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			INTRODUÇÃO

			Carmen é uma jovem inteligente e sensível que está no quarto ano de Antropologia. É introvertida, algo insegura e com uma autoestima muito baixa, sobretudo devido ao seu aspeto físico e às suas competências sociais: «É difícil alguém gostar de mim porque sou tão magra, sem curvas, com esta cara pálida e comprida. A verdade é que sou desproporcionada e enfermiça», disse-me uma vez. Depois acrescentou que, caso se alguém se aproximasse dela, ficaria defraudado porque «descobriria» que nada tem de encantadora, é má conversadora e pouquíssimo culta: «Não sou interessante», sentenciou.

			O namorado dela, Carlos, é seis anos mais velho e trabalha numa mercearia. É um rapaz com muito bom aspeto, mas que ao longo da vida tem revelado problemas de comportamento de diferentes tipos. Estão juntos há três anos numa relação na qual o homem, sempre que pode, a esmaga literalmente em termos psicológicos. Chama-lhe incapaz, anoréxica sexual, critica-lhe o cabelo, a maneira «masculina» de se vestir, as ideias dela; enfim, menospreza-a até mais não. Perante estes ataques, Carmen cala-se e fica imóvel. Tal é o medo que sente que, por mais de uma vez, me deu a entender que merece os castigos impostos pelo namorado.

			Carmen é especialmente amorosa para com ele: está atenta às necessidades dele e satisfaz-lhe as exigências sem nunca se opor. Sempre que ele fica transtornado e a trata mal, é ela quem lhe pede desculpa para o sossegar, apesar de saber que a culpa não é dela. Uma vez falei com Carlos e foi claro ao dizer-me que não gostava dela, que era impossível amar alguém «com tão pouco amor-próprio». Quando lhe perguntei então o que sentia por ela, respondeu-me: «Uma mistura de pena e nojo… É demasiado tonta». Carmen estava ao corrente de tudo aquilo que ele pensava acerca dela e, mesmo assim, continuava ao lado dele, como se esse tivesse de ser inexoravelmente o seu destino ou o seu karma.

			Estava sempre a dizer-me que o amava. Na mente dela tinha ocorrido aquilo a que em psicologia chamamos um descentramento cognitivo: girava tudo à volta do homem que supostamente lhe arrebatara o coração. Neste jogo perverso, quanto mais companheirismo, afeto, sexo ou ternura ela lhe oferecia, mais ele a via como fraca e mais a repelia, mais ela lhe provocava repugnância. O sentido de incapacidade de Carmen aumentava de dia para dia e já começara a desenvolver sintomas depressivos.

			Que se passava na mente de Carmen? A ideia de que não era «amável» e de que a qualquer momento Carlos podia deixá-la desenvolveu nela um esquema de subjugação. Já não se amava a si mesma. Basicamente, o vínculo afetivo era determinado por ele, ao passo que ela desempenhava apenas um papel subsidiário, mal existia na relação. Por fim, Carlos acabou por conhecer outra mulher e deixou-a de um dia para o outro. Carmen está a melhorar pouco a pouco e a repensar a maneira de se relacionar com o sexo oposto. O princípio que regeu uma verdadeira transformação foi o seguinte: «Não posso amar-te de uma maneira tranquila, digna, plena e saudável se não me amo». E não se trata de palavras vãs, é a verdade pura e dura: «Amar-me para te amar», não existe outra.

			Embora este possa parecer um caso extremo, não é, e também não é tão raro como se possa pensar. Não obstante, em muitas relações, nas quais não exista um défice tão evidente de amor-próprio, habituamo-nos a dar em excesso e a receber muito pouco ou nada da pessoa que amamos, e normalizamos, como se isso fosse natural. Resignamo-nos a uma relação desequilibrada. Talvez devido à crença de que o verdadeiro amor não espera nada em troca, como se a equação amorosa tivesse apenas uma variável. No entanto, não é assim. Um amor saudável flui, vai e vem, tu sentes e vês o afeto do outro, e vice-versa.

			Alguma vez te aconteceu que, de dares tanto amor, te esqueceste da tua pessoa, dos teus sonhos, das tuas ilusões, da tua vocação, dos teus valores e dos teus sentimentos mais profundos, como se tivesses sofrido uma metamorfose? Sentias que o amor estava a arrastar-te mais para fora do que para dentro? Se assim foi, então para ti era um facto que o teu par era mais importante, que merecia ter mais direitos, que a autorrealização dele era a tua realização, que a alegria dele te emocionava profundamente e que a felicidade dele era suficiente para justificar a tua. Se te esqueces de quem és, se pões de lado a tua essência, só existe a tua cara-metade, cada vez mais amarga, e tornar-se-á tudo um absurdo. Insisto: uma equação emocional de casal com apenas uma variável.

			Juan, um jovem estudante do 12.º ano, dizia-me, entre soluços e expressões de ira, que num ano de namoro com uma rapariga se tinha «perdido» a si mesmo: «Entreguei-me tanto a ela que é como se eu tivesse desaparecido. Os meus amigos e os meus pais diziam-me que eu não parecia o mesmo de antigamente, e era verdade». Respondi-lhe que talvez não a tivesse amado, mas idolatrado, e que a paixão provoca quase sempre esse efeito. O amor não funciona se uma das pessoas venera a outra. A veneração pressupõe prestar reverência, a identidade pessoal dilui-se no outro e o eu enfraquece e desconfigura-se. Amar não é existir menos, é crescer ao lado de alguém, é deixar que a pessoa amada entre nos teus sonhos e que tu entres nos dela, mas devem ser dois. Se vês o teu par como uma espécie de divindade, serás o seu discípulo ou discípula, não serás capaz de o ver de igual para igual. Grava isto a fogo e bem no teu íntimo: tu vales tanto como a pessoa que amas.

			Uma vez, uma senhora foi ao meu consultório porque não sabia o que fazer com um filho adolescente que lhe infernizava a vida: roubava-a, tinha comportamentos de extrema agressividade para com ela, era toxicodependente, não ia às aulas, fazia parte de um grupo xenófobo…, enfim, uma catástrofe absoluta para um pai ou uma mãe. O argumento da senhora centrava-se no seu papel de mãe e no da incondicionalidade do amor.

			A determinada altura, perguntei-lhe: «O seu filho, como ser humano, é mais importante do que a senhora? Tem mais direitos do que a senhora? A Declaração Universal dos Direitos Humanos só é válida para ele?». Respondeu-me: «Mas eu sou a mãe dele!» Disse-lhe então: «Compreendo. Mas então, ajude-o, dê-lhe apoio, ame-o, mas não seja cúmplice dele, não se submeta aos maus-tratos dele. O seu filho não é um ser humano mais importante do que a senhora: a senhora é tão importante como ele. Se o preço a pagar por o amar é a sua destruição, porque o rapaz não lhe apetece ou não é capaz de se comportar nem de a respeitar, pense se se justifica sujeitar-se aos insultos dele. O amor é incondicional se não afetar os seus princípios.» Não voltou à consulta. 

			A tua avaliação pessoal depende especialmente de ti e não de alguém que te avalie, quem quer que seja. Não estou a dizer que não possas amar até mais não, aquilo que afirmo é que também deves amar-te até mais não. Gostares de ti não significa necessariamente que te tornes um(a) narcisista. Aquilo que caracteriza o narcisismo, como verás mais à frente, é um sentimento enorme de grandiosidade, alimentado por três manifestações do ego: egocentrismo, egolatria e egoísmo. Gostarmos de nós mesmos de uma maneira saudável é autocuidado, autorrespeito e autocontrolo, entre outros autos. É termos consciência de nós mesmos de um modo construtivo e exercermos e defendermos os nossos direitos pessoais, acima do amor e muito para além deste. O amor bom não te enfraquece, pelo contrário, fortalece-te e expande a tua humanidade.

			O processo de nos esquecermos de nós mesmos também pode ser subtil e lento, e apoiar-se nos «bons costumes». Há casais em que tudo parece maravilhoso, pois uma das partes criou um esquema de autossacrifício com o beneplácito do consorte, que é beneficiado com esse desequilíbrio. Como diz o psicólogo cognitivo Jeffrey Young, o objetivo do esquema de autossacrifício é: «Satisfazer voluntariamente as necessidades dos outros à custa da própria satisfação a fim de evitar a dor alheia, evitar a culpabilidade, conseguir sentir-se bom ou manter uma ligação emocional».

			«Foi assim que me educaram», dizia-me uma mulher de cinquenta e cinco anos. «O próximo vale mais do que nós. E o meu marido é um próximo». Todos consideravam a relação dela excelente. A convivência era simpática, serena, tinham três filhos maravilhosos, amigos que gostavam deles… Mas, mais lá no fundo, havia qualquer coisa que indicava que nem tudo era cor-de-rosa. O marido era um neurocirurgião bem-sucedido e endinheirado. Ela tinha orgulho nele, admirava-o e apreciava os êxitos dele. No entanto, ao mesmo tempo, não sentia orgulho de si mesma (nem ele colaborava nisso), não se admirava como pessoa e os seus êxitos pessoais passavam despercebidos a todos, inclusivamente a ela mesma. Havia quem elogiasse a sua «maternidade exemplar» e o facto de ser boa esposa. Como é óbvio, nada havia a criticar quanto a isso, mas ela era muito mais. Este paradoxo sucede num sem número de casais: para que um brilhe, o outro deve permanecer na sombra. Os filhos foram estudar para fora do país, eles ficaram sozinhos e foi então que, naquele ninho vazio, a minha paciente deu início à sua transformação. Uma frase dela indicou-me que a mudança tinha começado: «Quero reencontrar-me a mim mesma».

			Estimado leitor ou leitora, a essência nunca se perde, não importa em que parte do teu crescimento te encontres, a força interior precisa apenas que lhe faças um sinal para se ativar. Ela pediu-lhe um tempo, foi viver para um apartamento pequeno e afastou-se feliz da casa enorme onde vivia. O marido, completamente desconcertado, tentou recuperá-la, mas já era tarde. Passados quase trinta anos de casados, o homem mal dera conta de que a mulher deixara de ser quem era e que, por dar e voltar a dar, se tinha esquecido de si mesma.

 

			Este texto tem quatro partes e cada uma destas pretende que revejas a tua ideia do que é o amor e da maneira como o vives. A primeira parte, «Alguns testes para saber se te amam a sério ou se estás com o par errado», permitir-te-á examinar, sob a forma de perguntas, o quanto te amam ou se a ligação que manténs agora é boa para a tua vida. Estes «ensaios virtuais» levar-te-ão a refletir sobre a tua relação e a observá-la sem anestesia. A segunda parte: «Quatro crenças que alimentam o apego afetivo e enfraquecem o teu amor-próprio: identifica-as e combate-as», levar-te-á a identificar quatro crenças básicas, profundamente negativas, que a cultura nos impõe através da aprendizagem social e que conduzem à criação de uma ligação viciante com a pessoa que amas. Utilizá-las consciente ou inconscientemente levar-te-á a uma conclusão inevitável: «Não posso viver sem ti». E, se assim for, farás tudo e mais alguma coisa para te manteres atada ou atado ao teu par do momento. Eliminá-las é como voltar a nascer. Na terceira parte: «Pessoas por quem o melhor é não te apaixonares», saliento cinco estilos afetivos que tornam praticamente impossível um amor pleno e saudável. Explico aquilo que os caracteriza e por que razão seriam contraproducentes para o teu bem-estar, embora o amor insista vezes sem conta para que continues assim. Muitas vezes não nos apercebemos ou tapamos o sol com a peneira para não encararmos o facto de que um par nos faz mais mal do que bem. O amor não pode fazer tudo e, mais ainda: não basta amar para que uma relação prospere. Na quarta parte, «Que fazem os casais que funcionam bem?», faço referência a determinados fatores que, segundo as evidências e a minha experiência clínica, são aqueles que mais fortalecem uma boa ligação afetiva. Estes dez elementos devem estar presentes de uma maneira ou de outra para que o amor prospere e ganhe cada vez mais força.

			Este livro levar-te-á por vários caminhos para que procures equilibrar a tua relação ou, caso isso não seja possível, para analisares se eventualmente não estarás no lugar errado. O princípio para a criação de uma mudança adaptativa é tomar consciência, mergulhar a fundo na realidade e ver as coisas como são, sem autoenganos, sem desculpas e com coragem, mesmo que isto doa e incomode. É possível que a tua visão do amor seja posta em causa e talvez deixe de ser a mesma. Aprenderás que amar de um modo saudável parte de um princípio imprescindível: «Preciso de me amar para te amar».

			O importante é que na tua relação ninguém seja mais do que ninguém e que os teus direitos sejam equivalentes aos do teu par. Numa boa ligação afetiva devem existir dois centros, dois «egos», como dizia Rilke, que se entrelacem com ternura, mas devem ser dois. Convido-te a reveres o teu estilo afetivo, para que não te percas e para que assumas, sem desculpas de qualquer género, que a primeira lição do amor é a dignidade.

		


		

		
			PARTE I

			ALGUNS TESTES PARA SABER SE TE AMAM A SÉRIO OU SE ESTÁS COM O PAR ERRADO

		


		

		
			Se a tua relação afetiva é boa, se o amor flui nos dois sentidos e, além disso, és compincha da pessoa que amas, não devias sentir que te esqueceste de ti depois de dares amor. O problema nem sempre está em amar demasiado, mas em não cimentar uma boa relação com ternura, amizade, desejo e amor-próprio suficientes. Tal como salientei, quando te esqueces de ti por amares a outra pessoa estás a destruir a equação básica do amor de casal: fica apenas uma variável, em vez de duas.

			Um ponto determinante para se estabelecer o equilíbrio emocional nas ligações afetivas é ter a certeza de que estás com a pessoa certa para ti. Implica analisar até que ponto a tua proposta amorosa é compatível com a do teu par. Por vezes temos a certeza de que amamos e de que nos amam a sério e, na realidade, somos vítimas de um grande autoengano que nós mesmos temos estado a construir desde há muito tempo. Para transformares a tua relação afetiva ou para a pores de lado de uma vez para sempre precisas de uma boa dose de lucidez: veres o que é, questionares-te a fundo e nunca justificares o injustificável. Então, o primeiro passo para te reinventares no amor é tomares consciência de com quem estás, se amas realmente como gostavas de amar e se te amam como queres que te amem.

			Vejamos oito testes sob a forma de perguntas que podes fazer a ti mesmo(a) para saberes, de maneira realista e sem analgésicos, como funciona o amor no teu caso e se estás com o par certo. Os dados que obtiveres deste exame/reflexão não são determinantes, trata-se sobretudo de indicadores. Seja como for, é conveniente e útil teres em conta as respostas que dás. Tenta fazê-los todos. Na terceira parte, «Pessoas por quem o melhor é não te apaixonares», poderás ter mais elementos para aprofundar e definir estes temas.

			PRIMEIRO TESTE

			Se pudesses regressar ao passado conhecendo como é hoje a tua relação de casal e como foi, voltarias a repetir aquilo que viveste com ele ou com ela?

			É difícil, não é? É possível que encontres um verdadeiro mapa de coisas boas, más e regulares. Escava os teus princípios e os teus valores mais profundos e pensa se foram violados ou se, pelo contrário, se reafirmaram. Cresceste ao lado do amor da tua vida ou andaste para trás?

			Tem em conta que, embora a resposta que dês exija um balanço, este balanço só pode ser feito se não existirem factos que prejudiquem os teus direitos como ser humano. Se assim for, podes pôr o bom de um lado da balança e, no outro, esse único elemento negativo, e surpreender-te-ás com o facto de esse único elemento pesar mais do que todas as coisas boas.

			Ao contrário? Não acredito. É muito pouco provável que uma única coisa boa pese mais do que todas as más.

			Procura responder com a mais crua honestidade. Por exemplo, não confundas o amor com a paciência que pressupõe tomar conta de alguém. Algumas pessoas, sobretudo mulheres codependentes, cuidam dos maridos como se fossem mais um filho e sofrem bastante para os «educar». A relação torna-se uma estrutura emocional desequilibrada: um dá às mãos cheias, ao passo que o outro recebe e continua a receber para «melhorar» ou continuar a ultrapassar os próprios problemas. Assim, não confundas amar com «adotar» alguém. Neste tipo de ligações aquilo que costuma acontecer com o passar do tempo é que o dador/cuidador se cansa de fazer de bom samaritano, de ser um ajudante crónico, porque a retribuição não costuma chegar, nem na mesma proporção nem da mesma maneira. Não te sintas culpada ou culpado por atirar a toalha ao chão se for este o teu caso. Sofrer pelo par não é necessariamente uma prova de amor; pelo contrário, pode ser a manifestação de um esquema de autossacrifício que tenhas ativo, como indiquei na introdução.

			Repetirias? Voltarias a percorrer exatamente os mesmos passos sem os desfazeres? Talvez sim. Existem relações que não são perfeitas, mas que conseguiram manter uma ligação duradoura na qual, apesar dos problemas, o essencial do amor nunca se perdeu. Ou talvez não. Uma paciente dizia ao marido, à minha frente: «Decididamente, quero separar-me de ti, apesar de te amar. É que és tão insuportável que prefiro sentir a tua falta a ter de te aturar». Como é óbvio, esta mulher não repetiria, nem por todo o ouro do mundo. E não era ódio aquilo que sentia por ele, mas cansaço. Saturação existencial. Como se a mente dela se tivesse questionado ao nível mais profundo: «Voltarmos a percorrer toda a vida juntos para chegarmos a isto?»

			Se respondes um sim categórico a repetir, sem autoenganos de qualquer género, de coração nas mãos, então estás bem, muito bem. Não te deixes adormecer sobre os louros e continua a investir na tua relação.

			Se respondes um não categórico, sem autoenganos nem ressentimentos infundados, então deves ter consciência plena de que chegou o momento de te reinventares no amor; enganaste-te. Porém, não confundas erro com fracasso. Fracasso é nunca mais conseguires estabelecer uma relação amorosa; em contrapartida, errar é meter a pata na poça e seguir em frente. Farás a tua revolução ou habituaste-te a sofrer e a continuar ao seu lado sob o efeito esmagador da resignação?

			E se não és capaz de decidir, essa confusão também gera informação relevante. Se tens dúvidas, é porque se passa qualquer coisa. Seria conveniente continuares a aprofundar e procurares compreender o que te leva a esse beco sem saída de não saberes o que fazer.

			

			SEGUNDO TESTE

			Gostavas de uma pessoa como o teu par para a tua filha ou para o teu filho?

			Esta indagação é determinante. Irá questionar-te com força porque a tua análise porá em jogo, ainda que apenas de maneira virtual, o bem-estar das pessoas que mais amas. Este «ensaio mental» levar-te-á a reveres a tua relação a fundo. Imagina o teu filho ou a tua filha com alguém muito parecido ou idêntico ao teu par. Consegues vê-los contentes? Seria preciso que acontecessem mais coisas más do que boas durante a duração da ligação, ou ao contrário? Gostavas de ter o teu companheiro ou companheira como genro ou como nora? A sério que o recomendarias ao teu filho ou à tua filha?

			Tenta responder a esta pergunta difícil: se pensas que alguém como o teu par não conviria ao teu filho ou à tua filha, então por que razão é bom para ti? Enganaste-te? Resignaste-te? Foste invadido(a) pelo pessimismo? Sentes que é tarde? Pensas «é melhor não arriscar no desconhecido…»? Consideras que não mereces algo melhor?

			Então, analisa seriamente se queres reestruturar a tua relação ou retomar a tua vida e corrigi-la (não me interessa que tenhas cem anos); ou seja, examina se consegues mudar aquilo que tiveres de mudar. E se, pelo contrário, consideras que o teu filho ou a tua filha seriam uns felizardos se tivessem um par como o teu, fica contente. Estás com quem deves, e que esta indagação sirva para ativar ainda mais a energia que te une à pessoa que amas.

			

			TERCEIRO TESTE

			«Porque não devia amar-te?»

			O crivo que te proponho é exigente. Não é habitual fazer-se esta pergunta, sobretudo àquelas pessoas que julgam estar bem quando estão mal e aquilo que fazem é evitar a realidade devido ao apego ou à dependência. Nestes casos, preferem minimizar os problemas ou simplesmente ignorá-los, como se, por magia, pudessem eliminar as questões negativas em vez de tentarem resolvê-las.

			Pega numa folha de papel e vai para um lugar tranquilo que não seja a tua casa. Pode ser um jardim, um café ou onde te sintas bem, sem interferências. Senta-te e interroga-te em voz alta: «Porque não devia amar-te?», o que equivale a dizeres: «Existem motivos devido aos quais seria conveniente afastar-me de ti?» Põe entre parênteses os aspetos positivos da relação e concentra-te por instantes naquilo que não te faz sentir bem. Qual o peso do negativo no teu balanço afetivo? Pergunta-chave: se visses outra pessoa numa relação como a tua, qual seria o conselho que lhe davas?

			Revê a história que tens com o teu par, sem rancores nem desejos de vingança. Observa apenas, e pergunta se a pessoa que amas fez alguma coisa que merecesse acabar com a relação. Perdoaste mais do que o devido? Aceitaste alguma vez o inaceitável? Os seus comportamentos passam o filtro dos teus princípios? Insisto: sem ressentimentos nem lamentos. Vê bem se aqueles problemas que tiveram se resolveram a sério ou se ficaram debaixo do tapete.

			

			Certa vez um paciente disse-me, ao referir-se a este teste:

			«O exercício não me serviu para nada», e entregou-me uma folha em branco. Eu respondi-lhe: «Mas não me disse que ela tem um amante e que faz pouco de si sempre que têm sexo? Isso não está apontado aqui». Respondeu-me: «Sim, sim, claro…, mas continuo a amá-la». Expliquei-lhe então: «Eu percebo perfeitamente que a ame, mas a pergunta do exercício é porque não devia amá-la. Ponha o amor de lado durante alguns minutos. Se algum amigo ou amiga passasse por uma situação assim, qual seria o seu conselho?» Encolheu os ombros e respondeu: «Não sei…, não sei o que lhe diria». Após um momento de silêncio, disse-lhe: «Iria sugerir ao seu amigo que ficasse de braços cruzados como você faz? Por exemplo, quando ela, com mentiras, o obrigou a assinar um documento para lhe entregar uma propriedade que era sua, não a denunciou às autoridades nem fez nada. Não procurou um advogado para o defender da fraude. Seria esse o seu conselho? Olhe, voltemos a fazer o exercício. Vá-se embora e tente escrever qualquer coisa, mas seja honesto consigo mesmo, mesmo que isso lhe doa». Passados quinze dias, regressou com várias folhas escritas. Havia muito mais coisas para lá do medo de a perder que o impediam de fazer frente a uma mulher que estava a destruí-lo a pouco e pouco, como uma tortura chinesa. O exercício abriu uma frincha através da qual pudemos estudar todos os problemas da relação dele, deixando de lado o mecanismo da negação que não o deixava ver as coisas como elas realmente eram.

			

			A ideia não é escreveres banalidades na folha. Há pontos de vista discordantes normais e necessários que não prejudicam o funcionamento de um casal. Concentra-te nos factos que são mesmo importantes e deixa a sinceridade prevalecer. Alguns exemplos de «factos importantes» são: a indiferença, as atitudes ou os comportamentos que violam os teus valores, o desprezo, as visões do mundo opostas e contrárias, o não conseguires progredir na tua autorrealização, o viveres sob um stress diário provocado por ele ou por ela… Enfim, aquilo que seja vital para ti (para mais indicadores, consulta a «Parte IV»).

			Se a folha fica em branco ou há questões pouco relevantes anotadas, porque não encontras realmente motivos para não a amar ou o amar, isto reafirma positivamente a tua relação. Se, pelo contrário, anotares qualquer coisa que tenha violado ou que continue a violar os teus direitos pessoais ou os teus princípios, o mais conveniente será passares em revista com quem estás e interrogares-te por que raio é que continuas ao lado dele ou dela.

			QUARTO TESTE

			Por quem estás apaixonada ou apaixonado, pelo teu par como é hoje ou como era antes?

			Muitos dos meus pacientes em situações de conflito ou à beira de uma separação costumam dizer-me que, apesar de tudo, continuam a amar o outro. E quando lhes pergunto se amam a pessoa que é atualmente ou aquela que foi nos primeiros tempos da relação, quando tudo corria bem, muitos descobrem que sentem amor por quem já não existe. Reconhecem, com tristeza: «Já não é o mesmo» ou «Já não é a mesma». A sensação doentia é a de que, a determinada altura, ocorreu uma metamorfose dele ou dela da qual não se aperceberam. A sua vida afetiva decorreu ou continua a decorrer no passado, apaixonados por alguém que já não existe e navega pelos seus neurónios como um fantasma.
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