fisicamente.




    Muito se ouve falar dos benefícios psicológicos do perdão, de desapegar-se da raiva e fazer as pazes, mas a maior parte dessas descobertas costumam ser mal interpretadas. O que elas mostram é que há uma relação entre perdão e uma saúde melhor, não que o perdão seja o causador de uma saúde melhor. O que faz você se sentir bem, segundo estudos, é um nível reduzido de estresse e hostilidade crônicos,[ 18 ] e isso vem com a Aceitação ou o Perdão Genuíno, não com o Perdão Barato. Com este, você enterra ou renega seu ressentimento, você não o resolve.




    Em The Type C Connection: The Behavioral Links to Cancer and Your Health [A conexão tipo C: as ligações comportamentais com o câncer e sua saúde], Lydia Temoshok e Henry Dreher defendem que pessoas do tipo C — aquelas cronicamente inconscientes dos próprios sentimentos negativos e, por isso, rápidas em perdoar — estão mais propensas a ter câncer do que aquelas que prestam atenção nesses sentimentos e aprendem a lidar com eles. Temoshok e Dreher mostram o contraste entre pessoas do tipo C, que demonstram “uma gentileza compulsiva e implacável em qualquer situação, não importa o quanto seja estressante, ofensiva ou perigosa”, com as do tipo A, que são hostis, menos clementes e mais suscetíveis a doenças cardíacas do que as outras.




    Temoshok e Dreher vão mais além e dizem que a ausência de raiva em indivíduos do tipo C “não deriva de um senso de paz interior […]. Sob a fachada, há uma grande quantidade de raiva reprimida, sentimentos de ansiedade guardados com cuidado e, em muitos casos […], um desespero profundo”.[ 19 ]




    Como a mente e o corpo interagem ainda é um mistério. Não sabemos se ou como emoções reprimidas podem causar tumores. Mas já foi levantada como hipótese que uma tendência duradoura de reprimir raiva e outras emoções fortes faz estragos na nossa organização celular e enfraquece nossa imunidade para determinadas doenças. Woody Allen demonstra isso com seu inimitável jeito excêntrico no filme Manhattan. Quando sua namorada (interpretada por Diane Keaton) o troca pelo melhor amigo dele e Allen se recusa a ficar irritado, Keaton grita para ele:




    — Por que você não fica com raiva pra gente poder pôr tudo em pratos limpos, pra que a gente possa resolver isso?




    — Eu não fico com raiva, está bem? — responde Allen. — Quer dizer, tendo a internalizar. É um dos problemas que tenho. Eu… eu desenvolvo um tumor.[ 20 ]




    Quando sucumbimos à ideia de que a raiva é sinal de uma personalidade moral fraca e pouco controle emocional, bancamos os bons por fora e adoecemos por dentro.




    Entenda o Perdão Barato




    Reconhecer sua dor permite que possa tratá-la




    A raiva pode ser uma resposta saudável e adaptável quando seus direitos são violados. Ela instiga e estimula você a tomar uma atitude. Sem ela, talvez lhe falte a coragem de se impor, de buscar uma solução justa, de se proteger de mais males. Se você não se permite ficar indignado quando alguém magoa você, quem vai protegê-lo do desrespeito dessa pessoa? Se você não sabe que está magoado e furioso, quem vai incentivá-lo a questionar o valor do relacionamento, a definir limites e dizer “Chega. Para mim, já deu”? Quem está em casa? Quem está segurando as pontas com você? Quem vai ser sua voz? Quem vai reivindicar algo por você? A incapacidade de sentir raiva é tão perigosa quanto a incapacidade de sentir dor e deixa a pessoa igualmente indefesa.




    Uma paciente chamada Laura era um modelo de pessoa que perdoa facilmente. Quando Tom, seu marido, prometeu ser fiel depois do terceiro caso, ela o aceitou de volta, praticamente entoando: “Tom é meu marido. Sou casada com ele para o bem e para o mal. Assumi um compromisso. Eu o mantenho em nome dos meninos. Tom é fraco. Precisa de mim. Sou a única que ainda acredita nele. Se eu for embora, ele pode até se matar. Para onde ele iria? Ele pularia de uma mulher para outra e perderia tudo pelo que trabalhou.”




    Laura sentia-se certa em defender seus deveres morais e familiares, mas nunca conseguia dizer “Eu quero”. Ela não se permitia sentir a dor da ofensa, validá-la e nem agir de acordo com isso, jamais. Mesmo depois que Tom continuou a traí-la, mesmo depois de pegar uma doença sexualmente transmissível que a deixou infértil, Laura sentiu pena dele, arranjou desculpas e o aceitou de volta em seu coração.




    Laura apaziguava o tempo todo, mas não havia nada de sagrado ou nobre em sua reação. Se tivesse validado os próprios sentimentos, acho que teria descoberto tanto a necessidade de ser humana com Tom quanto a de ser verdadeira consigo mesma. Se tivesse sabido que a Aceitação era uma opção, ela poderia ter trabalhado a questão, sentindo empatia por Tom em vez de humilhá-lo e julgá-lo enquanto considerava as próprias necessidades. Ela não precisaria perdoá-lo ou se reconciliar com ele. Ela não precisaria pôr em risco o bem-estar das crianças ou o próprio.




    Se o seu padrão é perdoar a qualquer custo, vão ser necessários coragem e um esforço consciente para sintonizar seus sentimentos e deixar que sua voz seja ouvida. Em troca, você vai dar ao ofensor a chance de saber que está dilacerada por dentro, de dar um passo à frente e cuidar da sua mágoa.




    A capacidade de se impor quanto a quem você é, como está sofrendo e do que precisa é uma parte essencial do que significa ter intimidade. Harriet Lerner escreve com muita eloquência em The Dance of Connection [A dança da conexão]: “É através das palavras que conhecemos a outra pessoa e somos conhecidos. Esse conhecimento está no centro de nossos anseios mais profundos por intimidade e conexão com os outros. A forma como as relações se desdobram com as pessoas mais importantes da nossa vida depende da coragem e da clareza em encontrar sua voz.”[ 21 ]




    É lógico que o ofensor pode não dar suporte à sua angústia, mas, como aconselha Lerner: “Mesmo quando não somos ouvidos, ainda precisamos conhecer o som da nossa voz dizendo alto e para todos ouvirem o que realmente pensamos.”[ 22 ] Se você tem plena consciência do perigo de se impor e não tem ideia do custo de permanecer em silêncio, vai se tratar com o mesmo desprezo que o demonstrado pelo ofensor e vai acabar se sentindo tão ignorada e desprotegida quanto ele fez você se sentir.




    Sofri uma violação ou estou imaginando coisas?




    O que torna quase impossível para algumas apaziguadoras o ato de se impor é a incerteza no que diz respeito à violação, se ela de fato ocorreu. Filhas de alcoólatras e vítimas de abuso físico ou sexual em particular costumam crescer em um mundo que tenta convencê-las de que a violação nunca aconteceu. Em The Courage to Heal [A coragem de se tratar], Ellen Bass e Laura Davis discutem como vítimas de trauma sofrem o trauma novamente quando os outros, até mesmo parentes diretos, menosprezam suas lembranças de abuso sexual como mentiras vingativas ou coisas loucas e confusas da imaginação.[ 23 ] Vítimas cujas recordações são questionadas costumam passar a vida duvidando da veracidade das próprias experiências — fingem que nunca foram feridas e aprendem a não confiar na própria intuição ou na própria versão da realidade. Essa reação pode ser tão prejudicial quanto a violação em si.




    Uma paciente chamada Nancy cresceu em uma família que negava a realidade do alcoolismo de sua mãe. “Na maior parte do tempo, minha mãe ficava na cama, deprimida e isolada do mundo”, contou-me Nancy. “Mas então ela tomava um porre e vinha destruindo a casa, gritando e atirando coisas. No dia seguinte, ninguém falava nada. Ficávamos sentados ao redor da mesa — meu pai e cinco filhos —, e minha mãe desacordada no quarto. Era bizarro. Eu olhava ao redor e pensava: ‘Será que tudo aquilo aconteceu mesmo? Estou ficando louca? Por que ninguém está falando nada? Por que estão todos fingindo que esta é uma família normal?’”




    Você entendeu tudo errado: o problema é você




    Algumas pessoas podem negar o que aconteceu com você ou convencê-la de que a culpa é sua: é você que está errada ou foi má. Talvez em pouco tempo você perceba que, para viver em paz com essas pessoas, é preciso silenciar sua voz e engolir o escárnio delas.




    “Quando uma freira no ensino fundamental me bateu com um livro de geografia por eu ter tocado a nota errada durante a aula de piano, minha mãe me fez praticar mais”, contou-me uma paciente chamada Denise. “Quando meu namorado deu um soco na nossa parede de alvenaria, minha mãe me perguntou: ‘O que você fez para provocá-lo?’ Quando contei para ela que o meu pai enfiou a língua na minha boca, ela me mandou calar a boca, que minha língua era mais perigosa que a dele. Não importava o que acontecesse comigo, ela me fazia sentir como se eu tivesse merecido aquilo, como se eu tivesse causado. Aprendi a não criar problemas. Concluí que eu não tinha o direito de reclamar.”




    Origens do Perdão Barato




    Se você deseja romper um padrão de apaziguamento negligente, talvez ajude olhar para trás, para os primeiros anos de sua vida, e identificar as experiências críticas que moldaram você. Será que cresceu com tanto medo de conflito que não sabe identificar quando sofre uma violação, que dirá esperar que o ofensor repare a situação? Será que ficou tão traumatizada pelo abandono de um dos pais que se agarra desesperadamente a relacionamentos, por mais superficiais ou doentios que sejam? Será que foi ensinada a ser tão conformista que nem consegue gostar de si, a não ser quando está a serviço de alguém? Será que cresceu com um senso exacerbado de responsabilidade, uma hipersensibilidade às necessidades e sentimentos dos outros?




    Talvez um familiar tenha ficado doente ou tivesse uma deficiência emocional, e coube a você o papel de criança “maternal”, que se sacrificava na mesma hora para cuidar dos outros. Talvez seus pais fossem críticos ou controladores, e você tenha aprendido a renunciar às suas necessidades para evitar humilhações. Por mais distintas que sejam essas duas experiências, ambas levam você a reprimir suas necessidades como adulta[ 24 ] e a perdoar de forma rápida e automática demais para seu próprio bem.




    As raízes do seu comportamento podem também remontar a exortações religiosas e morais da sua família ou comunidade. Talvez tenha aprendido que pessoas decentes perdoam e que, se pretende adotar um comportamento divino, você não tem escolha.




    A pressão para perdoar a qualquer custo pode ser inculcada na sua mente por mensagens aparentemente inocentes. Uma das minhas pacientes ouviu muitas vezes que: “até pessoas em situações familiares muito piores convivem em paz, por que nós não conseguiríamos?” Esses decretos familiares são enraizados em nós quando ainda somos muito pequenos e seguem conosco por toda a vida.




    Suas imposições biológicas são outra variável. Níveis baixos de testosterona, por exemplo, podem contribuir para a passividade ou timidez e tornar você mais propensa a baixar a guarda e evitar conflito, em vez de buscar vingança ou até reconhecer o mal que lhe foi infligido.




    Uma paciente chamada Phyllis atribuiu seu padrão de Perdão Barato diretamente a seu relacionamento com a mãe. Ela deve ter me contado a mesma história umas dez vezes na terapia: capturava a experiência formativa no desenvolvimento do seu eu adulto. “Minha mãe costumava escolher minhas roupas para mim”, recordou. “Ela dizia saber mais do que eu o que caía bem em mim e do que eu gostava. Mesmo pequena, eu sentia o quanto ela precisava que eu a amasse, que me fundisse com ela. Ela me contava como a mãe dela tinha sido ruim, sempre favorecendo sua irmã — e como era importante que nós fôssemos próximas. Mas a ideia dela de proximidade era o domínio e a minha era deixar que ela me dominasse. Comecei a duvidar da minha capacidade de saber o que eu sentia ou pensava como um ser humano independente. Eu não podia dizer não a ela. O mesmo acontece com meu marido, Steve. Durante anos, tentei ser sua esposa boazinha, me dilacerando, dominando a arte de ficar presa a uma pessoa difícil e autoritária, enquanto ignorava meu ressentimento e meu desespero. Depois de dois filhos e trinta anos de casamento, acabei descobrindo que ele tinha um caso com a personal trainer havia dez anos. Ele custeou o doutorado dela em psicologia. Falei para ele que precisava que ele entrasse na terapia comigo para destrinchar isso tudo, mas ele insiste em dizer que o caso acabou. ‘Minha querida, meu amorzinho’, diz ele, implorando para que eu não vá embora; e, em algum nível, eu me pergunto: ‘Por que eu não posso só acreditar nele? Por que não posso abrir mão da minha raiva e seguir em frente?’ Uma parte de mim quer gritar, e a outra quer fazê-lo feliz. É muito difícil separar meu eu de tudo isso. E é isso que eu vim trabalhar aqui com você.”




    Se você, assim como Phyllis, é propensa a perdoar com muita facilidade, talvez não esteja reagindo a uma interação em particular, mas sim a padrões da primeira infância. Para acessá-los, recomendo que observe com mais atenção de que forma você reage a ofensas na vida. Pergunte-se:




     




    ✳ Procuro de forma compulsiva reparar relacionamentos, apesar das circunstâncias ou dos meus sentimentos?




    ✳ Eu me ataco quando alguém me trata mal?




    ✳ Arranjo desculpas para justificar o ofensor?




    ✳ Reprimo ou rejeito uma violação?




    ✳ Não sei reconhecer minha raiva ou meu desespero?




    ✳ Não consigo dar voz às minhas objeções ou necessidades?




    ✳ Costumo me sentir fraca, emboscada, manipulada, reprimida?




    ✳ Perdoo o ofensor como forma de assegurar meu controle, meu domínio ou minha superioridade moral?




    ✳ Distribuo minha generosidade para todos e, portanto, para ninguém?




    ✳ O Perdão Barato é minha reação automática e típica quando alguém me magoa? Se sim, ele me serve nessa situação específica ou devo considerar tomar outro rumo?




    Talvez você descubra que a sua resposta típica não é necessariamente a mais saudável — que, às vezes, faz mais sentido oferecer ao ofensor uma oportunidade de se desculpar e buscar perdão.




    Foi isso que Ruth, professora de ensino médio, descobriu quando seu filho Josh a insultou. “Eu mandei um e-mail para ele perguntando se Andrea, namorada dele, gostaria de ganhar um perfume Chanel de aniversário. A resposta foi curta e grossa. ‘Esse não é o perfume que você e a sua mãe costumavam usar? Por que eu vou querer que a minha namorada tenha o mesmo cheiro que vocês?’ Foi como se eu tivesse levado um tapa. Não só pelo insulto, mas porque minha mãe tinha morrido poucos meses antes.”




    Ruth revelou sua dor para mim, mas não disse nada para o filho. Ela cresceu tendo de cuidar de uma irmã com necessidades especiais, por isso, era uma apaziguadora negligente: atenciosa, empática, programada para rejeitar os próprios sofrimentos. Sempre solícita e desesperada por afeição, ela se definia pela aprovação do olhar dos outros, até daqueles que a magoavam.




    Ruth estava pronta para rejeitar seus sentimentos, como sempre, e voltar a corrigir provas, quando se lembrou de como o pai — “um homem doce, de fala mansa, que nunca confrontava ninguém” — a tinha repreendido muito tempo antes por um comportamento terrível com a mãe.




    “Eu estava no segundo ano do ensino médio e ia sair pela primeira vez com um partidão, pelo menos era o que ele parecia na época”, conta Ruth. “Eu estava morrendo de medo que minha mãe, que não tinha educação, falasse alguma coisa grosseira e arruinasse minha chance com aquele garoto, então disse para ela ficar na cozinha e não ir até a porta quando a campainha tocasse. Meu pai me ouviu e me deu um tremendo sermão. ‘Você passou totalmente dos limites insultando sua mãe e a magoando’, me repreendeu ele em um tom de voz severo que eu nunca tinha ouvido antes. ‘Essa mulher dá a vida por você… Você lhe deve total gratidão. Nunca mais fale desse jeito com ela.’”




    Isso havia acontecido mais de trinta anos antes, mas, quando Ruth me contou, corou de vergonha. “Meu pai tinha razão”, disse ela. “E eu o respeitei por dizer aquilo. Não deve ter sido fácil para ele. Ele não costumava tomar aquele tipo de atitude.”




    Os pensamentos de Ruth foram dos pais para o filho Josh. “Sei que não estou me ajudando em nada por não educá-lo”, disse ela. “Por que estou tão ansiosa para perdoá-lo? Será que, na minha mente, ele vai ficar tão bravo que vai parar de me amar? Será que eu acho que ele vai ficar tão arrasado com a minha raiva que nunca mais vai se recuperar?”




    Na sessão seguinte, Ruth me contou: “Fiz algo fora do normal. Liguei para Josh e deixei uma mensagem dizendo que o comentário dele tinha me magoado bastante. Falei que uma resposta mais adequada teria sido algo como ‘Obrigado, mãe. Vou descobrir se a Andrea gosta de Chanel’. Esperei um dia inteiro pela resposta. Nada. Fiquei desnorteada. Mas na manhã seguinte recebi um pedido de desculpas muito atencioso. ‘Mãezinha, recebi sua mensagem. Sinto muito por você ter entendido errado meu comentário sobre o perfume. Eu estava brincando. Acho que não foi tão engraçado assim. Foi bem gentil da sua parte pensar na Andrea. Te amo, J.’”
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