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    CONTROLAR OS CIÚMES




    •Problemática? Levados ao extremo, os ciúmes podem ter efeitos devastadores sobre um casal. Então, como podemos aprender a controlar este sentimento a fim de ter uma relação saudável e harmoniosa?




    •Qual é o objetivo? Recuperar a confiança em si próprio e nos outros.




    •FAQ?




    °Porque é que tenho ciúmes?




    °Será o ciúme uma prova de amor?




    °Em que momento é que o ciúme se torna patológico?




    °As mulheres são mais ciumentas do que os homens?




    °Os ciúmes podem ser explicados pela falta de autoconfiança?




    °Quais são os reflexos certos a adotar para controlar os meus ciúmes?




    °Como posso ajudar o meu parceiro a ultrapassar os ciúmes?




    “Não há nada como os ciúmes para absorver um ser inteiro. (Kundera (Milão), La Lenteur, Paris, Gallimard, 1997)




    Um tema recorrente na literatura e muitas vezes explorado no cinema, o ciúme no amor, quando se torna doente, é sinónimo de sofrimento para a pessoa que o sente, mas também para a pessoa que o sofre. Os efeitos são muitas vezes devastadores para a durabilidade do casal.




    “Eu já não estava a viver; estava a ser comida por dentro, convencida de que o homem que me amava estava a enganar ou que mais cedo ou mais tarde agiria. Eu sabia que ele tinha tido muitos encontros de uma noite antes de me conhecer. Ele era um sedutor, e muitas mulheres gostavam dele. Assim, quando ele saía com os seus amigos, eu não conseguia dormir à noite, e assim que ele chegava a casa, fazia-lhe perguntas. Quando lhe virava as costas, verificava os seus bolsos ou o seu telemóvel, convencida de que encontraria provas irrefutáveis da sua infidelidade. Ao mesmo tempo, eu estava zangada comigo mesma porque percebi que o estava a sufocar e que isto o estava a enlouquecer. Não importa quantas vezes ele me dissesse que me amava, os meus medos permaneceram” (Isabelle, 43)




    Este testemunho diz tudo, ou quase tudo. Sentimentos de abandono, insegurança e culpa, medo de perder a pessoa amada sem qualquer fundamento real, baixa autoestima, todos os sintomas que trazem um profundo mal-estar e que, nas pessoas que têm ciúmes por natureza, darão origem a angústias psicológicas que podem evoluir para a paranoia, ou mesmo, em casos extremos, levar a episódios violentos.




    Através de vários testemunhos, tentaremos compreender os mecanismos subjacentes a esta emoção e forneceremos pistas para aprender a geri-la melhor de modo a viver a sua relação de uma forma saudável.




    NA RAIZ DO MAL




    O QUE É O CIÚME?




    O dicionário Larousse define o ciúme como “o sentimento baseado no desejo de possuir a pessoa amada e no medo de a perder para um rival”. Por outras palavras, uma pessoa ciumenta fica horrorizada com a ideia de já não “possuir” a outra pessoa, e a ideia de a perder é insuportável. Embora seja evidente que o termo “posse” não é sinónimo de amor e respeito pela outra pessoa, muitos cônjuges possessivos afirmam fervorosamente amar e acarinhar o seu parceiro mais do que qualquer outra coisa no mundo.




    A psicoterapeuta Charlotte Laplace acrescenta a estas noções um conceito específico ao ciúme no amor que ela considera fundamental para compreender esta emoção: “suposta sedução”. Para este especialista, temos ciúmes porque imaginamos que o nosso parceiro é seduzido por uma terceira pessoa. Muitas vezes pensamos que esta pessoa tem atributos e qualidades que não podemos oferecer, e que são precisamente estes elementos que o nosso parceiro procura. Além disso, existe também a noção de dúvida, porque a pessoa ciumenta sofre de uma clara falta de autoconfiança.
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