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Introducao

Todos conhecemos aquele tipo que faz de tudo para agradar aos
outros. Pode ser que tenha dificuldade em dizer o que quer ou ndo
goste de ir contra a maré. Tem o hdbito de pedir desculpas quando
ndo fez nada de errado ou se sente culpado por mudar os planos.
Alguém que acha mais ficil dizer “sim” do que explicar por que nio.
Talvez essa pessoa faca todas essas coisas. Talvez vocé mesmo seja
assim?

Eu era assim. Nascida pontualmente na manhi da data prevista, eu
era uma crianga boa em deixar os outros felizes. Se meus pais davam
uma festa, eu adorava a chance de fazer sala para os convidados e me
oferecia de bom grado para visitar os avds e cantar musicas de Natal
para eles. Uma camaleoa, eu sempre conseguia me adaptar para me
encaixar em qualquer situacdo social e usava meus poderes de
agradar para dar aos outros o que eles queriam. Na vida adulta, ainda
me via fazendo o mesmo no trabalho e com os amigos, priorizando a
felicidade dos outros e parecendo incapaz de dizer “ndo”. Eu evitava
assim o risco de alguém nao gostar de mim (na realidade, evitava o
risco de nio gostar de mim mesma), mas agradar aos outros estava
me impedindo de viver de forma auténtica e, as vezes, até me
deixando doente. Agora ajo muito menos dessa forma e me sinto
bem melhor.

Na pratica clinica como psicoterapeuta, vejo todos os dias pessoas
em conflito com os dilemas complexos de uma vida em que nao é



possivel agradar a todo o mundo e ndo é permitido agradar a si
mesmo. Trabalhamos em conjunto para que essas pessoas consigam
chegar a conclusio libertadora de que ndo hd como agradar a todos, e
que o segredo é parar de tentar.

Quando essas pessoas mudam, elas olham para trds e dizem:
“Queria saber na época o que sei hoje”. Que se agradar nio significa
dizer “eu em primeiro lugar”, mas sim “eu também”.

Este livro foi escrito para ajudar vocé a saber agora o que vai saber
depois.

Entdo, eu gostaria de conversar com voc€ sobre agradar aos
outros... Tudo bem por vocé?

POR QUE FAZEMOS ISSO?

Podem ter lhe dito que agradar aos outros significa ser atencioso
ou gentil. Na realidade, porém, isso vem de um desejo de organizar
as reagdes das outras pessoas e evitar o desconforto que o desagrado
delas gera em vocé. Agradar aos outros é uma estratégia elaborada
para manter vocé no controle, uma estratégia disfarcada por um
verniz de pseudogenerosidade ou flexibilidade.

Pessoas obcecadas por agradar ndao suportam a ideia de decepcionar
os outros, € acham devastador quando alguém ndo gosta delas. Temos
medo de ser julgados e de descobrirem que temos nossos proprios
desejos. Sentir-se necessario é muito semelhante a sentir-se amado.
Fazemos isso porque temos medo de perder as pessoas, porém nos
perdemos em nossa tentativa va de deixar os outros felizes.

As origens desse comportamento de tentar agradar sdo
compreensiveis. Ser rechacado seria perigoso para um animal social
como nos, que depende do grupo para obter fogo, comida e protecio.
Medo, culpa e vergonha sdo sentimentos primitivos, projetados para
nos manter a salvo num grupo. Ndo fagca nada que possa custar seu
lugar perto da fogueira e levar vocé a ser exilado na natureza
selvagem, morrer a mingua ou nas garras de um predador voraz. Nao
faca nada inaceitavel se a punicdo puder ser a morte. No entanto,



esses sentimentos ndo evoluiram com a vida moderna. Hoje vejo em
meu consultério pessoas que se sentem culpadas por crimes tdo
hediondos quanto esquecer um aniversdrio, faltar ao trabalho por
estar doente ou cancelar um jantar com os amigos. Por fazer qualquer
coisa que tenha algum impacto sobre outra pessoa ou que possa
deixar alguém incomodado. Certo dia um desses pacientes chegou
atrasado em uma sessdo, € mais desorientado que o normal: por
conta de um voluntdrio agressivo de uma oNg, ficara preso numa
conversa indesejada sobre a segunda vinda de Cristo e tinha se
inscrito numa escola de idiomas on-line. Tudo isso no caminho do
estacionamento e simplesmente porque nao conseguia dizer “ndo”.
“Eles me veem chegando!”, reclamou. Esses sentimentos primitivos
de culpa e vergonha foram projetados para ser profundamente
dolorosos e evitados a todo custo, mas hoje estdo relacionados a
atitudes que ndo justificam mais um castigo tdo severo. Sem atualizar
nossa compreensao desses sentimentos primitivos, podemos nos ver
numa posi¢ao de evitar todo e qualquer transtorno, mesmo quando
ndo somos os culpados.

Agradar aos outros ndo é um traco de cardter, é fruto de um
condicionamento. Nestas paginas, vamos explorar o desenvolvimento
dessa atitude, desde o nascimento, passando pela infancia e pela
adolescéncia, até a fase adulta, quando aquelas convic¢des do passado
sao reforcadas pelas novas escolhas que fazemos.

O LADO SOMBRIO DE AGRADAR AOS OUTROS

Historicamente, agradar aos outros ¢ rotulado como um problema
feminino, e ha certa verdade no esteredtipo cultural de que as garotas
sdo criadas para baixar a cabeca e dar prioridade aos outros. Mas hoje
em dia agradar é um problema para todos, independentemente de
género, idade ou status. Por muito tempo, isso foi apresentado de
maneira descontraida como uma questio de ser “tranquilo” ou
“bonzinho demais”. A critica a esse comportamento era leve e até
brincalhona. Seu tratamento era leviano e desdenhoso: “é s6 ndo se



importar com o que o0s outros vao pensar’. Ou entdo era
transformado numa arma da filosofia de “ligar o foda-se”, em que
somos estimulados a ignorar os inimigos ou a “deixar essa merda
para 147, quando na verdade deverfamos dar toda a nossa atencio a
essa merda e lidar com ela de maneira definitiva. Se fosse tao simples
quanto deixar de se importar, a essa altura todos jd terfamos feito
isso.

Mas ndo é. Agradar aos outros é uma compulsdo comportamental
em sacrificio de si préprio. E € tao prejudicial para as pessoas a quem
agradamos quanto para nos mesmos. Agradar ndo ¢ um habito
benigno com o qual devemos aprender a conviver, uma fraqueza
bem-intencionada. E uma ansiedade em acdo. E o medo de algo que
ndo conseguimos controlar, isto ¢é, as emocgdes dos outros. Os
agradadores vao fazer de tudo para esconder sua verdade, para evitar
causar um impacto ou provocar um incomodo. Se ndo for tratado,
esse impulso de agradar, ou de ndo desagradar, pode resultar em
ansiedade e depressao, problemas fisicos de satde, baixa autoestima e
um autoabandono perigoso.

Hoje em dia, hd mais gente do que nunca para agradar. Na agita¢ao
da vida moderna, o dominio do agrado parece infinito, nossos papéis
e responsabilidades sdo imensos e os limites, indefinidos. Querem
que sejamos flexiveis no trabalho e instantaneamente acessiveis a
amigos, que sejamos parceiros no relacionamento ou cuidemos de
criancas € de pais idosos — sem nunca parar de trabalhar. As redes
sociais colocaram as pessoas que buscam agradar diante de plateias
virtuais infinitas, terceirizando sua autoestima para algoritmos de
marketing e curtidas de desconhecidos.

Vocé pode ndo se considerar uma dessas pessoas. Muitos de meus
pacientes comegam nessa posicdo, aparentemente sem ligar para as
opinides alheias e dispostos a viver a prépria vida, sem se importar
com os outros. Os agradadores mais ébvios podem ser os que estdo
ativamente tornando a vida mais facil e confortdvel para as pessoas ao
seu redor, mas eles sdo apenas a ponta do iceberg, e a necessidade de
agradar pode vir de diferentes formas, usando muitos disfarces.



Diferentes relacionamentos com a pressao de agradar podem causar
uma variedade de reacdes, incluindo conscientemente ndo agradar
em uma tentativa de ser autbnomo; mas todas sdo defesas contra a
mesma sensacdo de baixa autoestima, falta de poténcia e medo de
rejeicdo. No proximo capitulo, vou apresentar os quatro perfis de
quem busca agradar, todos com uma versio do mesmo problema:
incapacidade de se sentir bem do jeito que se é.

No entanto, hd outro caminho. E ndo ¢ um caminho egoista, mas
sim uma forma de ser livre para responder nao s6 a nossas proprias
necessidades mas também as necessidades dos outros. Sentir que
gostam da gente ou sentir-se necessdrio ndo € tdo bom assim se o
preco for nos sacrificarmos nesse processo, € em algum momento
todos precisaremos fazer uma escolha: ser alguém que agrada aos
outros ou ser uma pessoa auténtica.

Agradar a si mesmo € na verdade a forma mais responsavel e
generosa de se envolver em relacionamentos. A partir dai, podemos
ser mais auténticos e mais respeitosos, tendo os recursos € a
capacidade para ajudar os outros € a ndés mesmos, pois nos darmos
mais atencdo ndo significa dar menos atencdo aos outros. Nao € de
uma torta que a gente estd falando.

IMPORTE-SE MELHOR, NAO MENOS

Este livro oferece uma alternativa a esse comportamento de
agradar aos outros. A mensagem nado € deixar de se importar; pelo
contrdrio, a sugestdo ¢ importar-se mais ¢ melhor. Importar-se de
maneira mais genuina, mais justa, mais adequada e mais regular,
consigo mesmo e com 0s outros. Importar-se o bastante para assumir
o risco de que vocé, vocé de verdade, ndo vai ser aceito por alguns, a
fim de vivenciar uma aceitagdo incondicional por parte de outros.
Importar-se o bastante para ndo sobrecarregar alguém com a
responsabilidade indesejada de ser seu juiz e executor. Importar-se o
bastante para reconhecer que nio é possivel dizer “sim” de verdade a



menos que também se possa dizer “ndo”. Dizer “sim” nio tem
nenhum valor se o “nd30” nunca foi uma opcao.

Este livro vai ajudé-lo a se sentir melhor quando ndo gostarem de
vocé e a ndo baixar a cabeca. Vai preparar vocé para se recuperar em
vez de ter medo do fracasso. Vai ensinar a aceitar o julgamento em
vez de evitd-lo. Nao vou mostrar um modo de parar de agradar aos
outros sem chatear ninguém, mas vou mostrar que Ser menos
“gostdvel” é uma forma de sobreviver e prosperar. Porque, antes de
mais nada, um relacionamento que ndo comportava uma conversa
sobre suas necessidades e seus sentimentos nao era saudavel, e ainda
por cima ocupava o espagco de um relacionamento em que cabe esse
didlogo.

Com este livro quero explicar e reconfigurar nossas motivagdes
originais para agradar aos outros e oferecer a esperanca de uma
forma de seguir em frente na qual possamos abdicar de cuidar dos
outros e¢ dar conta da missdo de cuidar de nés mesmos. Podemos
aprender que as reagdes das pessoas sao mais um reflexo da relacdo
que elas tém consigo mesmas do que um julgamento legitimo a
nosso respeito. Podemos aprender a sintonizar nossos sentimentos €
necessidades e notar que, se nos sentimos magoados, essa é a nossa
deixa para impor um limite a pessoa que nos magoou.

Este livro vai ensind-lo a ser vocé mesmo. A parar de correr atras
das pessoas e, em vez disso, comegar a atrair as pessoas, confiando
que o que é para ser seu vird com tranquilidade e o que ndo é para
ser nunca foi verdadeiro. Isso vai motivar vocé a passar tempo com
as pessoas que fazem sentido para seu futuro, e ndo para seu passado.
Vai fazer com que vocé seja melhor em suas amizades, seu
relacionamento e sua familia. Vai ajudd-lo a se importar de verdade
com o0s outros, sem assumir problemas demais, apenas se
importando mais consigo mesmao.

E este livro vai preparar vocé para a perda. Porque, com o
crescimento, inevitavelmente ha perdas. Haverd quem ndo queira que
vocé pare de agradar. Mas, quando falarem “Vocé mudou”, vocé



saberd que o que eles estdo realmente dizendo é: “Ndo gosto que vocé
ndo esteja mais fazendo as coisas do meu jeito”.

AS MUITAS FACES DO AGRADAR AOS OUTROS

Vamos acompanhar as histérias e a vida de agradadores que
conheci, pelos bastidores da terapia de filhos que tentam agradar aos
pais (e pais que tentam agradar aos filhos), de pessoas que agradam
aos amigos e colegas de trabalho.. Os exemplos deste livro se
baseiam em centenas de pessoas com quem trabalhei, em diferentes
servicos de terapia e ao longo de muitos anos de pratica clinica. Os
nomes € os detalhes que possam identifica-los foram alterados para
manter a confidencialidade, e quaisquer semelhancas sao meras
coincidéncias. Em alguns casos, as histérias de diversas fontes foram
mescladas para proteger ainda mais a identidade dos pacientes. Mas
as experiéncias ainda assim sdo reais, o sentido é verdadeiro e o
aprendizado dessas pessoas serd nossa licdo, se soubermos ouvir.
Quer vocé tenha filhos ou nio, esteja em um relacionamento ou nio,
seja qual for seu género, recomendo ler todas as histdérias e ver com
quais se identifica e o que pode aprender para ajudar a si mesmo. Em
cada capitulo, haverd reflexdes, observagdes e técnicas que podem
ajudd-lo a se entender mais profundamente e a se colocar em uma
direcdo diferente e melhor. Ao terminar, vocé terd um manual
completo de como agradar a si mesmo.

A empatia ¢ um dom. Quando agradamos aos outros, entregamos
nosso cuidado indiscriminadamente a quem nao quer ou ndo pode
dar valor a ele. Quando agradamos a nés mesmos, damos aos outros a
oportunidade de nos agradar. Este livro vai te ensinar a direcionar
seu cuidado para as pessoas que mais o merecem, comecando por
vocé mesmo.



Os quatro perfis de agradadores

Embora muitos possam se reconhecer, a principio, como alguém
que pede desculpas demais, o empregado que odeia faltar quando esta
doente ou a ultima pessoa que se serve no jantar, nossas motivagoes
para agradar aos outros sdo variadas. Depois de milhares de horas de
trabalho de prdtica clinica, identifiquei quatro tipos diferentes de
pessoas que buscam agradar e tracei esses perfis.

O AGRADADOR CLASSICO

Chamo os agradadores mais “tradicionais” de Cldssicos. Eles se
orgulham de sua capacidade de fazer tudo corretamente, de escolher
o presente de aniversario ideal ou de organizar um jantar perfeito.
Sem duvida, serdo dtimos nisso e parte do sistema de recompensa
deles vird da gratiddo e dos elogios que receberdo das pessoas a que
agradam. Essa se torna a definicio que eles tém de si mesmos. E
quem eles sdo e a razdo de sua existéncia: tornar a vida dos outros
mais facil e confortavel. Pergunte o que eles querem e ndo saberdo
responder.

Fascinados pela sensacdo de habitar perfeitamente o mundo de
outras pessoas, os Cldssicos se banham no calor que recebem de volta
daqueles a que agradam. Esse momento de ser especial para outra
pessoa é mais envolvente do que qualquer coisa que eles imaginem
ser possivel oferecer a si mesmos. Sua autoestima foi substituida pela



estima do outro e eles s6 sdo bons o bastante se alguém lhes disser
isso. Para um agradador Cldssico, um tapinha no ombro dado por
uma figura de autoridade é como ganhar na loteria.

O AGRADADOR SOMBRA

Os Sombras desejam viver a servigo de outras pessoas que ocupam
a luz, aqueles que sdao aparentemente mais importantes e dignos da
atencao do mundo.

Em algum lugar da infincia do Sombra deve ter existido um
narcisista, uma pessoa que ndo despertava empatia e esperava a
admira¢do dos outros. Em torno dessa energia, o agradador Sombra
trabalhou para cair nas gracas das outras pessoas, esvaziando o
préprio ego e inflando o das outras pessoas. Esfor¢ou-se para ser o
melhor coadjuvante ou o brago direito perfeito, o Numero Dois ideal.

Os Sombras acreditam que a necessidade do outro é maior do que
a deles; sdo os primeiros a ceder o lugar no Onibus e seguram
eternamente a porta para outros passarem. Na vida adulta, continuam
buscando oportunidades para encher o ego alheio. Eles gravitam na
direcdo do status e do sucesso dos outros e sdo excelentes fas. Mas s
ficam satisfeitos se forem o fa nimero um — o que pode resultar em
relacOes bastante competitivas entre grupos de Sombras e os torna
amigos dificeis, considerando como se esforcam para ganhar o afeto
de uma pessoa. As vezes, a disputa pelo titulo de melhor amigo se
torna mais importante até do que ser propriamente um bom amigo, e
em pouco tempo Sombras ciumentos podem se tornar paranoicos e
destrutivos. Quando um se oferece para lhe ceder um casaco, o outro
precisa oferecer um rim. Vocé é mais um prémio do que uma pessoa
e pode se sentir mais um troféu do que um amigo.

O AGRADADOR PACIFICADOR

Agradar as pessoas as vezes estd mais relacionado ao medo de errar
do que ao desejo de acertar.



O Pacificador é um exemplo de pessoa que baseia suas a¢des na
premissa de “ndo desagradar”. Ele é a cola social que mantém as
situacdes amigédveis e facilita a colaboracio. E inclusivo e maledvel.
Como o maestro de uma orquestra, se encarrega da func¢io de reunir
individuos em um lugar de harmonia, sem ocupar espago demais. Se
a gente cortasse um Pacificador, veria que o sangue que corre em
suas veias ¢ uma indiferenca tranquila. Depois ele pediria desculpas
por espalhar sangue para todo lado, claro.

Na infincia, talvez o Pacificador n3o tenha achado seguro deixar
alguém chateado ou ficar préximo de discérdia. Essas pessoas
aprenderam a aplacar e pacificar tranquilizando os sentimentos fortes
dos outros ou escondendo seus proprios sentimentos para nao
provocar uma reagao hostil. Os Pacificadores também se desenvolvem
em familias em que outra crianca havia reservado o papel de agitador
principal. Se uma crianga é rebelde e confrontadora, ndo é incomum
que um irmdo assuma um comportamento de Pacificador para
estabilizar a situacdo.

Entre os quatro perfis de pessoas que tentam agradar, o Pacificador
¢ a Cachinhos Dourados: busca a aceitabilidade morna do meio-
termo. Nem demais nem de menos, ele ocupa os pontos em comum,
sem nunca expressar uma opinido controversa ou uma preferéncia
que possa ser impopular.

O AGRADADOR RESISTENTE

Esses sdao agradadores disfarcados — aqueles que nem se
identificariam como alguém que busca agradar.

Sdo pessoas que nao conseguem tolerar desagradar aos outros; mas,
ao contririo dos outros perfis, sio Resistentes: expdem defesas
quando se dao conta de que ndo conseguem (ou nao querem) fazer o
que € preciso para provocar uma reacdo positiva. Incapaz de se
comportar de uma forma que seja agraddvel o suficiente para evitar
criticas ou rejei¢des, a ultima defesa do Resistente é sair do jogo.
Afinal, se vocé ndo estiver jogando, ndo tem como perder.



Na vida adulta, os Resistentes evitam intimidade em
relacionamentos e sé se envolvem até certo ponto, mantendo sua
vulnerabilidade protegida por uma persona que parece imune a
criticas e, ao mesmo tempo, fechada para vinculos. Sua pele
endurecida artificialmente os torna resistentes ao julgamento dos
outros, tanto positivo como negativo. Eles ignoram os préprios
sentimentos a fim de escapar da dor do fracasso. Autossuficientes,
nos grupos podem ser vistos como alguém distante ou no papel de
lideranca. Entre confiantes e desdenhosos, os Resistentes parecem ter
coragem de assumir suas convicgdes e ndo sdo influenciados
facilmente, tampouco sdo ficeis de lisonjear ou consolar em
momentos de dificuldade.

Podem ndo se parecer com os agradadores mais tradicionais, mas
tétm a mesma reagio patoldgica as pressdes de agradar. Sentem o
mesmo peso do julgamento, porém, incapazes de tolerar esse peso,
aprendem a ignora-lo, a resistir a ele ou a negar sua existéncia. E
quase sempre nem tém nog¢io do que estd acontecendo, o que pode
tornar mais dificil ajudd-los. Tendo como grito de alerta o abuso de
substancias, a depressdo, a sindrome de burnout ou um divércio, antes
de conseguirem alcancar um lugar mais sauddvel de agradar a si
mesmos os Resistentes primeiro tém de aceitar sua relagdo
mascarada com essa pressao em torno do agradar.

Vocé pode se reconhecer em um desses perfis, ou em mais de um.
Pode até notar aspectos de todos eles na maneira como se comporta e
nas pessoas que conhece. Ao longo da vida, usamos estratégias de
diferentes perfis, sempre com a mesma inten¢do de nos defendermos
dos riscos da rejeigdo.

Qualquer que seja sua relacdo com o comportamento de agradar
aos outros, neste livro vocé encontrard exemplos desses quatro perfis
e descobrira ligdes que eles aprenderam ao longo do caminho e que
os ajudaram a se tornar mais conscientes e preparados para criar
lacos auténticos e gratificantes.



Vamos comegar vendo como surgem esses tipos de agradadores, a
partir de mensagens que recebemos na infancia.

O COMECO DE TUDO

Venho de uma familia de fandticos por futebol. Ganhei meu
primeiro ingresso para um jogo quando era bem pequena, e
costumava atravessar obedientemente as catracas do estddio Fratton
Park a cada duas semanas, atrds do meu avo, do meu pai e do meu
irm3o mais velho. Eu tinha vontade de ir, mais por causa das
salsichas empanadas e das barras de chocolate que surgiam nos
bolsos do casaco do vovo no intervalo, porque o futebol em si ndo me
interessava muito na época. Eu costumava levar um livro para me
entreter enquanto as multidoes pulavam da cadeira para comemorar
e vaiar. Meu pai conta que eu erguia os olhos de vez em quando para
perguntar quanto tempo faltava. Quando ele perguntava: “Por que,
vocé ndo estd gostando do jogo?¢”, eu respondia, com toda a asticia
transparente de uma menina de seis anos: “E que estou me
divertindo tanto que queria saber quanto tempo falta para aproveitar”.
Pensando agora, talvez eu ndo tenha sido tdo convincente assim, mas
queria responder ao meu pai de uma forma que o deixasse feliz. Nao
queria que ele se sentisse desapontado ou que achasse que eu preferia
estar em outro lugar Acho que ele também n3o queria me
desapontar, jd que nunca sugeriu que talvez eu ndo estivesse falando
a verdade.

Crian¢as pequenas aprendem a agradar e isso comeca jda com seis
semanas de vida, quando os bebés desenvolvem a capacidade de
sorrir. Ndo porque estejam exatamente felizes, mas pela reacdo que
recebem da pessoa para quem sorriem. Se os bebés sorrirem para seu
cuidador, ele vai brincar com eles, abragd-los, cantar para eles e fazer
cdcegas — em esséncia, um sorriso faz com que os bebés sejam
amados. Até um bebé pequeno percebe que precisa desse amor para
sobreviver, € a evolugdo lhe deu um superpoder: o poder de agradar.



Conforme vamos crescendo e nos tornando mais autossuficientes,
continuamos precisando de relacionamentos para prosperar, no
entanto, ao menos biologicamente, somos menos dependentes das
outras pessoas para sobreviver. O que acontece, entdo, quando o
bando pelo qual fomos criados determina que precisamos
permanecer agraddveis e subservientes, que aqueles primeiros
sorrisos € adaptagdes apraziveis ndo eram um caminho para a
sobrevivéncia e o amor incondicional, e sim estavam destinados a se
tornar nossa identidade?

Acredito que os pais fazem o melhor que podem com o que tém,
mas sempre haverd pontos cegos; ndo podem dar o que ndo
receberam nem algo que ndo sabem que estd faltando. Se as criangas
recebem sinais de que precisam prestar mais atengdo as necessidades
dos pais do que as suas préprias, podem acabar se transformando em
pessoas que buscam agradar o tempo todo. Uso o termo “pais” aqui,
mas estou me referindo a qualquer adulto que tenha sido responsavel
por cuidar de vocé — isso inclui tias e tios, avds, padrinhos,
professores ou irmaos mais velhos. Qualquer fonte de onde vocé
tenha recebido suas mensagens — de forma explicita ou ndo — sobre
como agir no mundo.

Vamos dar uma olhada na histéria de uma das minhas pacientes,
Bianca, para ter um vislumbre da criacdo de alguém que busca
agradar aos outros.

BIANCA

Bianca entrava correndo em nossas sessdes de terapia, carregando
diversas sacolas abarrotadas de coisas que wusava para prestar
inameros servicos a outras pessoas. Bracos e agenda lotados, no
maximo.

Na infancia, tinha sempre a sensa¢do de que nio estava fazendo o
suficiente nem sendo suficiente para a mae, que passava os dias na
cama ¢ mal lhe dava atencdo. Relembrando agora, Bianca podia ver



que a mie tinha depressdo; anos tentando ter um bebé haviam lhe
custado muito sofrimento, e nem mesmo a chegada de uma
bebezinha depois de tanto tempo conseguiu dissipar a nuvem
sombria que enchia a casa. Bianca era filha tnica e dedicou a infancia
a agradar aos pais de todas as formas que podia, esforcando-se muito
para atender as expectativas da mae e receber elogios do pai, e
sacrificando suas préprias necessidades nesse processo.

LANCANDO AS SEMENTES DO AGRADAR AOS OUTROS

Se um dos pais tem depressdo ou ansiedade, para a crianca pode
parecer mais seguro buscar formas de deixd-lo feliz, manté-lo
regulado e ajudd-lo a controlar o sofrimento. Cuidar dos sentimentos
e das necessidades dos pais pode implicar abrir mao dos préprios
sentimentos e necessidades. Vocé pode ter dado inicio a uma reagdo
em cadeia: cuida das demandas dos outros e exige que facam o
mesmo por voce. Talvez vocé espere que seus filhos lhe agradem
agora, ou um amigo ou namorado. Todo o mundo estd ocupado
agradando aos outros, mas ninguém estd agradando a si mesmo de
verdade.

Bianca acreditava quando sua mie lhe punha defeitos e aceitou a
falta de amor da mde como algo que era merecido. As criangas em
geral ndo conseguem ver que seus pais sdo falhos e, quando um erro
¢ cometido, embora pareca estranho, para as criancas ¢ mais fécil
entender isso como uma falha sua. Para elas os pais sao “perfeitos”;
afinal, se n3o puderem confiar que eles acertam, que esperanca
podem ter? No entanto, claro, os pais cometem, sim, erros e esses
erros precisam ser explicados para as criancgas, assumidos pelos pais e
reparados de maneira adequada, para que as criancas ndo cres¢cam
com a sensac¢do equivocada de responsabilidade. Talvez vocé tenha
notado que seus pais demoravam para se desculpar quando cometiam
erros € pode ser que tenha se responsabilizado por mais coisas do
que deveria. Talvez faca isso até hoje.



Se algo traumatico aconteceu com uma crian¢a no comego da vida,
a melhor saida dela pode ser criar regras para si mesma a fim de
ajudar a se sentir mais no controle: seguir uma série de coisas “a
fazer” e “a nd3o fazer” pode dar uma sensacdo de seguranga no
mundo. As regras que ela aplica podem ser muito distantes da
realidade, mas lhe proporcionam uma alternativa de ordem no caos.
Se esse for seu caso, talvez o conflito pareca catastréfico e isso leve
voc€ a criar regras para o comportamento de agradar aos outros.
Devemos aceitar que essa resposta ao trauma foi desenvolvida por
um bom motivo na época, mas reconhecer que ela nio € mais
necessaria nem util agora, na vida adulta.

O pai de Bianca adorava a esposa e Bianca o via atender a todas as
necessidades dela. Sua mae podia ser cruel com ele, mas o pai estava
sempre pronto e disposto a pedir desculpas e a restaurar a paz em
casa. Ele também era um agradador, e a partir dele Bianca
desenvolveu alguns de seus padrdes. Na infancia, aprendemos tanto
com 0 que nossos pais fazem como com o que dizem. Se seus pais se
colocavam na base da pirdmide, como o pai de Bianca, é provavel que
vocé tenha aprendido a fazer o mesmo. Se um de seus pais se
empenhava em agradar a outros “pais” — reais ou imagindrios —,
com um olho em vocé€ e o outro olho nas expectativas dos outros,
vocé pode ter aprendido a seguir esse exemplo. Se ele se importava
demais com o que os outros pensavam, vocé pode se pegar se
importando excessivamente também.

O pai de Bianca a elogiava por ser uma “boa menina” e por manter
a mae feliz, sem duvida grato por poder dividir o fardo com outra
pessoa — €, a0 menos nesse aspecto, Bianca se sentia importante e
necessaria. As criancas adoram elogios. Se vocé era bom em entreter
os adultos ou sempre deixou as outras criangas jogarem na sua
frente, provavelmente era elogiado por isso. Quanto mais vocé foi
elogiado por ser engracado ou gentil ou generoso ou paciente, mais
pode ter buscado essas situagdes novamente € mais isso pode ter se
tornado parte da sua identidade em desenvolvimento.



CULTIVANDO UM AGRADADOR PERMANENTE

Bianca dedicou a infancia a ganhar a aprovagdo da mae e tentar
agrada-la, a validar os desejos e apoiar as necessidades dela, porém,
mesmo quando saiu de casa e péde comecar a prépria vida, nada
mudou. Havia aprendido que, para administrar os sentimentos da
mae, precisava ndo ter sentimentos préprios, e quando finalmente
saiu de casa viu que continuava seguindo esses hadbitos de agradar aos
outros. Ela se casou com um homem que a criticava e menosprezava
e, mesmo assim, ela se esforcava para agrada-lo, fazendo vista grossa
para as bebedeiras e os casos extraconjugais dele.

Décadas se passaram e, com o tempo, veio a terapia. “Sei que nido
estou certa”, ela me disse, “mas nio sei o que ha de errado.” Sentia
que estava deprimida, mas desconhecia o motivo. Na visdo dela,
gostava de seu trabalho, tinha bons amigos e se mantinha ocupada
com os netos. Na realidade, havia tentado se afastar dos préprios
problemas ajudando os outros e tinha perdido completamente o
contato com as proprias necessidades — se é que um dia ela as
conhecera.

Nosso trabalho foi montar sua nogdo de identidade, a comegar pelo
sentimento de abandono.

USE SEUS SENTIMENTOS PARA PARAR DE AGRADAR

Os sentimentos sdo cruciais para alguém agradar a si mesmo; eles
dizem o que hd de certo ou errado em uma situagio e colocam vocé
no caminho certo. Pessoas que buscam agradar o tempo todo, como
Bianca, muitas vezes acabam nao sentindo nada, ou sentindo apenas
os sentimentos dos outros; ou confundem um sentimento com outro
e se atrapalham quanto a qual atitude tomar.

Se sua familia ndo lida com sentimentos, vocé pode ter aprendido
a se encaixar em sua tribo emudecendo seus sentimentos também.
Raiva? Que raiva?¢ Se voc€ ignorar a sensa¢do, ndo poderd agir com
base nela nem atender a necessidade que ela estd comunicando. O
alcool anestesia a dor, a depressdo abranda os sentimentos € 0 €xcesso



de trabalho distrai. Volte sua curiosidade para como os sentimentos
eram evitados em sua familia e como vocé evita seus sentimentos
agora. Podem ter estimulado vocé a agir de maneira pragmadtica e
sem emocdes, de modo tal que hoje vocé busca apenas solugdes e
sempre tenta “consertar”, mesmo quando se trata de problemas do
coragao.

Talvez sua familia defendesse um esteredtipo de género, como
“meninos ndo choram” ou “meninas sdo delicadas”, ou uma regra
relacionada a idade, como “ndo se deve dar ouvidos as criangas”.
Nesse caso, suas opg¢oes de sentimentos podem ter sido delimitadas
antes de vocé nascer.

Pode ser que vocé tenha recebido uma mensagem de que apenas
certos sentimentos sdo justificdveis; por exemplo, se sua maie se
preocupava com tudo ou se seu pai se enfurecia no transito. Num
ambiente assim, vocé pode depreender que um uUnico sentimento
serve para tudo e que uma abordagem unica se adéqua a qualquer
situacgdo. Vocé se preocupa com as coisas quando, na verdade, deveria
estar tentando mudar. Vocé se enfurece com as circunstincias
quando deveria aceitd-las. Vocé sente algo, mas ndo € a reagdo certa,
entdo qualquer atitude que toma parece redundante e vocé nunca
sente alivio.

Talvez tenha sido seu papel cuidar das emogdes da familia inteira,
manter a situagdo equilibrada ou ser o raio de luz que animava todo o
mundo. Vocé estava tdo ocupado entrando em sintonia com as
necessidades deles que ndo teve tempo de se sintonizar consigo
mesmo.

SINTA POR SI MESMO

Em nossas sessdes, eu e Bianca revisitamos algumas de suas
experiéncias da infincia, dessa vez com o complemento pleno dos
sentimentos a que ela ndo tinha acesso na época.

Uma de suas memdrias mais dolorosas era dos hordrios de almog¢o
na escolinha, quando tinha oito anos. Seus amigos chegavam com



lancheiras de plastico bonitas, com alga, feito maletinhas quadradas,
decoradas com personagens conhecidos e etiquetas com o nome
perfeitamente escrito nas letras caprichadas das maes. “Nunca tive
uma lancheira”, Bianca me contou, “era sempre um saco velho e
surrado do supermercado e lembro que eu ficava com ele no colo
para ninguém notar.” Ligrimas encheram seus olhos enquanto ela
continuava: “Eu preparava meu proprio almoco toda manha. Lembro
que a manteiga estava sempre gelada demais e rasgava o pao e que o
meu iogurte estourava na bolsa e acabava molhando todos os meus
livros. Se sobrava leite do café da manha eu levava para tomar, mas
nunca me falaram que precisava ser refrigerado, entdo sempre
azedava até a hora do almog¢o”. Os amigos dela colocavam a comida
na mesa e Bianca se espantava com o cuidado e a aten¢do que tinham
sido dedicados ao preparo dos lanches deles: sanduiches de geleia
cortados em formatos diferentes, minicaixas de uvas-passas, biscoitos
de chocolate envoltos em papel-aluminio e caixinhas de suco com
canudo. “Me da vontade de chorar quando penso nisso agora”, ela
disse. “As maes deles tinham feito aquilo por eles. A minha nem
tinha saido da cama naquela semana.”

Até entdo a depressdo de Bianca a havia defendido de sua tristeza,
mas estava na hora de trazer seus sentimentos de volta a tona e usa-
los para ajuda-la a refletir sobre suas memdrias com uma compaixao
renovada pela crianca que tinha sobrevivido a elas.

AGINDO DE ACORDO COM SEUS SENTIMENTOS

Reconhecer como nos sentimos ¢ apenas o primeiro passo para
nos recuperarmos. Entdo a questdo passa a ser o que fazer com as
informacgdes que nossos sentimentos proporcionam. Agora, com Seus
sentimentos a disposic¢do, Bianca podia comecar a refletir sobre o que
precisara na infancia e que ag¢des reparadoras tinha que tomar no
presente.

E se ndo tivermos um modelo de acdo a fim de atender a nossas
préprias necessidades? Quando éramos bebés, todos dependiamos de



outras pessoas: chordvamos para provocar uma mudanca de estado,
sorriamos e riamos para mostrar alegria e conseguir mais do que
queriamos. Mas e se, como adultos, apesar de todos os nossos
recursos € nossas habilidades sofisticadas de comunicagio,
continuamos buscando agradar (ou ndo desagradar) os outros, em
uma tentativa de que nossos sentimentos sejam resolvidos para ndés?
Mesmo que Bianca entendesse a tristeza que sentia na época, ela nao
saberia o que fazer com isso. Até agora ndo sabia ao certo como
ajudar a si mesma.

Assim como nossos sentimentos, nossa capacidade de agir pode ser
restringida pelas mensagens que recebemos na infancia. Antes de
poder ajudd-la a dar os passos certos, era preciso descobrir como,
inconscientemente, Bianca impedia suas tentativas de expressar seus
sentimentos.

O QUE ATRAPALHA VOCE?

Se vocé sabe como se sente, mas ndo lhe era permitido agir por si
mesmo, é possivel que tente fazer outras pessoas agirem por voce
agora. Talvez vocé ndo tenha sido estimulado a experimentar coisas
novas ou a assumir riscos, ou levou uma bronca quando pediu de
forma direta o que queria ou quando contestou o ponto de vista dos
seus pais. Talvez seus pais tenham feito tudo por vocé ou tomado
todas as decisdes em seu lugar. Vocé nio consegue pedir diretamente
aquilo de que precisa, por isso aprendeu a insinuar, ou a fazer bico,
ou a bajular e implorar. Vocé tem de coagir alguém para mudar a
situacdo por vocé ou entdo desiste completamente da mudanga.

Pode ser que ninguém tenha lhe ensinado a tomar atitudes. Vocé
ndo sabe como se defender, por isso ndo saberia o que fazer com o
sentimento de raiva nem se conseguisse reconhecé-lo. Pode ser que
ndo tenha visto seus pais tomarem atitudes; talvez eles fossem
passivos e parecessem resignados com a vida. Em vez de mudar a
situacdo, vocé tenta mudar a si mesmo e buscar formas de ndo se
importar tanto assim.



Se ndo acredita que a mudanca é possivel ou faca alguma diferenca,
seja porque nunca passou pela experiéncia de ter o que quer ou
porque ndo acredita que merece um resultado diferente, vocé pode
desistir de sua capacidade de agir no processo. Em vez disso, vai se
esforcar pelos outros, aceitando o que estiver sendo oferecido e
sentindo gratiddo pelo que conseguir.

Podem ter lhe ensinado a tomar a atitude errada. Talvez tenham
falado para vocé “superar” ou “dar a outra face” quando era
maltratado, em vez de se defender ou revidar. Talvez tenham falado
para vocé€ ndo baixar o astral do grupo quando ficasse triste, por isso
vocé esconde as ldgrimas até hoje.

Tomar a atitude errada, ou nido tomar atitude nenhuma, é como
pegar um copo d’dgua quando se estd com fome, ou tentar negar que
a barriga estd roncando porque ndo ¢ hora do almogo. Bianca tentou
sentir prazer em deixar as outras pessoas felizes, tentou se convencer
de que ndo tinha motivos para estar deprimida, mas ndo eram essas
as atitudes necessdrias e assim nao havia como acertar o alvo.

O PERFIL DE BIANCA

Bianca era uma mistura dos perfis de agradadores, decidida a
cuidar do maior numero de pessoas que conseguisse. Agradava a
familia e aos amigos como uma agradadora Classica, dizendo sim a
tudo e encontrando infinitas maneiras de deixar as pessoas felizes.
Ela se martirizava por aqueles que considerava superiores e levava
uma vida de servidao, como uma Sombra. Usava comportamentos de
Pacificadora para manter a paz em casa, perto de um marido que
tinha mudancas de humor imprevisiveis, e detestava decepcionar os
outros, exaurindo-se com sua lista de compromissos sem fim.

Se tivesse desistido de tentar criar um lagco com a maie, ou perdido
a confianga em suas tentativas de agradar, poderia a essa altura ter se
tornado uma Resistente e controlado suas perdas — nao se livrando
da pressio de agradar, mas pelo menos sendo capaz de mitigd-la,
evitando relacionamentos em geral. Eu a via mergulhar as vezes em



comportamentos de Resistente, no entorpecimento e na indiferenca
que tomavam conta dela durante crises de depressdo particularmente
profundas. E possivel que a mae dela também tenha sido uma
Resistente, apoiando-se na depressdo para mascarar a prépria
vulnerabilidade.

Diferentes combinacgdes de fatores ambientais criam misturas de
perfis de agradadores, os quais podem mudar e evoluir com o tempo.
Talvez vocé consiga notar seu perfil na infincia e entdo pensar como
ele age em seus relacionamentos hoje.

REPARANDO O COMPORTAMENTO DE AGRADAR

Em nossas sessdes, Bianca passou a entender como seu agradador
interno havia sido criado em resposta a indisponibilidade emocional
da mae e ao modelo que recebera do pai. Na vida adulta, sua fungio
agora era tornar-se emocionalmente disponivel para si mesma,
prestar atenc¢do em seus préprios sentimentos e agir de acordo com
as préprias necessidades em termos de autocuidado e apoio. Depois
de algumas semanas de trabalho juntas, ela veio a uma sessdo ¢ me
disse que tinha acabado de ver uma linda vitrine de “volta as aulas”
em uma loja de presentes na rua principal. Enquanto falava, pegou
uma sacola e tirou duas lancheiras de cores vivas com garrafinhas de
dgua combinando, uma para a neta e uma para si. Nao conseguiu
conter as lagrimas enquanto me mostrava esse lado que surgia nela,
um lado que finalmente estava aprendendo a agradar a si mesma.

Entender por que fazemos o que fazemos pode nos oferecer uma
oportunidade de mudanga. Por meio de histérias de pacientes como
Bianca, vou levar vocé pelos bastidores para olhar as origens dos
agradadores, o impacto que o comportamento de agradar aos outros
tem na vida deles e na vida das pessoas ao redor, e as licdes que os
ajudaram a embarcar em uma jornada de agradar a si mesmos.
Vamos olhar para as li¢des e os aprendizados para que vocé também
possa se fazer aquelas perguntas “de terapia” que podem trazer seus



sentimentos a tona e lhe mostrar atitudes que pode precisar tomar
para se sentir mais satisfeito com sua vida.

Dar-se conta do que estava faltando 14 atrds nos mostra o que
precisamos buscar hoje. A partir do momento em que vocé consegue
identificar quais feridas desenvolveram seu comportamento de
agradar aos outros, sua tarefa passa a ser cicatrizar essas feridas.
Talvez tenham falhado com vocé no passado, mas, se agora vocé
pactuar com essas condi¢des originais e continuar ignorando suas
necessidades, vocé falha consigo mesmo no presente.

Podemos corrigir o estrago. Toda vez que ouvimos e agimos de
acordo com os nossos sentimentos de maneira auténtica, damos a nos
mesmos a mensagem de que importamos. Criamos uma via nova em
que temos permissdo de sentir, em que nossos sentimentos sao
validos e podemos tomar atitudes relevantes para dar vazdo a eles.
Quanto mais sentimos os resultados positivos de agir de acordo com
nossos sentimentos, mais chances teremos de fazer isso de novo, e
assim o ciclo se torna virtuoso.

Ao longo dos préximos capitulos, convidarei vocé a refletir sobre
suas origens e seus comportamentos. Dedique seu tempo as
perguntas e aos exercicios que aparecem (pode ser bom ter papel e
caneta a mao) e veja se consegue estimular sua curiosidade a respeito
do lugar de onde veio e como ele fez de vocé quem vocé ¢ hoje.

COMO SEU COMPORTAMENTO DE AGRADAR SURGIU

Pare um pouco para lembrar as mensagens que vocé recebia na
infancia.

Consegue identificar as origens de seu comportamento de agradar
aos outros?

Vocé pode ter sido elogiado por comportamentos que agradavam
aos outros. As cartas de agradecimento que escrevia, sua
disposicdo para compartilhar, sua reputagdo por ser sensivel ou
bem-comportado, ou por ser um bebé ou um irmao “bonzinho”.



Talvez sua identidade tenha sido atrelada a ser tranquilo,
esforcado, décil ou socidvel, e talvez seus pais também fossem
assim. Ou, talvez, vocé tenha aprendido a ndo desagradar — talvez
ndo tenha sido uma boa sensacdo desapontar as pessoas em casa
ou na escola. Talvez as emogdes negativas tenham parecido
perigosas, talvez uma ou mais das pessoas que cuidavam de vocé
se irritassem facilmente, ou talvez um de seus irmaios jd tivesse
reservado o papel de rebelde. Pode ser que tenham estimulado
voce a pensar em vez de sentir, a ser racional em vez de
emocional. Vocé pode ter aprendido a ndo criar problemas nem
causar conflito, a passar despercebido ou manter a paz, a
desaparecer ou ficar em segundo plano.

Agora que vocé tem uma ideia de como passou a tentar agradar
aos outros, veja se consegue perceber algo sobre por que isso pode
ter acontecido.

Agora, como uma pessoa adulta, o que vocé consegue notar que
nio notava na época?

Veja se consegue perceber o que mais estava acontecendo com
seus pais e cuidadores, o que sabe hoje sobre a situa¢do deles na
época e sobre a origem deles. Perceber que sua mie era uma
agradadora cronica ou que seu pai era um perfeccionista ndo vai
desfazer a pressdo que puseram sobre vocé, mas pode contribuir
para entender que esse era o jeito deles, e ndo o tnico jeito. Voce
pode usar essa consciéncia para fazer as coisas de forma diferente
agora. Para derrubar o bastdo intergeracional que lhe passaram,
agora que sabe o que ele significa.

Se conseguir reconhecer que sua tendéncia de agradar aos
outros deve ter se originado, a0 menos em parte, nas mensagens
que recebeu décadas atrds, talvez consiga se abrir a possibilidade
de que elas podem nao ser mais tdo relevantes na vida adulta.

Agora pense nas mensagens que recebeu a respeito de
sentimentos, € em sua capacidade de agir de acordo com o que
esses sentimentos lhe mostram.

Como seus sentimentos e a¢des sdo interrompidos?



Veja se consegue se conectar a forma como se sentia naquela
época, com o que lhe diziam sobre sentimentos, o que vocé fez
com eles e se ficou satisfeito, ou ndo, com as atitudes que tomou.
Talvez seus sentimentos niao fossem bem-vindos, ou vocé ndo os
entendesse, ou nao soubesse que alguma atitude precisava ou
poderia ser tomada. Pode ser que sempre tenha tomado a mesma
atitude e conseguido o mesmo resultado decepcionante, ou talvez
a mudanca parecesse impossivel, entdo vocé tenha aprendido a
desistir de tentar.

Veja se consegue identificar em que ponto vocé ficou preso, se
continua a evitar seus sentimentos ou a descartar suas opg¢oes de
agir motivado por eles, e entdo vocé saberd onde colocar seu foco
agora, a medida que for aprendendo mais sobre sentimentos e
atitudes auténticas nos préximos capitulos.

Se ndo atualizarmos os sistemas de crenga primitivos que criaram
nossos mecanismos internos de agradar aos outros, podemos nos ver
adultos, com empregos e financiamentos e nossa prépria familia,
ainda tentando merecer a aprovagdo do pai € da mde — ou seja,
agradadores crescidos ainda em busca de amor.



Agradar aos pais

/.

Todos queremos agradar aos pais quando somos pequenos. E
natural e, por um tempo, gostamos dos elogios que isso nos traz e da
sensacdo de pertencimento que nos proporciona. No entanto, nao
somos projetados para continuar agradando aos nossos pais para
sempre. Somos feitos para crescer, nos separar deles e criar nossa
prépria familia, com nossos préprios objetivos e prioridades.

Alguns filhos nunca deixam de agradar aos pais. Na vida adulta,
continuam buscando a aprovagao deles, ou se enraivecem quando
eles ndo concordam com suas escolhas. O que ¢é pior:
inconscientemente, criam a mesma dindmica com outras figuras de
autoridade ao longo da vida adulta, sempre buscando acertar e
agradar aos “pais” em qualquer situagdo. Até criam um pai interno
critico a quem obedecer na auséncia de uma autoridade externa.

VISTA SEU CASACO

Para ilustrar esse conceito quando estou trabalhando com pessoas
que buscam agradar aos pais, costumo usar a ideia de vestir o casaco.

Pense em vocé pequeno. Primeiro vocé veste o casaco porque sua
mae (ou quem cuida de vocé) manda. Vocé obedece porque ela € a
autoridade e tem o poder e a sabedoria para guid-lo.

Agora pense em si mesmo mais crescidinho. Sua mde manda vocé
colocar o casaco, mas, dessa vez, vocé ndo o veste. Existem dois



momentos do desenvolvimento em que passamos naturalmente por
esse estdgio: primeiro quando crianga que comega a reivindicar sua
independéncia, e, depois, na adolescéncia, quando nos arriscamos por
vontade propria. Nesses momentos, vocé ndo veste o casaco,
justamente porque sua mae falou para vestir. Trata-se de uma rebeldia
sauddvel, com a intenc¢do de formar uma identidade diferente da dela;
estd relacionado a separar-se dela e tornar-se um individuo.

Agora veja-se como um adulto. Se conseguiu percorrer esses
estagios de obediéncia e rebeldia fazendo parte de um sistema e, ao
mesmo tempo, sendo vocé mesmo, vai se encontrar do outro lado,
em um ponto no qual consegue vestir o casaco apesar do que sua maie
diz. Nao estando compelido nem a obedecer nem a desafiar sua mae
(nem nenhuma outra figura de autoridade que venha depois), vocé é
livre para ser quem vocé € e consegue tomar suas préprias decisdes.
Sua decisdo nio estd relacionada a aprovagdo ou desaprovacdo de sua
mae; ¢ independente. Vocé veste o casaco porque ¢ a coisa certa a
fazer na situacdo. Ndo faz isso porque sua mde mandou, mas pode
levar em conta a opinido dela ao avaliar as op¢Oes. Nao precisa se
rebelar contra o conselho dela por uma questdo de principio e
consegue suportar o peso do comando se o que ela quer também for
bom para voce.

A rebeldia ¢é wum estdgio dificil para uma crianca em
desenvolvimento, porque vai contra nosso impulso natural de nos
adequarmos e fazer parte de um grupo. Se tivermos sorte, nossos pais
ou cuidadores entenderdo que essa ¢ uma etapa saudavel e essencial
de nosso desenvolvimento e nos ajudardo nessa jornada, mesmo
quando for dificil administrar tudo isso. Eles vao abrir espaco para
dialogar sobre nossos sentimentos, vdo ouvir nosso ponto de vista e
validar nossas experiéncias mesmo quando discordarem de néds. Vio
nos oferecer apoio e permissdo para sermos diferentes, para irmos
sozinhos e aprender com nossos erros sem nos envergonharmos. Mas
e se seus pais nunca se rebelaram porque nado tinham essa abertura
dos pais deles? E se ndo conseguem lidar com nossos sentimentos
mais profundos ou temem demais o que pode acontecer conosco, ou



com eles, se formos embora ou mudarmos? Nesse caso, podem nos
recompensar pela obediéncia, punir nossa rebeldia ou ridicularizar
nossa diferenca. Podem nos controlar demais para fazer com que
continuemos nos comportando da maneira como eles estio
acostumados, e pode ser que carreguemos esse fardo ainda na vida
adulta.

EXCESSO DE OBEDIENCIA

Vocé ainda veste seu casaco quando uma figura de autoridade
manda?

Pense em como se sente quando seus “pais”, literal ou
figurativamente falando, aprovam suas escolhas. Pode ser que goste
da sensacdo de quando eles concordam com vocé ou apoiam suas
decisdes. Como vocé se sentiria se ndo concordassem com algo que
fez? Talvez tenha dificuldade em nadar contra a corrente ou ver a
desaprovagdio no rosto deles. Talvez nido confie no préprio
discernimento e dependa do deles. Talvez aceite o ponto de vista
deles de modo tao incondicional que nem nota que poderia haver
outro caminho, ou um caminho melhor para vocé.

Se foi estimulado a agir s6 de acordo com as regras de seus pais,
pode ser que vocé tenha empacado nesse estigio de conformidade.
Vocé pode ter dificuldade para escolher um parceiro, ou sair de um
trabalho, ou tomar outras decisdes da vida adulta, sem antes
consultar alguma fonte externa de autoridade — sejam seus pais de
verdade, o ordculo do Google ou uma bola de cristal.

Vocé pode se sentir melhor se todos concordarem com a forma
como gasta seu dinheiro ou cria seus filhos. Pode ficar
profundamente abalado se criticarem suas escolhas ou desprezarem
suas opinides. Vocé pode ter até internalizado as mensagens de seus
pais sobre certo e errado e agir com base nelas sem perceber: vocé
ndo precisa mais consultar seus pais na vida real porque eles existem
dentro da sua cabecga. Essa obediéncia pode se tornar automadtica e
perdurar por muito tempo depois que eles morrem.



Vocé vive uma versdo da vida de seus pais em vez de sua prépria
realidade porque ndo quer ser um pdria, mas, na realidade, o
desviante de uma familia disfuncional costumava ser exatamente
quem conseguia ver todas as bobagens dos pais.

LUKE

Luke sofreu pressio para se adequar. Cresceu negando sua
homossexualidade para si mesmo e para todos ao redor, tentando se
adequar as expectativas dos pais e as mensagens parentais da
sociedade conservadora mais ampla.

Luke me disse que havia sido criado em uma regido fortemente
protestante dos Estados Unidos, onde se assumir homossexual nao
era uma op¢ao. Ele tinha se casado com uma mulher e se convencido
de que poderia levar a vida heterossexual que se esperava dele, dando
a made os netos que ela tanto queria. Anos de padrdes de
comportamento de Pacificador o levaram a depressdo e, depois de um
tempo, um amigo o convenceu a fazer terapia.

Luke admitiu com muita dor a mentira que estava vivendo € o
amor que sentia por um colega — uma admissdo que poderia
destruir a vida de todos que amava.

Guardou seu segredo, mas se separou da mulher e se mudou para
o Canadd, onde comegou uma vida nova; depois de um tempo, criou
coragem e saiu do armdrio para os amigos mais proximos.
Finalmente podia ser ele mesmo, porém ainda assim ndo conseguia
se livrar da sensagdo de vergonha.

Quando o conheci, Luke estava administrando uma empresa no
Reino Unido e sofrendo para resolver um conflito da diretoria. Certa
manhd, chegou suado e esbaforido, rindo enquanto me dizia que
tinha vindo correndo da academia porque seu instrutor havia se
atrasado de novo. Luke era um homem confiante e bem-sucedido,
mas travou quando sugeri que poderia dizer ao instrutor que
precisava que suas sessdes fossem pontuais.



“Mas e se ele achar que eu o estou criticando?¢”, falou, horrorizado.

“f verdade”, refleti. “E se ele realmente se sentir criticado a
principio? E se isso fizer parte de ser fiel a si mesmo e melhorar o
relacionamento entre vocés?”

Desafiar qualquer forma de autoridade era vergonhoso para Luke.
Tinha quase cinquenta anos e ainda fazia os pais acreditarem que era
heterossexual, chegando a ponto de inventar relacionamentos para
tornar a situagdo mais acreditdvel. Parte dele era louca para ndo
mentir mais aos pais, porém ele temia que houvesse consequéncias
— que ele os envergonhasse, perdesse a aprovagao deles e, com isso,
o amor deles —, assim dizia aos pais o que eles queriam ouvir e
mantinha distancia para nio ter de decepciond-los. Fazia o mesmo no
trabalho, falando para os diretores o que eles queriam ouvir, mas
criando problemas maiores no processo. Esse se tornou o tema de
nosso trabalho: o fato de Luke se dispor a negar as préprias
necessidades ou ficar sem nada a fim de evitar desafiar qualquer tipo
de voz “parental”.

REFINANDO UMA VOZ PARENTAL ATUALIZADA

Assim como Luke, talvez vocé tenha medo de que quebrar seu
contrato de obediéncia com os pais possa destruir o relacionamento
de vocés, mesmo jd adulto. Se esse for o caso, vocé pode se ver preso
em um estdgio de excesso de obediéncia que ndo ¢ nada sauddvel. A
rigorosa voz parental internalizada pode criticar vocé de maneira
indiscriminada — por nadar contra a corrente em qualquer drea de
sua vida ou por ndo atender as expectativas dos outros.

Como adultos, precisamos rever as expectativas do passado de uma
perspectiva do presente, refletir sobre elas e lhes dar um novo
sentido. Quem busca sempre agradar muitas vezes engole os pontos
de vista das outras pessoas sem mastigar, sem se permitir o tempo € a
liberdade de refletir sobre a validade deles. Precisamos filtrar as
informacdes relevantes das opinides de nossos pais (e de outras



pessoas em posicoes de poder) e deixar de lado o que ndo nos serve
mais.

Antes de Luke decidir tratar a falta de autenticidade em sua relagado
com o0s pais, ele precisava de ajuda para tomar decisdes mais
adequadas nas relacdes do dia a dia. Ainda que resolvesse nunca
confrontar o preconceito original, poderia decidir sair da sombra
desse lugar e se recusar a aceitar sentimentos equivocados de
vergonha pela autoridade desafiadora no trabalho, ou mesmo na
academia.

Tenho certeza de que os pais de Luke tiveram os motivos deles
para ter os pontos de vista que tinham, assim como os seus pais.
Talvez vocé ndo possa conversar com seus pais na vida real para
descobrir as origens disso, € entender o contexto deles, mas ainda
assim pode ter uma conversa produtiva com eles na sua imaginacao,
sobre por que eles viam as coisas como viam.

CONTEXTUALIZANDO OS PAIS

Imagine-se tendo uma conversa com seus pais sobre os motivos
para as regras deles. O que vocé pode descobrir sobre a situacao e
as motivacgoes deles?

Talvez possa notar, como adulto, que havia coisas acontecendo na
vida deles que n3o eram compreensiveis para uma crian¢a. Vocé
pode conseguir perceber que eles eram ansiosos e preocupados, €
que controlavam por medo ou ignorancia. Ser um sucesso ou um
fracasso aos olhos de alguém importa menos se vocé conseguir
entender que essa pessoa nao tinha as informacdes nem a
consciéncia necessdria para julgar bem. Ou, se conseguir voltar
atrds e relembrar as palavras deles com uma nova compaixao,
como pessoas fazendo o melhor que podiam, isso muda a maneira
como vocé se sente em relacdo as demandas deles sobre vocé
agora? Talvez vocé possa até encontrar no ponto de vista deles
uma intenc¢do positiva ou um fundo de verdade que te caia bem,
caso consiga ignorar tudo o mais que foi prejudicial ou antiquado.



Depois que ouvir a opinido deles, pare um momento para ouvir
a sua propria opinido também; como vocé se sentia na época e
como se sente agora ao escutar o ponto de vista dos seus pais ou
de uma figura de autoridade. Lembre-se das regras que recebia e
se pergunte: qual é o seu ponto de vista e como ele se compara
com o ponto de vista deles? Pode ser completamente diferente ou
pode ser apenas uma leve reformulag¢do. Talvez vocé possa até se
agradar sem os decepcionar. Uma estudante universitdria com
quem trabalhei se sentiu tranquilizada ao descobrir que seus pais
ficavam tdo felizes recebendo noticias dela uma vez por més
quanto recebendo o telefonema que ela achava que deveria dar
todos os dias. “Quando vocé ndo liga por um tempo, a gente sabe
que € porque esta feliz, e isso é o que mais importa para nos”, eles
disseram, para a surpresa e o alivio dela.

A autocritica desnecessdria pode nos paralisar em uma posicao fixa
e antiquada, impedindo-nos de atualizar os contratos de nossas
relacdes ou de fazer qualquer mudanga que seja, mesmo quando a
mudanc¢a que queremos possa ser merecida.

A ideia de agradar a si mesmo ndo significa desagradar aos outros;
ndo se trata de algo antagbnico. A solucdo para o problema da pressao
de agradar ndo € se opor diretamente a todos. Devemos guardar as
mensagens uteis de nossos pais e internalizar uma voz parental
benéfica quando crescemos. E a parte de nés que contém mensagens
cruciais de protecdo, seguran¢a e moralidade. Ela nos diz para tomar
cuidado ao atravessar a rua, nos vestirmos de maneira apropriada
para uma entrevista ou cooperarmos com a sociedade. Em geral, hd
coisas boas na voz parental (exceto em situagdes extremas em que um
dos pais era genuinamente negligente ou abusivo), porém, sem a
liberdade para desenvolvermos nossa propria sabedoria, nao
percebemos que podemos escolher quais mensagens queremos levar
conosco. E preciso refinar a voz parental que recebemos na infincia a
fim de atualizd-la, e faz sentido que as regras da época de nossos pais
ndo se apliquem a sociedade de hoje. Medidas que tinham o objetivo
de proteger a reputacdo de nossos pais ndo serdo necessarias agora;



na realidade, podem até ser extremamente prejudiciais. Vozes
parentais ndo contestadas sdo um terreno fértil para preconceitos e
paranoias, e € essencial que elas sejam filtradas ao longo das geragoes.

A REBELDIA DO RESISTENTE

Se seus pais ndo lhe deram espaco para pensar e refletir sobre as
opinides deles e atualizar os conselhos deles, e vocé ndo conseguia
engoli-los sem mastigar como Luke tentou fazer, sua unica
alternativa terd sido rejeitd-los por completo. Quando rejeitamos
totalmente a voz dos pais, conseguimos evitar suas criticas e seu
controle, mas também perdemos a sabedoria que ela contém. Evitar
toda e qualquer voz parental é o comportamento do Resistente. Sem
estarmos a salvo da pressio de agradar, banimos todo o
discernimento, jogamos o que é bom fora junto com o que é ruim —
e o bebé junto com a dgua do banho. Para fugir do veredito dos pais,
também nos privamos de uma autoavaliacdo honesta, desviamos de
nossa consciéncia e nos esquivamos de seus sinais de que deveriamos
assumir responsabilidade. Perdemos contato com a parte de nds que
consegue tomar decisdes sdbias e nos manter seguros. Ficamos
apenas com a parte “crianca” que sabe ndo vestir o casaco quando
alguém nos manda vesti-lo, mesmo quando isso nos expde ao frio e a
desprotecdo. Se vocé tem um perfil mais Resistente, pode rejeitar as
opinides de seus pais logo de cara e fazer as coisas do seu jeito,
mesmo quando eles tém razdo. Relutante em obedecer, mas incapaz
de se agradar, vocé consegue apenas se rebelar, como era o caso de
Fraser.

FRASER

Fraser tinha apenas seis anos quando seus pais o deixaram no
internato. As palavras de despedida do pai, antes de partir, foram:
“Nos dé motivos de orgulho, e nada de chorar, hein¢”. Demoraria um
ano para ele voltar a ver os pais e a irma cacula. Ele se lembrava das



lagrimas que enchiam seus olhos e que tornavam dificil ler as cartas
da mae contando histérias da vida familiar feliz sem ele. “Eu nao
podia contar para ninguém sobre como me sentia”, Fraser me disse,
“porque tinha que seguir em frente. Sendo, era zombado e castigado.
Eu fingia para mim mesmo que eles estavam mortos. Isso tornava as
coisas mais faceis de certo modo.”

Essa ndo foi a primeira vez que seus pais partiram seu coragao.
Mesmo antes desse dia fatidico em que foram embora e o deixaram
para tras, Fraser lembrava de sentir a pontada dolorosa da rejeicdo.

“Lembro de fazer uma pergunta para minha mae, daquele jeito
infantil com que as criangas fazem perguntas impossiveis”, ele disse,
sorrindo. “Se a casa estivesse pegando fogo e vocé tivesse que
escolher entre mim e o papai para salvar, quem vocé salvaria?’ Minha
mae parou para pensar € disse, com ponderagdo, ‘Bom, eu salvaria os
dois, claro.” Entdo eu insisti: ‘Ndo, bobinha, vocé s6 pode salvar um
de nés!’ ‘Ah’, ela falou, ‘bom, nesse caso, eu salvaria seu pai. Afinal,
nds temos outra filha.”

Ainda muito jovem, Fraser encontrou uma maneira de sobreviver
por conta prépria e de se tornar, na visdo dele, “autossuficiente aos
seis”. Deixou de confiar nos pais e encontrou certo consolo em se
rebelar contra eles e contra as expectativas deles. Se ndo tinha
importancia para eles, entdo era preciso que ndo se importasse com
eles também. Passou a quebrar as regras e comecar brigas com os
outros meninos, divertindo-se com as ligacdes exasperadas entre o
pai e os professores que nio conseguiam controla-lo.

Fraser continuou a desrespeitar as regras e foi expulso por colar
nas provas finais. “Eu ndo precisava colar”, me disse. “Tinha estudado
e todos sabiamos que eu teria me dado bem pra caramba, mas sé
queria ver se conseguiria sair impune.” Ele tinha levado uma vida
rebelde e autodestrutiva e agora se via completamente sozinho. Sem
conseguir ganhar o amor dos pais, havia construido uma identidade
em torno da pratica de se rebelar contra eles e contra todos os que
vieram depois e tentaram doma-lo.



Fiquei embasbacada quando ele relatou aquela conversa antiga com
a mae.

“Vocé estda quietinha”, ele disse com hesita¢do, os cantos de sua
boca ainda sorrindo, mas com uma nova melancolia por tras deles.

Para Fraser, ver o impacto que sua histdria teve em outra pessoa foi
seu primeiro passo para recuperar os sentimentos que havia abafado
ao longo dos anos. Diante do choque que viu em meu rosto, voltou a
vivenciar seu abandono através dos olhos de uma testemunha, e
comegou a entrar em contato com a raiva € a tristeza que tinha
sepultado. Passamos muitas semanas trazendo aquele menininho
imagindrio ao trabalho que estivamos fazendo, abrindo espaco para
sua tristeza e sua perda, permitindo que ele sentisse essas coisas em
vez de se defender delas com resisténcia.

Em nossas sessoes, Fraser foi aos poucos reaprendendo a sentir, a
conviver com a dor que carregava e com as perdas que havia sofrido
por conta de sua incapacidade de criar vinculos. Seu remorso por ndo
ter filhos, paralisado pelo medo de que faria com eles o mesmo que
seus pais haviam feito com ele, e as vezes em que, por reflexo,
terminou relacionamentos com mulheres que ele amava quando elas
O pressionavam a assumir um compromisso.

Na seguranca do espago da terapia € com uma nova permissao para
sentir, Fraser comecou a confrontar o que seus comportamentos de
Resistente o haviam impedido de ter, o que poderia ter sido e o que
realmente foi. Ele reconheceu as maneiras como usava rebeldia,
desapego e autodestruicdo enquanto defesas contra o medo da
rejeicdo ou da crueldade dos outros. Quando saiu da terapia, ele
estava se preparando para uma visita longa a irma na Nova Zelandia,
entusiasmado com a perspectiva de renovar seu relacionamento e
disposto a criar um vinculo.

COMO SUA “CRIANCA” SE SENTE?

Se vocé se reconhece como um Resistente, alguém que quer
acreditar que ndo se importa com o que as pessoas pensam, pode ser



bom considerar contra quais sentimentos vocé se defende. Talvez,
assim como Fraser, vocé conheca a sensa¢io de ser rejeitado e se
proteja da dor cobrindo-se de uma camada protetora de rebeldia e
indiferenca.

Fraser teve de esconder seus sentimentos quando era crianga, mas
trazé-los de volta a tona foi central para sua recuperagdo adulta.
Trazer seus sentimentos para o nivel da consciéncia pode ser
importante para vocé também.

Imagine-se como uma crian¢a. Pergunte a si mesmo: como vocé se
sentia na época?

Veja se consegue deixar seus sentimentos infantis ressurgirem,
mas tenha cuidado para desta vez ndo os descartar nem ignorar o
que eles tém a dizer. Esses sentimentos merecem ser validados;
sdo legitimos e existem por um bom motivo, mesmo quando vocé
nao sabe qual é. Descubra do que eles precisavam na época e se
comprometa a ajudd-los a ter o que necessitam agora. Nao deixe
que seu Resistente convenga voceé de que ¢ melhor ndo dar bola.
Vocé ndo vai precisar dessa resisténcia para se proteger, uma vez
que agora sabe como se agradar.

SEGREDOS E MENTIRAS

Existe um terceiro tipo de relacdo nesse comportamento de
agradar aos pais. Essas sdo as pessoas que agradam a partir da posicao
dupla de obediéncia e rebeldia: nem contentes em seguir as regras,
nem dispostas a se rebelar. Na infancia e na adolescéncia, esses eram
aqueles que obedeciam em publico mas se rebelavam em particular.

Aprenderam a esconder a verdade e a manipular os pais para
conseguir o que queriam. Incapazes de pedir diretamente aquilo de
que precisavam, aprenderam a agir de maneira furtiva e duplice em
sua estratégia de tapear as pessoas no poder, justificando que a
mentira era sua Unica opg¢do. A pressio dos outros adolescentes



exacerbava a situagdo, uma vez que os impulsos de agradar aos pais
eram somados as novas pressdes de agradar aos colegas.

Como adultos — relutantes em ceder, mas com medo de se rebelar
abertamente —, continuam a mentir para conseguir o que querem
ou coagem os pais (e outras figuras de autoridade) a aceitar sua versao
dos acontecimentos. Sio econdmicos com os fatos, vendendo uma
narrativa maquiada para as figuras de autoridade e causando uma
algazarra de exageros e meias-verdades. Eles nao fazem isso apenas
com seus pais externos, mas podem comegcar a esconder a verdade de
si mesmos e de seus proprios pais internalizados também, guardando
segredos de sua consciéncia. Negam-se algo que querem fazer em
virtude do que pensam que deveriam fazer, mas acabam fazendo
mesmo assim, em siléncio, passivamente e de maneira rebelde. Esses
filhos que agradam aos pais ndo foram ensinados que os erros sao
uma parte natural e aceitdvel do crescimento, que podem aprender
com as consequéncias a fazer escolhas melhores com base em suas
descobertas. Em vez disso, ignoram seus desejos e, para o mundo
exterior, parecem um agradador Cldssico, um Sombra ou um
Pacificador, enquanto por dentro nutrem um Resistente secreto.

Todos conhecemos agradadores assim, porque eles agem dessa
forma conosco também. Escalando-nos no papel de uma figura
paterna critica como a deles, ndo vao querer nos irritar, entdo dizem
que vao se atrasar dez minutos quando na verdade é uma hora.
Escondem um problema, mas criam um maior no processo.
“Esquecem” que marcaram de nos encontrar quando na verdade
marcaram duas coisas ao mesmo tempo outra vez. Pedem desculpas
por nos decepcionar, mas ndo vao tomar atitudes para agir de
maneira diferente da proxima vez. Se vocé € assim, agora € a hora de
parar. Mentir para si mesmo e para os outros sobre quem vocé é nao
vai deixd-lo mais perto da sensacdo de liberdade e aceitagio
incondicional que vocé tanto deseja e vocé ndo vai descobrir se suas
atitudes sdo benéficas ou nido — o que é uma informacdo
importantissima. Pelo contrario, isso vem carregado de sentimentos



extras de confusio e vergonha, que provavelmente ja existiam de
sobra na sua infancia.

SORAYA

Soraya tentou atender as expectativas da mie, mas sofria com seu
sabotador interno.

Aos onze anos de idade, havia lido em uma revista feminina da
mae um artigo sobre uma dieta de contagem de calorias. Soraya sabia
que era fisicamente maior do que as amigas, e com certeza maior do
que as modelos e pop stars que enchiam as pdginas de sua revista
adolescente.

Listou os alimentos de baixas calorias que a revista sugeria € os
acrescentou a lista de compras. Na semana seguinte, comegou a
preparar seu almoco de acordo com o plano de refei¢cdes que havia
rasgado da revista. Sua mae zombou do prato dela de torradinhas e
queijo cottage: “Eu ndo conseguiria comer tudo isso e nem preciso
estar nessa dieta!”.

A mie de Soraya era muito magra e, pensando agora, talvez
sofresse com seu préprio transtorno alimentar. Mas Soraya ndo sabia
disso na época e tudo o que ouviu foi a mensagem para comer menos
e de que trés torradinhas era gulodice demais.

O mal que os pais causam ndo costuma ser intencional. Na maioria
das vezes, sdo as pequenas coisas, os comentdrios ao acaso ou o
revirar de olhos que dizem a uma crianca que o que ela estd fazendo
ndo é aceitdvel. Nao duvido de que, se a mde de Soraya ouvisse a fala
de sua filha na terapia, teria se sentido devastada ao perceber o
impacto que seu comentdrio sobre torradinhas havia causado. Soraya
também se lembrava de outros comentdrios: a maneira como sua mae
a animava quando estava doente, dizendo que era “uma boa forma de
perder alguns quilinhos”, ou quando a levava para fazer compras
como “recompensa” quando seu manequim diminuia um numero e
ela precisava de roupas novas. Além disso, ao fundo, havia todas as



mensagens tdcitas, como as garfadas de comida que sobravam no
prato da mae depois das refeicdes ou a expressao de repulsa que a
mae fazia quando via alguém com sobrepeso na televisio. Como a
maioria das garotas de onze anos, Soraya queria ser igual a mae, e
comecou a restringir ainda mais as calorias, passando a sentir prazer
quando ouvia o ronco alto de seu estomago. Os quilos foram
perdidos e ela foi diminuindo sua meta de peso, mais e mais —
numeros redondos, arbitririos, completamente distantes de légica ou
ciéncia. Quando se exercitava, sua mae a elogiava por “abrir o apetite”
ou “merecer” as calorias naquele dia.

Por mais disciplinada que Soraya tentasse ser, era inevitdvel que
chegasse a um limite e n3o aguentasse mais passar fome. Entdo,
comia compulsivamente todas as comidas antes proibidas, gastando a
mesada em barras de chocolate da loja da esquina e escondendo as
embalagens embaixo da cama, até recuperar todo o peso que havia
perdido. A comida se tornou inimiga e sempre que comia ela entrava
em uma batalha interna contra suas vontades. Soraya se impunha
regras cada vez mais severas, internalizando a voz da mae e usando-a
como arma contra si mesma. Quando as regras se tornavam
insuportdveis, ela se sabotava em um ato de rebeldia, desobedecendo
a mde e a voz materna punitiva que havia internalizado,
empanturrando-se dos alimentos proibidos e das porc¢des duplas de
vergonha que os acompanhavam.

O ciclo dominou Soraya ao longo dos seus vinte € poucos anos,
quando seus métodos foram se tornando mais extremos. Exercicio
intenso, combinado a periodos de jejum para agradar ao cddigo da
mae, seguidos por fases em que comia compulsivamente como uma
Resistente que perdera a forca de vontade. Pesava-se vdrias vezes ao
dia e o que a balanca dizia tinha o poder de transportd-la para um
lugar de desespero ou euforia. Mentia para os amigos sobre seu
comportamento € agia de maneira cortante e impaciente com o
namorado quando ele a confrontava sobre suas mudancas de humor.

Depois de um tempo, veio a terapia — ndo por causa da
alimentacdo, mas pela depressdo. Foram muitas semanas até



comec¢armos a tratar de sua relacdo com a comida e, mais
importante, de sua relagdo com a mae.

“Entdo, como voc€ se sente agora que atingiu esse numero?”,
perguntei sobre sua mais recente meta de peso.

“Feliz!”, Soraya respondeu sem hesitagdo. “Como se eu finalmente
fosse boa o suficiente.”

O desejo de Soraya de agradar a mae desencadeara um
comportamento autodestrutivo sistemdtico que associava seu senso
de valor a um numero na balanca.

Na realidade, Soraya sempre havia sido boa o suficiente. Depois de
um tempo, passou a entender que tinha tentado agradar a uma mae
que ainda se prendia a mensagens extremas de autocontrole e
disciplina, e que era assim desde pequena.

Exploramos como teria sido se a mae dela tivesse reagido na época
com uma mensagem de protecdo e aceitagcdo, se Soraya pudesse ter
levado a mae a dieta, com a pdgina arrancada da revista, e ouvido a
mae dizer: “Nao precisa seguir uma dieta, ndo precisa mudar, eu te
amo do jeitinho que vocé é. Mas estou curiosa para saber o que a fez
pensar que precisava ser diferente. Vamos conversar sobre isso¢”. Se
ela tivesse agido dessa forma, Soraya imaginou que todos os seus
medos sobre ndo ser tdo boa quanto as colegas teriam se desfeito e
sua vida teria seguido com mais compreensdo e autoaceitacdo. No
entanto, sua mae havia perdido a oportunidade de ajudar a filha a
entender seus sentimentos de inadequacgdo. Talvez estivesse ocupada
também se sentindo inadequada. A vida dentro da cabecinha de onze
anos de Soraya era solitdria, e sua critica interior havia preenchido o
siléncio.

PALAVRAS MAGICAS

Essa frase de amor e aceitagdo que Soraya imaginou ouvir da mae
continha as palavras que poderiam té-la levado a um caminho
diferente. Se conseguirmos entender o que sempre quisemos ouvir
de nossos pais, podemos entender o que precisamos ouvir de nds



mesmos agora. Podemos comecgar um caminho novo e ser os pais de
que nossa crianga interior precisava.

Serd que consegue se lembrar de um comentdrio que seus pais
fizeram que machucou vocé ou o levou a um caminho de
comportamentos pouco saudaveis? Isso afeta vocé até hoje? Pense na
mensagem que precisava ter ouvido no lugar dessa, ou o que teria
sido necessario para reparar o mal que aquilo fez.

Quais eram as palavras magicas que vocé precisava ouvir de seus
pais?

Talvez fossem palavras que dissessem que vocé era, sim, bom o
bastante, ou que era amado e aceito como era, ou talvez fosse
alguma outra reparacdo que poderia ter sido feita — talvez eles
admitirem que haviam feito algo de errado ou que tinham agido
daquela forma porque também estavam sofrendo. Talvez vocé
nunca ouca essas palavras de seus pais. Eles podem nunca
entender a importancia delas ou podem nao ter o que € necessdrio
para lhe dar essas palavras. E doloroso aceitar que elas nunca virdo
da fonte original, muito menos na época em que realmente
precisdvamos delas.

Se conseguirmos aceitar esse fato, podemos deixar isso para tras
e passar para o que pode ser positivo agora. Podemos parar de
agradar aos nossos pais na esperanga cega de que um dia teremos
feito o suficiente para ouvir as palavras que queremos ouvir.
Podemos parar de buscar novos relacionamentos que tapam o
buraco mas nio cicatrizam nossas feridas de verdade. Podemos
parar de nos ater aquelas condi¢des antiquadas de valor que
faziam com que nos sentissemos insuficientes. Podemos parar de
agradar aos outros e comecar a agradar a ndés mesmos.

Assim como temos o poder de internalizar uma voz parental
negativa, podemos internalizar uma voz positiva, que nos apoie
com aquelas palavras madgicas agora. Se achar que é necessdrio,
permita-se sentir raiva e tristeza pelo que gostaria que tivesse
acontecido. Depois que tiver passado pelo luto, deixe essas coisas



para tras. Agora ofereca essas palavras madgicas para si mesmo,
sinceramente e sempre. Vocé€ € bom o bastante. Sempre foi.

OUCA O FUNDO DE VERDADE

Em todos esses casos, Luke, Fraser e Soraya fizeram o que acharam
necessario quando eram criangas — seja para obedecer, desafiar ou
esconder. Em cada caso, a crianca agiu de acordo com a aprovacdo
dos pais. Para nos agradarmos de maneira significativa como adultos,
temos de assumir a responsabilidade de nos aprovar — wuma
responsabilidade que antes era dos pais a que buscdvamos agradar no
passado. Isso vem junto com a responsabilidade de também nos
desaprovar quando necessario. Ndo significa nos enganar ou defender
NOsSsO mau comportamento, tampouco aproveitar que estamos livres
da prisao de agradar os outros para fazer o que nos der na telha
agora. Para nos autorregularmos, devemos ser honestos quanto ao
impacto que temos sobre os outros, ndo para que voltemos a ficar
paralisados em agrada-los ou desagrada-los, mas para ouvir o fundo
de verdade no que os outros tém a dizer. £ assim que desenvolvemos
nosso compasso moral maduro, um que possa nos guiar para levar
em consideracdo os outros e nés mesmos € nos ajudar a agir de
maneira apropriada como adultos ao mesmo tempo respeitosos e que
sabem se agradar.

Como adultos, podemos refletir de maneira adequada sobre os
pontos de vista alheios antes de tomar decisbes — sem ter que nos
contentar com a filosofia leviana de ndo dar bola para o que as
pessoas pensam ou de sentir um falso orgulho por nao responder a
ninguém. Agradar a si mesmo significa se importar o suficiente para
ouvir a perspectiva dos outros, mas ndo o suficiente para abafarmos a
nossa; o suficiente para encontrar um bom equilibrio no momento,
um equilibrio que seja atual e adequado ao propédsito. Pode haver algo
de importante em uma mensagem de seus pais ou de alguma outra
autoridade “parental”, ou de sua prépria consciéncia, que vocé pode
ter deixado escapar se ainda estiver tentando fugir. £ igualmente



importante acolher suas préprias visdes de mundo a fim de tirar
proveito da sabedoria de suas experiéncias pessoais, o que vocé
poderia desprezar se estivesse tentando ser sempre o “bom garoto”.
Faz sentido que a certa altura vocé passe a saber melhor do que os
seus pais, pois todos superam os pais em algum momento.

LEVANDO TUDO EM CONTA, O QUE E MELHOR NESSE CASO?

Imagine um cendrio em que lhe pecam para fazer algo; pode ser
no trabalho ou em sua familia. Sua resposta ndo pode vir apenas da
cabeca — a voz de autoridade que lhe diz o que deveria fazer —; mas
também ndo pode vir apenas do coragdo — a voz dos sentimentos
que diz o que vocé deseja. Precisa vir dos dois. Quando estamos
agradando a nds mesmos, estamos sempre nos perguntando:
“Levando tudo em conta, o que é mais importante aqui, quais sao
minhas opinides e qual ¢ a atitude mais adequada?”.

Pode nao ser um resultado ideal, nem ser exatamente como vocé
quer, mas pode ser a coisa certa a fazer nessas circunstincias — e
essa ¢ a melhor atitude que vocé pode tomar. Aprender a tomar
decisdes equilibradas e apropriadas — isso é o fundamento de
agradar a si mesmo. Se conseguir ser vocé mesmo e agir a partir de
um ponto em que ndo é nem conformado nem rebelde, nem uma
combinacdo encoberta das duas, voce pode se sentir confiante de que
a decisdo vird de um lugar adulto e equilibrado. E se, levando tudo
em conta, vocé decidir ndo vestir o casaco por uma razdo adulta e
adequada, ¢ fato que isso pode ndo agradar aos seus pais (ou a quem
quer que represente a autoridade agora). Vocé pode ndo se sentir
compreendido ou aceito, pode até ndo se sentir amado. Nao ser
amado nido é ameacador, mas ¢ desagradavel. E menos desagradivel
quando vocé consegue se sentir confiante de que tomou a decisdo
certa pelos motivos certos. Hd uma definicdo de disciplina da qual
gosto muito: “disciplina é saber a diferenca entre o que vocé quer
agora € o que vocé mais quer”. A disciplina costuma ter conotagdes
de rigidez ou restricdo, mas aqui gosto de pensar que ela estd mais



relacionada a uma filosofia de autocontrole, autorregulagdo ¢ um
meio de agradar a si mesmo de maneira profunda. Vocé pode, sim, ter
exatamente 0 que quer agora, mas, se isso vier as custas de um
relacionamento, talvez o que vocé mais queira seja encontrar um
meio-termo. Do mesmo modo, vocé pode, sim, continuar a manter a
paz no relacionamento se é o que quer nesse momento, mas talvez a
dor do conflito valesse a pena se o que vocé mais quer € integridade.
Seja honesto sobre o que vocé quer e leve em conta as consequéncias
de suas opg¢des para chegar mais perto do resultado “ideal”.

SOBRE DESAGRADAR

Desagradar € libertador, tanto para ndés mesmos como para quem
estd ao nosso redor. Quando o0s outros conseguem entender que
nossa inten¢do ao ser “desagradavel” nao € desafid-los ou domind-los,
nem uma rejeicdo ou um desrespeito, mas sim uma forma de ser
auténtico, claro, disponivel e responsdvel, podemos livrar nossos
relacionamentos dos efeitos colaterais téxicos de agradar demais aos
outros. Porque, quando vivemos a vida segundo as opinides de nossos
pais, ou de qualquer outra pessoa que escalamos nessa posicao de
poder na vida adulta, cedemos nossa identidade como individuos. Se
ndo for tratado, o adulto que busca agradar a todo o mundo acampa
na vida dos outros, torna-se um cidaddo apatrida, comprometido com
as necessidades e os sentimentos dos outros, andando em torno das
demandas deles sem a integridade necessaria para se firmar.

Também ¢é possivel que sua tentativa de agradar aos seus pais
atrapalhe a relacdo adulta entre vocés agora. Pode ser que eles queiram
conhecer seu verdadeiro eu, para se sentirem livres da
responsabilidade de cuidar de vocé como cuidavam quando vocé era
crianca. Talvez ndo tivessem noc¢do dos sinais que estavam lhe
passando e estivessem reagindo as visdes inconscientes de mundo
deles. Seus pais podem gostar de sua capacidade de tomar suas
proprias decisdes e assumir o controle. Quando vocé lhes apresenta
partes de vocé que estavam escondidas, da a eles permissdo de fazer o



mesmo. Agradar a si mesmo em vez de agradar a eles pode libertar
todos vocés para criar uma autenticidade que firme o relacionamento
de maneira mais profunda no futuro. Porque quanto mais vocé
permite que eles vejam seu verdadeiro eu e quanto mais eles
mostram o verdadeiro eu deles para vocé, maior é o potencial de um
vinculo genuino.

Quando  resgatamos nossos  sentimentos, assumimos a
responsabilidade por nossos atos e aceitamos nao ser amados, € assim
podemos desenvolver relacionamentos mais gratificantes e auténticos
em todas as dreas de nossa vida. No préximo capitulo, vamos ver
como se agradar pode fazer de vocé um amigo melhor.



Agradar aos amigos

Levei anos para entender que ndo gostava de estar em grupos.
Festas ndo me fazem bem e até grupos de WhatsApp me dio
calafrios. Talvez isso tenha a ver com a minha linha de trabalho ou
talvez seja porque meu nucleo familiar fosse pequeno e boa parte de
nossa familia estendida morasse em outro pais; mas eu prefiro
relagdes proximas, relacdes de um para um. Consigo contar nos
dedos de uma mdo as pessoas com quem realmente gosto de passar
meu tempo, € meu circulo intimo ndo varia muito. Acontece que
minhas regras de amizade sdao bastante simples: ou eu faria de tudo
por essa pessoa, ou ndo dou muita bola para ela. O que nao significa
dizer que ndo gosto de vocé se vocé estiver na segunda categoria;
apenas ndo fagco questdo de ser sua amiga. Nos fins de semana,
prefiro passar tempo com minha familia a participar de situacdes
sociais, talvez por meu compromisso com meus amigos ser fervoroso
demais (hd pouquissimas pessoas por quem eu faria de tudo), talvez
por eu jd passar a semana criando vinculos com outras pessoas.

Felizmente, minha melhor amiga sabe disso e me aceita como sou.
Ao contririo de mim, ela ama dar festas — mas pra mim o convite
sempre vem com uma op¢ao extra de confirmagido de presenca “P.S.
Ndo se preocupa, ndo precisa virl”. Para néds, tempo de qualidade
juntas sio umas miniférias em que mal saimos do hotel, pedindo
servico de quarto e fazendo uma maratona de reality shows,
enquanto relaxamos de roupdo. Em certos momentos, alguém



poderia pensar que brigamos, ja que mesmo viajando juntas podemos
passar boa parte do dia de forma independente uma da outra — ela
vai a academia enquanto tomo banho, eu dou uma corrida enquanto
ela olha os e-mails. Na realidade, ¢ uma amizade plena, em que
temos o direito de agradar a nds mesmas, o que ¢ absolutamente
inestimdvel.

Ja me prejudiquei por tentar agradar aos amigos no passado. As
regras da amizade nem sempre sdo claras e, ao contrdrio dos
protocolos de relacionamentos romanticos ou de um contrato
empregaticio, a amizade pode impor todas as pressdes de representar
determinado papel sem nenhuma estrutura ou seguranga. Eu
costumava tentar deixar as pessoas a vontade, fazer piadas para
quebrar o siléncio ou dar conselhos quando alguém estava com
problemas, mas, na verdade, nem sempre queria fazer isso e as vezes
me colocava em posicdes em que ndo queria estar. As pessoas
confundiam minha simpatia com amizade e a agradadora dentro de
mim ndo queria desaponta-las.

AMIGOS NAO SAO FAMILIA

Ao contrdrio da familia, podemos escolher nossos amigos. Em
muitos sentidos, isso é bom: podemos escolher as amizades que
queremos € decidir com quem passamos nosso tempo. No entanto, as
amizades ndo vém com garantias vitalicias; sua irma sempre serd sua
irma, mas vocé ndo pode dizer o mesmo de uma amiga. As amizades
devem ser construidas e mantidas, e os agradadores tém o hdbito de
usar de artimanhas de agradar para obter uma sensagdo de seguranca.
Eles nd3o costumam parar para se perguntar quanta manutengio é
necessaria ou quanto agrado ¢ apropriado. E podem encontrar
dificuldades quando os amigos vém de contextos diferentes, com
ideias diferentes de relacionamento e uma definicao diferente do que
¢ agradar.

As amizades, criadas a partir de uma intersecdo entre o que duas
pessoas buscam, oferecem um bom ponto de encontro. Amizades



distintas terdao graus diversos de interse¢do, € podemos ter o amigo
casual com que gostamos de ir a academia ou assistir ao futebol
numa tarde de domingo. Ou, se tivermos sorte, pode ser o melhor
amigo com quem compartilhamos nossos pensamentos e
sentimentos mais intimos e desfrutamos de uma relagdo longa de
amor e apoio. Independentemente de ser pequena ou profunda, se
essa intersecao for mutua, estd tudo bem.

Ao contrario da familia, os amigos ndo precisam ser para sempre.
A beleza da amizade € sua flexibilidade. Ndo ¢ como a familia, ndo é
para a vida inteira, entdo ndo devemos sentir as mesmas pressoes,
certo? Se acharmos que nossa interse¢do diminui com o tempo ou
nossos contextos mudam, ou se nossa amizade nio é mais valorizada,
podemos seguir em frente e fazer novos amigos.

Isto é, poderiamos, se nosso cdédigo de agradar aos outros nao
tivesse nos condicionado a entrar em panico com a perspectiva do
fim de qualquer relacionamento. Estamos tdo acostumados a ignorar
nossas proprias necessidades e a resolver os sentimentos dos outros
que esquecemos que podemos encerrar amizades que nio funcionam
mais para nds, a fim de criar espago para outras que funcionem.
Estamos tdo ocupados tentando fazer com que os outros gostem de
nds que nos esquecemos de nos perguntar se nds gostamos deles.

AMIZADES SIMBIOTICAS

Simbidtico e codependente sdo termos que ouvimos muito sobre
relacionamentos de pessoas que buscam agradar. Na natureza, a
simbiose € a interdependéncia mutuamente benéfica entre dois
organismos. Na psicologia, significa depender de maneira pouco
sauddvel de outra pessoa para que ela nos proporcione recursos
vitais. Ndo a comida e o abrigo de que precisdvamos como bebés, mas
a estrutura emocional que podemos buscar na vida adulta quando
ndo aprendemos a dar isso a ndés mesmos.

SAMARA



Samara era amiga de Lucy desde a escola, mas se deu conta de que
se esforcava muito por esse relacionamento e ndo recebia nada em
troca.

Desde que se entendia por gente, Samara era o tipo de amiga que
preenchia as lacunas e representava papéis coadjuvantes com os
amigos. Lucy era uma amiga do Ensino Fundamental que a procurava
em busca de conselhos e apoio, e Samara sempre teve o maior prazer
em ajudar. Lucy dizia que Samara era como a irma mais velha que
nunca teve e Samara adorava se sentir importante para a amiga.
Quando Lucy copiava seu corte de cabelo, sentia que era um elogio, e
ficou honrada quando Lucy seguiu a mesma carreira que ela, de
professora. Samara até ajudou Lucy a conseguir um emprego em sua
escola e sentiu orgulho ao lhe apresentar o lugar.

Samara parecia uma agradadora Cldssica. Gostava da sensagdo de
apoiar Lucy. Gostava de compartilhar livros diddticos e planos de aula
com ela, encontrando-a para tomar café e ler a ultima tarefa de Lucy,
e de ser a primeira pessoa para quem Lucy ligava quando entrava em
crise. “Sou um caso perdido”, Lucy dizia. “Vocé € tdo boa nisso” ou
“Vocé € a unica pessoa com quem posso conversar’. Era uma
sensacdo boa e Samara se sentia necessaria.

As vezes s6 vemos a verdadeira face dos relacionamentos quando
eles se alteram. O namorado era outra pessoa a quem Samara tinha
de agradar. Ela se esforcava muito para fazé-lo feliz, mas ele era
ciumento e possessivo e, quando a acusou de ser infiel pela
centésima vez, ela finalmente colocou um ponto-final. Ficou
devastada quando Lucy ficou do lado dele na separacdo.

Ha vinte anos ela investia nessa amizade e tinha presumido que
poderia contar com o apoio de Lucy quando precisasse. Nao era algo
consciente, e ela ndo tinha se dado conta de que esperava a lealdade
de Lucy em troca, mas, quando a amiga ndo ficou ao seu lado, sentiu-
se traida e voltou a atengdo para outros amigos.

Com o afastamento de Samara, Lucy foi se tornando cada vez mais
defensiva até que, com o tempo, o relacionamento delas comegou a
parecer mais uma vinculo de rivalidade do que de amizade. Sem ter



mais Samara como um recurso, Lucy botava defeitos no estilo de
ensino de Samara, competia com ela como maie ou a envergonhava na
frente dos amigos em comum. Quando as coisas davam errado para
Samara, Lucy parecia explorar a situacdo em beneficio préprio, e
Samara se sentiu magoada e confusa pela competitividade sem fim.
“Eu ndo entendo!”, Samara me dizia, exasperada. “Parece que ela quer
ser melhor do que eu em tudo!”

O FILME DE NOSSA VIDA

Para ajudar Samara a entender o que estava acontecendo, pedi que
imaginasse sua vida como um filme, para notar enredos e
personagens recorrentes, € identificar resultados que pareciam
inevitaveis.

Todos somos a estrela no filme de nossa vida, o filme que segue
um roteiro que nos parece familiar e nos proporciona as cenas finais
que sempre esperamos. Os amigos que encontramos representam um
papel no nosso filme por um tempo, e nds representamos um papel
no filme deles. As vezes, isso pode ser produtivo. Encontramos
alguém que nos oferece algo de que precisamos e podemos levar esse
presente conosco, quUEr essa pessoa se torne uma amiga para a vida
toda, quer esteja apenas de passagem.

Se ndo tomar consciéncia de seus padrdes de comportamento, o
agradador sempre terd uma vaga em seu elenco para alguém a quem
agradar. A pessoa estara pronta para receber e, sem se dar conta, o0s
dois vao representar padrdes antigos de comportamento. Nesse caso,
a interacgdo ¢ prejudicial, e ndo benéfica — reforca um padrio antigo
e pouco sauddvel de como esperamos nos relacionar com os outros e
como esperamos que eles se relacionem conosco.

Quando Samara trouxe seus sentimentos para uma sessdo de
terapia, conseguimos destrinchar seu relacionamento complicado
com Lucy e procurar o filme que vinha passando. Samara se deu
conta de que elas estavam numa amizade simbidtica por anos, até ela
romper seu lado do acordo, e agora estava sendo punida.



“Ela tem que ser a melhor mae ou a professora mais querida... se
ndo consegue, se esforca ao mdximo e é a maior vitima. Se tenho
problemas, parece que ela se diverte com isso. Pensei que éramos
amigas, mas ela quase sempre age de uma forma que parece que nem
gosta de mim. Nao consigo vencer.”

“Ndo consigo vencer”: essa ideia ndo era nova para Samara.
Comecamos a considerar de onde mais Samara reconhecia esse
sentimento, onde ela também seguia o roteiro de ser sempre a pessoa
que perdia. Para entender os motivos no presente, tinhamos de olhar
para o filme de sua infancia e entender que papel ela representara no
passado e o que esperava de seu elenco de apoio.

Samara tinha irmas cagulas de quem havia cuidado. Tinha feito
isso de boa vontade e gostava dos elogios e da gratidao que recebia da
mae por ser “tdo madura e boazinha”. Era o que a destacava — sua
capacidade de cuidar dos outros — e, inconscientemente, ela havia
crescido com padroes de comportamento de uma Sombra: buscar
pessoas que representassem o papel do “outro carente” em sua vida
adulta. Na infincia ela ndo havia parado para analisar a dindmica de
sua familia, mas, pensando agora, conseguia enxergar que nunca se
sentiu importante por ser quem era — o que a tornava admirdvel era
seu altruismo e sua generosidade. Para agradar a mae, ela priorizava
as necessidades das irmas. Desinflava seu ego para inflar o delas e
para deixar sua mae feliz. A Sombra dentro dela se sentia bem
quando impulsionava os outros.

Lucy ndo estava na sala de terapia conosco para compartilhar sua
visdo dos fatos, mas, conhecendo-a por tanto tempo, Samara
conseguia relatar parte da histdria dela. Lucy crescera com um pai
que quase nunca estava em casa € uma mae que vivia distraida. Teve
de buscar seu caminho sozinha e sentia raiva porque seus pais ndo a
guiaram nem cuidaram dela como deveriam. Quando Samara agiu
como uma “mae” para Lucy, desde a escola, representou o papel de
alguém que cuidaria de Lucy e agiria como um modelo, como a mae
deveria ter sido. No entanto, Samara deixou que Lucy fosse mais uma
irmazinha exigente de quem se sentia obrigada a cuidar.



As amizades simbidticas podem coexistir de maneira
aparentemente tranquila, até a vida mudar e os papéis que
representamos ndo serem mais complementares. O que funcionava
antes de termos filhos ndo funciona mais, o que era ficil quando
trabalhdvamos juntos ndo € mais facil agora, ou o que parecia natural
quando mordvamos perto nio se encaixa mais em nossa vida hoje.
No caso de Samara, uma amizade que dava certo quando ela ndo
tinha necessidades emocionais proprias e estava disposta a fazer todo
o esfor¢co parou de “funcionar” quando ela comecou a se priorizar.
Quando uma parte corta o fornecimento original, ou muda os termos
da relacdo, os sentimentos originais de abandono da outra sio
disparados e ela pode revidar. Embora a raiva dessa outra esteja
relacionada ao passado, como no caso de Lucy, ela pode agir contra a
pessoa que escalou para esse papel agora.

CUIDADO COM O DRAMA

Talvez no exemplo de um amigo que sempre queira ver vocé, pode
ser lisonjeador ter a atencdo dele por um tempo, de uma forma que
ndo acontecia quando vocé era criangca. Ou talvez vocé sinta o
impulso de atender as necessidades de um amigo exigente na
esperanca de ser finalmente valorizado. E ai que o drama comeca e
que, sem perceber, recriamos a mesma dindmica com que estdvamos
acostumados na infincia, sempre com a esperanca secreta de que,
desta vez, o resultado possa ser diferente. Cada amigo tem seus
motivos para estar nessa relacdo, buscando a reafirmacdo do outro de
um modo que seja significativo para ele e resolva uma necessidade
ndo atendida antes. Mas, por conta do modo inconsciente como
entramos nessas amizades, ha mais chance de replicarmos a dindmica
familiar negativa do passado do que criarmos a nova experiéncia
benéfica que poderiamos ter desejado. Quando repetimos nossos
padroes de comportamento inconsciente, fazemos o que sempre
fizemos e recebemos o que sempre recebemos.



Para aqueles que estdo sempre buscando agradar — que muito
provavelmente tém entre seus amigos pessoas com grande
necessidade de conforto emocional ou aten¢do —, o contragolpe pode
ser doloroso. O que sentimos no presente ndo € apenas dor; suas
raizes estardo em uma dor que jd sentimos antes. Quando os
humanos se juntam para formar qualquer grupo, seja uma amizade,
um clube esportivo ou uma equipe de trabalho, primeiro recriamos
uma imagem de nosso primeiro grupo — nossa familia de origem.
Nao € uma decisao consciente, mas usamos isso para descobrir que
papel cada um de nés vai interpretar e como vamos interagir. E uma
ferramenta inteligente da evolu¢do humana: prever nossos amigos e
inimigos e nos ajustar de acordo com isso. Claro, quando
descobrimos quem uma pessoa é para nds — se, por exemplo, ela nos
lembra nossa irmd ou nosso pai —, podemos também nutrir uma
esperanga inconsciente de que ela possa, no fundo, ser uma boa irma
ou um bom pai, ou seja, a pessoa que preencha o que faltava em
nossa relacdo original. Que corrija os erros originais.

Vocé pode saber algo do filme do outro ou ndo. Seja como for, é
importante lembrar que, em amizades disfuncionais, vocé nio é vocé
de verdade. Vocé foi escalado por esse amigo no papel de outra
pessoa: um herdéi enviado para salva-lo ou um vildo do passado dele.
Vocé ndo pode assumir a responsabilidade pelo drama no qual ele
estd dando replay, mas pode mudar o modo como representa seu
papel quando entende o replay que isso pode gerar para voce.

PASSE OS TRAILERS

Mesmo que ndo saiba muito sobre o filme da vida do outro, vocé
pode ter certeza de que ele tem um.

Pense numa amizade que vocé acha desafiadora e pare um
momento para imaginar o trailer da vida dessa pessoa. Como deve
ser o enredo?



Talvez vocé consiga reconhecer os personagens e as tramas da vida
dela. Veja se consegue notar se estd apenas representando um
papel na cena dela, no cendrio dela, e se permita se afastar caso
ndo seja um relacionamento sauddvel, de respeito mutuo. Foque
nos relacionamentos em que se sente acolhido como o amigo que
voce quer ser, € deixe de lado os que escalam vocé para um papel
que vocé ndo quer representar.

Esteja disposto a reconhecer sua responsabilidade e passe o trailer
de seu préprio filme.

Veja se consegue notar qual é seu histdrico recorrente em termos
de amizade. Que papel costuma representar? Vocé ¢ o herdi que
salva a patria ou ¢ alguém que os outros tém de resgatar? Note o
papel que vocé escolheu para os amigos antes e se pergunte quem
eles sdo para vocé. Quem eles representam? Pode ser um de seus
pais ou irmios, um amigo do passado ou alguém com quem vocé
gostaria de se parecer.

Samara poderia ter falado para Lucy que se sentiu traida. Talvez, se
tivesse feito isso, elas poderiam ter reequilibrado sua rela¢do, ou
talvez na verdade Lucy nunca quisesse ter tido um relacionamento
igualitario com Samara; talvez sé quisesse um relacionamento em
que Samara atendesse as suas necessidades infantis e ndo pedisse
nada em troca. Lucy provavelmente ndo seria a amiga certa para
Samara agora que Samara tinha comecado a agradar a si mesma — e,
as vezes, temos de desistir de pessoas, ndo porque nds nao nos
importamos com elas, mas porque elas ndo se importam conosco.
Quando os amigos tratam vocé como se ndo lhe dessem bola, acredite
neles. Siga em frente. Vocé ndo vai estar perdendo um amigo se
perceber que, no fundo, ele nunca foi seu amigo de verdade.

TERMINAR AMIZADES

E preciso coragem para acabar uma amizade, mas o fato de ela
chegar ao fim ou causar um conflito irreconcilidvel ndo significa



fracasso. Nao hd mal nenhum em seguir em frente e se permitir
superar uma amizade — o que é algo que ndo se pode fazer tdo
facilmente com a familia. Algumas das amizades mais dificeis de
atualizar sdo aquelas criadas no comec¢o da vida, em um tempo em
que era mais facil abrir espaco. As amizades formadas antes da
introducdo de relacionamentos romanticos, trabalho e filhos devem
ou ser atualizadas, ou acabar em algum momento. Nao é sauddvel
nem apropriado nos prendermos a contratos antiquados e
continuarmos a nos relacionar como faziamos quando tinhamos
tempo e recursos para manter diversas amizades e superlotar nossa
agenda. Nio € coincidéncia que tendamos a fazer nossas escolhas de
relacionamentos permanentes na vida adulta, quando temos a nocdo
mais clara de quem somos e do que deve continuar sendo importante
para nés no futuro. Um passado em comum numa amizade vai s6 até
certo ponto; € preciso haver interse¢do no presente também.

Isso ndo quer dizer que seja facil terminar. Amigos podem esperar
mais de nds do que podemos oferecer. Quando mudamos nossa
posicao e atualizamos nosso papel, eles podem se sentir rejeitados,
como aconteceu com Lucy. Talvez fosse exatamente esse o resultado
que temiam, se esse era o filme que estavam reencenando. E possivel
que soframos retaliagdo. Quando os amigos fazem truques baratos
para nos envergonhar e fazer com que voltemos a agir em funcgio
deles, podemos reconhecer isso como a “reviravolta” em que tudo
pode acontecer. O ponto de virada no filme, em que podemos voltar a
entrar no personagem e representar nosso papel — para adiar um
corte inevitdvel e obter um resultado infeliz mas previsivel. Ou
podemos permitir que essa reviravolta revele que estdvamos
reencenando um drama antigo e usar isso para mudar. Pode ser que
eles fiquem com uma vaga aberta no elenco, mas tudo bem. Pode ser
que esse acontecimento lance uma luz sobre a verdadeira fonte de
infelicidade deles — insatisfacio no relacionamento, frustracdo em
seu papel como pai ou maie, tédio no trabalho —, seja qual for o
papel que estdvamos representando e a lacuna que estivamos
preenchendo. Se eles quiserem mais de ndés do que queremos deles,



ou se decidirmos ndo continuar com a codependéncia, ndo ha mal
nenhum nisso. Se uma amizade ndo nos permite sermos nés mesmos
ou ndo nos ajuda a crescer, nunca foi uma amizade de verdade.

LEE

Lee ndo veio a terapia para falar sobre os amigos, mas eles se
tornaram parte do panorama das pressdes que sentia para agradar a
todo o mundo.

Fazia quinze anos que tentava continuar amigo dos colegas da
universidade. Antes de todos terem a prdpria familia era ficil se
reunir, e depois houve a série de despedidas de solteiro e casamentos
para manter todos em contato. Os lacos comegaram a se romper
quando a vida real entrou no meio: havia filhos e trabalhos e
responsabilidades que significavam que eles ndo podiam
simplesmente colocar as bicicletas no porta-malas e se encontrar em
algum lugar para passar o dia. Os fins de semana juntos foram se
tornando mais raros € as tentativas de se reunir com esposas e filhos
normalmente davam mais trabalho do que valiam a pena.

Um a um, eles foram se afastando e fazendo novas amizades com
outros pais de familia ou pessoas que moravam perto deles agora. Lee
ndo via mal nenhum nisso, mas, para um deles, isso deixou um
buraco enorme. Jez sempre achou que os amigos vinham em
primeiro lugar; era o que ele havia feito pelo menos, e estava sempre
tendo ideias novas de coisas a fazer ou sugerindo noitadas. Quando
Lee recusava um convite para tomar cerveja, Jez pegava no seu pé.

“Nao entendo”, Lee me disse. “Pensei que éramos amigos, mas
agora ele vive fazendo eu me sentir mal. Fala que os amigos tém que
ser prioridade se respondo que fiz planos com minha namorada. Ou
fica irritado e pergunta se cortaram minhas bolas fora quando estou
fazendo algo com os pais dela.”

Lee era um agradador Cldssico e queria ver todo o mundo feliz.
Tentava achar um meio-termo, encontrar Jez para uma cerveja rapida



depois do trabalho e sair a tempo de ler uma historinha para os
filhos dormirem. Com o tempo, foi se cansando e percebeu que vivia
sendo criticado por Jez pelas escolhas que fazia. “Quando foi que vocé
ficou tdo chato?”, Jez zombava quando Lee se levantava depois do
segundo chope.

Lee passou a notar que Jez era o eterno solteirdo do grupo, aquele
que sempre queria sair mas nunca sossegava com alguém. Dava a
impressdo de que estava na melhor posi¢do, mas Lee comegou a se
questionar se ndo havia algo mais nessa histéria.

“Quer saber? Acho que Jez tem citime”, ele me disse. “Acho que ele
quer o que nds temos, uma casa legal e uma companheira esperando
a gente em casa ¢ filhos e todo o lance da familia. Acho que € por
isso que tenta fazer todos voltarmos a ser como éramos antes. Ele ndo
consegue ter isso, entdo também nao quer que a gente tenha.”

Lee sabia que Jez nunca admitiria, mas isso o ajudou a entender a
pressio toda. Também tornou mais ficil parar de tentar agrada-lo,
sabendo que s6 o proprio Jez poderia fazer as mudangas que o
deixariam feliz. Nao podemos nos importar com o fato de que outra
pessoa ndo gosta de nds se nem de si mesma ela gosta. Lee ndo tinha
que abrir m3o de outras noites com os filhos para ajudar Jez a
continuar preso no mesmo lugar.

CIUME EM AMIZADES

Ciume e inveja sdo comuns em amizades. Ciume ¢ o sentimento
que temos quando ficamos com medo de que algo seja tirado de nds,
entdo nos apegamos aquilo com firmeza, o protegemos e muitas
vezes ficamos sufocados nesse processo. Um amigo ciumento se
comporta de maneira possessiva ou sempre quer mais do seu tempo
e da sua atencdo, talvez até de maneira exclusiva. A inveja é uma
caracteristica um tanto diferente, mas também presente em amizades
disfuncionais. Se vocé tem algo que outra pessoa quer, ela pode
invejar vocé. Vocé vai saber que se trata de inveja porque ela vai
tentar destruir o que vocé tem: suas outras amizades, seu sucesso ou



sua autoestima. Voc€é ndo tem como agradar a alguém que inveja
vocé, e é importante que imponha limites para se proteger. Pode-se
ter compaixdo pelo desejo dessa pessoa de ter o que voce tem, mas
ndo se pode abrir mio do que ¢ seu para que ela se sinta melhor.

Lucy invejava o sucesso de Samara e ndo conseguia ficar feliz por
ela, sentindo prazer quando a amiga passava por dificuldades. Lee ndo
podia ceder o que tinha para preencher um buraco de Jez, e ndo teria
sido um “bom” amigo se tivesse feito isso. Pacificar Jez ndo resolveria
o problema que ele tinha de enfrentar: a falta de um relacionamento
intimo.

AGRADADORES INVE]JOSOS

Pare um pouco para considerar se o ciime e a inveja fazem parte
de suas amizades.

Voce ja sentiu impulso de proteger suas amizades ou tem “amigos”
que mais parecem rivais?

Talvez vocé tenha um amigo que reconheca como invejoso ou
ciumento. Lembre-se: a reacdo dele a vocé é mais um reflexo da
relacdo dele consigo mesmo do que uma opinifo sobre vocé.

E se for vocé quem sente ciime ou inveja de seus amigos? A ma
noticia é que isso diz mais sobre vocé do que sobre eles.

Amigos que sentem inveja ou citme normalmente sdo pessoas
que buscam sempre agradar aos outros € ainda nao aprenderam a
agradar a si mesmas. Se conseguirmos deixar de lado a ideia de
que afeto e atencdo s6 podem ser recebidos de outra pessoa,
podemos nos libertar da necessidade de viver a base das migalhas
de apreco que nos sdo lancadas. Frageis e inconstantes, essas
ofertas de amizade também podem ser valorizadas e aproveitadas
pelo que sdo, quando temos os recursos € a permissao de agradar a
nds mesmos. Nido precisamos sentir inveja quando temos o
suficiente ao nosso redor, e dar afeto e ateng¢iio a nds mesmos nos
torna mais capazes de recebé-los dos outros.



SALLY

A autoestima de Sally dependia de sua amizade com Preeti — até
ela se dar conta de que o sentimento nao era reciproco.

Sally se lembrava da dinamica de seus grupos de amigos na escola.
Entre as meninas, era pior: havia regras rigidas de amizade — que
posicdo cada uma ocupava, quem era oficialmente sua melhor amiga
e para quem vocé guardava lugar no 6nibus. “Acho que era para que
todas soubéssemos nosso lugar, mas eu nunca soube de verdade.
Morria de medo de chegar ao parquinho de manha e os grupos terem
mudado da noite para o dia, como uma imensa dancga das cadeiras na
qual eu fosse a ultima em pé. Se minha melhor amiga faltava porque
estava doente, eu passava o dia todo me sentindo completamente
perdida.” Ela conseguia rir do drama da politica adolescente também.
“Lembro que, quando a gente tinha onze anos, uma das meninas
descobriu que outra tinha comecado a menstruar, mas ndo tinha
contado para ela. A amiga tomou isso como uma facada nas costas e
ficou o resto do semestre sem falar com ela!” Estdvamos falando dos
tempos de escola e de amizades porque Sally tinha acabado de passar
pela experiéncia dolorosa de “levar um fora” de uma amiga. Pelo
menos era dessa forma que ela havia se sentido.

Quando Preeti se mudou para a casa ao lado, Sally pensou que era
obra do destino. As duas estavam grdvidas de meninos e passavam
muito tempo sozinhas, com maridos que viajavam a trabalho.
Quando os bebés nasceram, uma vivia na casa da outra, e, conforme
os meninos foram crescendo, elas organizavam fins de semana na
praia e acampamentos com os maridos. Quando os maridos estavam
fora, depois que colocavam os filhos para dormir passavam as noites
de verdo na cerca entre as casas, fumando, tomando vinho rosé e
jogando conversa fora.

Quando Preeti contou que ia se mudar, Sally ficou devastada.
Enquanto a ajudava a encaixotar as coisas, prometeram se
reencontrar assim que Preeti se instalasse na casa nova. O tempo
passou e ndo havia nenhuma data na agenda. As respostas as



mensagens de Sally foram ficando mais esparsas e Preeti dava
desculpas quando Sally a convidava para trazer os filhos para tomar
cha.

Quando Sally viu Preeti na cidade algumas semanas depois, ela
estava em um novo grupo de mies empurrando carrinhos de bebé.
Sally acenou e correu para dar oi, mas foi tratada com frieza e, depois
de alguns minutos de conversa-fiada elas se despediram, com mais
promessas vazias de um encontro para botar o papo em dia quando a
vida ndo estivesse tao agitada.

Ao relembrar tudo isso, Sally conseguia ver que nao tinha sido tao
importante para Preeti como Preeti havia sido para ela. Fora
substituida rapidamente por amigas novas, outras vizinhas de porta
que estavam livres para tomar vinho no quintal e que apareciam com
uma caixa de leite quando o dela acabasse. Quando Sally era crianca,
havia passado por uma situagcdo parecida; depois que seus pais se
separaram, ela quase nunca via o pai. Passava as férias de verdo com
ele quando estava mais velha, mas ele jd tinha outros filhos a essa
altura e ela sempre se sentia como um peixe fora d’agua. Sabia que as
vezes era pegajosa em suas amizades, mas isso era porque sempre
achava que havia alguém esperando no banco de reservas, prestes a
substitui-la. Como uma Sombra, ela se esforcara para agradar as
pessoas que admirava, a ponto de assustd-las, ou sentia uma raiva de
Resistente quando o sentimento ndo era reciproco.

Sally conseguiu perceber que havia escalado Preeti no papel de
“melhor amiga” quando talvez elas ndo fossem exatamente isso, e
decidiu ser mais sincera consigo mesma nas amizades futuras. Mas
era um trabalho dificil, e n3o conseguiu resistir ao impulso de
aparecer com uma garrafa de vinho quando viu o caminhdo de
mudancas chegar com a futura vizinha. Ela riu enquanto me contava:
“Bom, pelo menos agora consigo ver o que estou fazendo; jd é uma
evolucao!”.

MELHORES AMIGAS PARA SEMPRE



Pense em suas amizades, de agora e do passado, € note as que
funcionam bem e as que parecem mais complicadas.

O que vocé quer de seus amigos?

Estd buscando lealdade, fidelidade e para sempre, como Sally?

Em caso positivo, pergunte-se o que vocé estd disposto a fazer
para atingir isso e se ¢ isso que o outro quer? Vocé€ estd disposto a
dedicar o esforco genuino de apego ou tem esperanca de
simplesmente ir agradando até entrar na vida das pessoas?

Sua ideia de amizade pode ser de parceiros do crime em
noitadas malucas ou de um fluxo constante de conversas no
WhatsApp, ao passo que a ideia deles pode ser um aceno e um
sorriso no parquinho da escola ou um café uma vez por més.

Ou talvez seja vocé quem prefira uma amizade mais leve e esteja
apenas buscando alguém para compartilhar um hobby. Ndo quer
se comprometer a ser o confidente nem o conselheiro de
confianc¢a de ninguém.

Saiba que vocé tem o direito de querer das amizades o que achar
melhor, mas tenha consciéncia de que nio existem regras rigidas
para defender seu ponto de vista, apenas opinides subjetivas que
vocé trouxe do passado. Vocé ndo tem de fazer as coisas do jeito
dos outros, mas eles também ndo tém de fazer as coisas do seu
jeito.

Talvez um “bom” amigo seja aquele cujo investimento se iguale ao
que estamos dispostos a dedicar e que queira o mesmo que nds dessa
amizade. Se ele ndo quiser, ndo significa que ¢ um “mau” amigo, mas
pode significar que ndo é o amigo certo para vocé. Do mesmo modo,
nio deixe as pessoas compararem vocé ao amigo que elas querem. Se
estiverem comparando vocé com uma vaga de emprego que criaram
na cabeca delas, ndo cabe a vocé atender a esses critérios rigidos. Nao
dd para ter uma relagcdo sauddvel com uma pessoa que estd sempre
julgando esse vinculo conforme o que ela pensa ser uma amizade
melhor, e ndo é sua responsabilidade atender a todas as necessidades
de amizade dos outros. Seja valente nas amizades, seja voc€é mesmo €



seja o amigo que vocé quer ser; afinal, é melhor ser criticado por
quem vocé é do que por quem vocé ndo é.

Quando descobrimos que ndo existe um encaixe em nossas
amizades, podemos passar para a préxima, se nos permitirmos. O
outro ndo é um traidor se ndo sente por vocé o mesmo que vocé
sente por ele. Talvez o contexto dele seja diferente ou, talvez, ele
espere menos das amizades. Isso ndo causa mé impressao sobre vocé
e vocé pode tentar de novo com outra pessoa que preencha melhor
0s requisitos. As vagas em nosso elenco variam, assim como nossa
disponibilidade. Se conseguirmos aceitar a fluidez das amizades,
podemos nos libertar de levar para o lado pessoal quando as coisas
inevitavelmente mudarem. Pode ser que haja uma interse¢ao no
estilo de vida de vocés por um tempo ou que seus filhos se deem
bem agora, mas isso ndo tem que durar para sempre. Pode ser que
vocé goste da alegria inicial da lua de mel e amizade quando vocés
sdo apresentados por um amigo em comum, mas o vinculo de uma
noite ndo precisa se traduzir em mais uma amizade ativa para ser
mantida com zelo. Para criar uma amizade profunda, é preciso que
exista uma vaga em seu elenco. Se nao houver necessidade de mais
um amigo agora, nem como acolhé-lo neste momento, ndo hd
problema em sorrir e se despedir ao fim da noite. Vocé pode ser
amigavel sem ser um amigo.

Havera amigos que transcendem contextos € continuam
importantes, apesar das barreiras do tempo e da distdncia. Amizades
em que vocé ndo tem de se esfor¢ar muito para agradar ou em que os
dois podem agradar a si mesmos. Algumas das melhores amizades
que temos sdo as que exigem pouquissimo esforco, aquelas que
existem hd décadas mesmo pelo telefone ou que continuam
exatamente de onde pararam sempre que a pessoa passa pela cidade.

Agradar-se ndo precisa ser uma questdo de escolher entre si e o
outro — ou eles estio felizes e vocé nao, ou vocé esta feliz e eles nao.
Em boas amizades, a felicidade dos dois importa.

Bons relacionamentos romanticos também sido construidos com
base nesses valores de aceitagdo e respeito mutuo, mas, quando



comegamos a nos sentir inseguros, nosso comportamento de agradar
aos outros pode atrapalhar a criacdo das relagdes intimas que
buscamos.



Agradar em relacionamentos

Normalmente, o que causa problemas nos relacionamentos nao € o
dito, mas o ndo dito.

KARINA E ERIC

Karina e Eric acharam que o casamento tinha acabado quando veio
a tona que Eric estava tendo um caso. No entanto, ja fazia um bom
tempo que o relacionamento deles estava se desfazendo e a ruptura
criou uma oportunidade para finalmente falarem a verdade um para
o outro.

Eles eram um casal “bem-sucedido”, vivendo o sonho de uma casa
linda, com duas filhas gémeas e uma vida social agitada. O trabalho
de Eric na cidade dava dinheiro suficiente para Karina ndo trabalhar,
entdo ela deixou sua carreira em recursos humanos para cuidar da
familia; passava os dias entre levar os filhos a escola e o cachorro
para passear. Quando descobriu que Eric estava tendo um caso, ficou
em choque ao deparar com uma vida da qual ela ndo sabia nada e um
marido que mal conhecia.

Quando chegaram ao meu consultério, Eric estava com o rabinho
entre as pernas, sentou-se no canto mais distante da sala. Ele
explicou que tinham vindo a terapia para que Karina pudesse tomar
uma decisdo sobre o futuro deles. Como um cachorro levando uma



bronca, ficou com a cabega baixa enquanto ela descarregava sua faria
em cima dele.

Nao era simples como se Eric fosse o criminoso e Karina a parte
ofendida. Nunca é. Em situa¢des como a deles, o tempo da terapia
dedicado ao acontecimento catastréfico em si costuma ser pouco.
Crises num relacionamento, sejam por uma trai¢ao, jogos de azar ou
alcoolismo, sdo como uma reviravolta inevitdvel — o ponto em que
notamos o que vem acontecendo por trds dos panos e temos
oportunidade de olhar para isso com mais atencao.

DEIXE A VERDADE LIBERTAR VOCE

Ao longo das semanas seguintes, houve um desabafo doloroso de
ambos os lados sobre as atitudes que haviam precipitado essa crise no
casamento. O trabalho de Eric era estressante e fazia anos que ele
sentia que seu Unico propdsito na vida era ser o provedor e o “pai
malvado” nos fins de semana, enquanto via Karina marcar cafés com
as amigas e desenvolver relacdes préximas com os filhos, parecendo
indiferente ao que havia por trds do saldrio dele. Enquanto isso, fazia
anos que Karina vinha nutrindo um ressentimento pela perda da
carreira ¢ de sua identidade, envolta por fraldas sujas e pela
banalidade de maes de familia e dos amiguinhos das criangas,
enquanto via Eric sair para jantar com clientes que o adoravam e
receber prémios por suas conquistas profissionais.

A traicao de Eric foi indesculpavel, mas também foi compreensivel
e, de uma forma estranha, os dois precisavam que isso acontecesse
para que as coisas mudassem. Como costuma ser o caso, foi preciso
uma crise para levar os dois a falar o que haviam calado por tanto
tempo. Nas primeiras sessdes, Karina estava enfurecida enquanto
descrevia a infidelidade de Eric. Ao fim de nosso tempo juntos, ela
via a questdo em termos mais praticos: “Acho que a traicdo deve ter
sido o veiculo que nos fez bater de frente, mas a colisdo ia acontecer
mais cedo ou mais tarde”.



Os dois eram prisioneiros de seus comportamentos distintos de
agradar ao outro. Eric era um Resistente. Havia crescido em uma
familia rigida e patriarcal: buscava atender as incessantes expectativas
e nunca se sentia bom o suficiente. Em resposta, desenvolvera uma
persona de assumir riscos e se vangloriar. Karina era uma
Pacificadora: criada numa familia em que todos tinham sucesso, ela
era obediente, docil e nunca era reconhecida, por mais notas
maximas que tirasse.

A principio, eles representaram uma salvagdo um para o outro.
Eric conseguia ser brincalhdo e apaixonado, seduzindo Karina com
seu charme e fazendo-a se sentir de uma forma como ela nio sentia
antes. Para Eric, Karina era um porto na tempestade, um lugar onde
ele podia se sentir seguro e contido, pela primeira vez na vida. Eles
tinham o potencial de unir suas diferencas e usd-las para apoiar um
a0 outro a crescer nos espagos emocionais que antes lhes haviam sido
negados. Em vez disso, aconteceu o oposto: a vida seguiu em frente e,
com ela, vieram os estresses de filhos pequenos e trabalho e familia.
Em vez de se aproximarem, eles se afastaram, retraindo-se nas
posturas originais de Resistente e Pacificadora e incapazes de se
comunicar de maneira honesta um com o outro. Karina nio criava
problemas e Eric ndo andava na linha.

OS OPOSTOS SE ATRAEM

Aquilo que inicialmente atrai costuma ser também o que separa.

Essa peca que falta em seu quebra-cabeca e que € representada por
outra pessoa vai atrair vocés dois no comego. Pode ser a
espontaneidade de seu espirito livre, sua confianca ou sua
estabilidade.

A peca que falta no quebra-cabeca de quem busca agradar costuma
ser a capacidade de agradar a si mesmo, e essa pessoa pode se sentir
atraida por quem pareca ter essa caracteristica. Se na infancia vocé
era rigidamente controlado, pode se sentir atraido pela pessoa que se
permite relaxar. Se ndo teve quem lhe ensinasse a importincia de



limites, pode se sentir atraido por alguém que consegue ser assertivo
para atingir seus objetivos. Se lhe ensinaram a cuidar dos outros,
pode se sentir atraido por alguém que sabe cuidar de si mesmo.
Quando vocé se apoia nessas diferencas, pode aprender com o outro
e preencher algumas das lacunas da sua infancia, aprendendo novas
estratégias para atualizar seus comportamentos de agradar ou
desagradar. Vocé pode desenvolver sua capacidade de atender melhor
as suas necessidades, e em troca oferecer ao seu parceiro maneiras
novas de atender as dele. Vocés dois se tornam mais capazes de se
agradar e criam uma parceria bem-sucedida de intimidade, trabalho
em equipe e generosidade. Ambos saem ganhando.

As vezes, vocé ndo consegue ou NAo quUEr se apoiar Nessas coisas e,
nesse caso, as qualidades que a principio lhe atrairam comecam a
afastar vocé. Se, assim como Karina, vocé ndo consegue relaxar em
seu condicionamento de agradar aos outros, para mudar vocé pode
comecar a sentir raiva daqueles que conseguem. Se vocé nio nota
que a maneira como faz as coisas € resultado de seu proprio
condicionamento — e ndo necessariamente o jeito certo ou o que a
moral determina —, talvez nem perceba que vocé tem lacunas a
preencher.

QUANDO OS OPOSTOS COMECAM A SE AFASTAR

Karina e Eric estavam juntos por um motivo, e ambos tinham uma
peca que faltava ao quebra-cabega do outro. Eric se expressou bem ao
dizer: “Tudo o que no comeg¢o a gente amava um no outro ainda
estava 14, sé que enterrado sob as merdas todas da vida”. Karina
trouxera estabilidade a vida de Eric, mas, sob pressido, ele tentou
resistir as restri¢des. Eric trouxera a Karina a permissdo de buscar
mais prazeres, mas ela ndo se permitia relaxar.

Tendemos a recair em velhos hdbitos quando nos sentimos
soterrados sob as merdas da vida. A peca faltante que alguém
simbolizava comeca a parecer uma intrusdo indesejada quando
estamos seguindo nossa programacgao original. O que era confianga



comega a parecer ego, € a espontaneidade se torna incapacidade de
comprometimento. A pessoa ndo é mais relaxada, é preguicosa. Nio é
mais engracada, simplesmente grosseira. A capacidade dela de
agradar ameacga as regras que vocé adotou na infincia e, embora uma
parte sua deseje atualizar essas regras, o condicionamento vence. Os
agradadores podem se sentir atraidos por pessoas que agradam a si
mesmas, mas enfrentam dificuldades para abandonar o hdbito de
agradar por tempo suficiente para receber a permissio que elas
representam.

Claro, talvez as vezes essas pessoas se comportem de uma forma
que parece egoista. Afinal, elas também tinham suas razdes para
serem atraidas por um agradador — talvez fosse a empatia ou a
paciéncia —, e entdo essa se torna a tarefa a ser negociada no
relacionamento. Vocés dois tém algo com que contribuir, mas, se ndo
iniciarem nenhuma discussdo por medo de criar conflito, ou se vocé
achar que a mudanca € impossivel, um dos dois, ou ambos, ndo tera
escolha a ndo ser recair nas posi¢oes originais e reforcar seus pontos
de vista originais, por mais limitados que sejam. Um Pacificador
defenderd velhos hdbitos de agradar a todo o mundo como a dnica
opgdo, se a alternativa for vista como desprezo gratuito pelos outros.
Um Resistente pode reafirmar sua apatia e empacar, caso se sinta
forcado a obedecer. E aqui que os ecos de relagdes mal resolvidas
entre pais e filhos podem se reproduzir em relacionamentos adultos,
com efeitos catastrdficos. Os resquicios da busca por agradar aos pais
s€ juntam € recriam as cenas que suas versdes mais jovens
aprenderam a esperar.

Quando vejo um casal em terapia, em geral cada lado ja voltou a se
entrincheirar em seu territério, com um abismo gigante entre eles:
nenhum dos dois disposto a voltar a mesa de negocia¢des para buscar
um meio-termo, embora o que os uniu no comec¢o tenha sido o
potencial desse territério novo.

GANHA-GANHA



Nao ¢é preciso fazer terapia para aprender a agradar a si mesmo em
seus relacionamentos.

Se vocé esta num relacionamento agora, faca-se a pergunta a
seguir; ou, melhor ainda, converse sobre ela com seu companheiro
ou sua companheira. Se estiver solteiro no momento, reflita sobre
um relacionamento do passado e veja se hd algo que vocé pode
aprender e levar consigo para o proximo.

No comego, 0 que atraiu vocé?

Foi uma caracteristica que falta em vocé ou alguma liberdade que
gostaria de ter? Talvez vocé possa integrar elementos desse aspecto
para se permitir ser mais como essa outra pessoa em alguns
sentidos e para estar mais bem preparado para se agradar. Ou,
assim como Eric e Karina, vocé acaba voltando ao antigo cddigo de
agradar ao outro e comega a sentir raiva da pessoa pelo que ela
tem de diferente?

Veja o que acontece se vocé acrescentar agora uma dose de
generosidade e boa vontade ao modo como vé essa caracteristica.
Talvez vocé consiga entendé-la como um subproduto do
condicionamento prévio que precisa de certa atualizacdo da outra
pessoa, € pode ser que tenha sido isso que a fez sentir atracdo por
vocé. Ou talvez vocé consiga entender que seu préprio
condicionamento tenha impedido que vocé aceitasse a permissio
do outro para relaxar suas regras. Se for um relacionamento atual,
veja se vocés dois conseguem negociar uma forma de avancgar
juntos, uma forma que se baseie nos pontos fortes de ambos e que
os ajude a chegar a um acordo em que os dois saiam ganhando. Se
estiver solteiro agora, veja se consegue assimilar a permissao que
ndo conseguia aceitar antes e levd-la consigo para o préximo
relacionamento.

SOLTE A CORDA

Se ndo buscarmos o ganha-ganha, vamos acabar no perde-perde de
uma guerra de vontades que nao vai a lugar nenhum.



Em qualquer cabo de guerra psicoldgico, o primeiro passo € soltar
a corda. Isso vale para todo tipo de conflito em que nos envolvemos e
adotamos um ponto de vista rigido, seja com outra pessoa ou com
ndés mesmos. Precisamos ter curiosidade pelo que estd acontecendo,
olhar para o quadro geral da situacdo e ter flexibilidade para
identificar outras opg¢des. Quando nos fixamos em uma situagdo de
rebeldia, de “ndo vestir o casaco s6 porque nossa mae mandou”,
perdemos nossa capacidade de negociar como adultos e, com isso,
nossa capacidade de ter as necessidades atendidas. Estar certo ou ser
o dono da verdade se torna mais importante do que conseguir algo, e
desperdicamos nossa energia nessa resisténcia.

E preciso generosidade para soltar a corda. Quando conseguimos
nos abrir para a possibilidade de que nosso parceiro ndo puxa a outra
ponta para nos controlar ou nos derrotar, mas sim para se manter
firme em seu préprio condicionamento, podemos nos oferecer para
soltar nossa ponta da corda primeiro, a fim de eliminar a resisténcia
e descobrir o que surge no lugar dela. Se vocé ainda nio chegou a
uma resolucdo, pode ser necessario tempo para soltar de vez; e todos
precisamos de um pouco de paciéncia para ter certeza.

Dialogar com generosidade ndo significa reproduzir estratégias de
agradar ao outro. Significa disposi¢do para ouvir as necessidades e os
sentimentos genuinos de seu parceiro em vez de atender apenas as
necessidades dele que vocé ou deseja atender, ou sabe como atender
ou pode querer em troca. Essas sdo as estratégias limitadas da crianga
que busca agradar, e ndo o caminho para um vinculo adulto, honesto
e intimo. Descubra a verdade sobre quem ¢ o outro, o que ele quer e
se vocé é compativel, em vez de tentar transformd-lo em alguém a
quem vocé pode agradar ou se transformar em alguém que pode
agrada-lo.

TODA HISTORIA TEM DOIS LADOS

Em todo relacionamento hd conflitos. Pode ser em relagdo a
dinheiro, familia, trabalho ou sexo. O remédio é o mesmo em todas



essas situagdes, mas vamos falar do sexo porque ele é uma fonte
comum de conflitos para pessoas que buscam agradar — e nio é uma
questao muito abordada.

Nos casais com que converso, ¢ comum que uma das partes sinta
que havia mais sexo no comego, quando a outra pessoa estava “se
esforcando mais”. Por sua vez, a outra parte sente que havia mais
vinculos emocionais, em vez de sexuais, ou atitudes praticas de
cuidado e comunicag¢do, no comec¢o, quando a outra pessoa também
estava “se esforcando mais”. Ambos os lados sentem que o outro fez
algo para parar de agradd-lo e, o que ndo é surpreendente, ambos
acreditam que sua queixa é mais legitima.

Em situagOes assim, as duas pessoas ficam polarizadas em suas
posic¢des, pegam a corda e se defendem do ponto de vista do outro. O
mesmo acontece quando brigamos por causa do trabalho doméstico,
dos filhos, de parentes ou finangas. No comego, os dois podem ter se
esforcado para agradar em todas essas dreas por um tempo, mas isso
foi substituido por atitudes de Resistente a partir do momento em
que o cansago de agradar se instalou ou quando uma das partes
quebrou o contrato de agradar. Quando os esforcos para agradar nao
sdo reconhecidos ou correspondidos, em geral uma das partes — ou
ambas —sente raiva e retira sua contribuicdo da mesa. Esses sdo os
casais que pararam de dar algo um ao outro por sentirem que nido
estavam recebendo nada em troca. Casais que pararam de ouvir por
ndo se sentirem ouvidos. Casais que se encontravam em dificuldades,
por causa de infidelidades, mentiras ou desconfiancas, e que sé entdo
resolvem ter a conversa que precisavam ter tido muito antes.

Ter a conversa que vocés precisam ndo vai levar de volta ao ponto
em que comecaram — ndo € esse o objetivo, e a ideia ndo é levar
vocés de volta aos hdbitos originais de agradar ao outro. No entanto,
a conversa pode fazer vocés avang¢arem ao ponto em que gostariam de
estar — se estiverem dispostos a se aprofundar mais e a entender
melhor as necessidades: tanto as suas como as do outro.

ACEITACAO RADICAL



A questido ndo € apenas saber o que queremos, ¢ também entender
por qué. Se conseguirmos nos desprender do conteudo de nossa
queixa, podemos olhar para o significado que associamos a ela e nos
dedicar a uma resolucdo sincera dos problemas. Se conseguirmos
entender por que isso importa para cada um de nds, podemos parar de
defender nosso ponto de vista singular e sentir empatia e compaixao
para aceitar que nossa verdade nao € necessariamente a unicd.

Converso com casais sobre praticar a aceitagdo radical no caso de
conflitos. Digo radical porque essa palavra demonstra que a aceita¢do
precisa ser inteira e profunda. Se conseguirmos aceitar radicalmente o
ponto de vista do outro por um momento, podemos buscar o fundo
de verdade nele e nos assegurarmos de que ele fard o mesmo por
nds. Assim que nos oferecermos para aceitar que hd validade e boas
intenc¢bes no ponto de vista do outro, nosso sistema nervoso pode
deixar de lado a reacdo de lutar ou fugir e podemos voltar a pensar
de forma racional, buscando solug¢des criativas e agindo de maneira
colaborativa, agora com dois fundos de verdade para seguir em frente
e boa vontade mutua para chegar a um meio-termo.

Niao importa quem comega O processo; portanto, se voc€ notou o
cabo de guerra, pode ser a pessoa que baixa a corda e confia que o
processo a que deu inicio serd benéfico para ambos. Ndo porque o
outro manda vocé soltar seu lado da corda, tampouco porque seu
velho habito de agradar insiste que é o que deve fazer, mas porque
voce quer e pode. Vocé tem isso para dar e pode oferecer esse ato
com generosidade.

O que vou dizer agora vem com um alerta de saude. Digo isso
partindo do pressuposto de que vocé estd num relacionamento
sauddvel e funcional de amor e respeito muatuo, sem coag¢do nem
abuso de poder. Quando os relacionamentos sdo toxicos ou abusivos,
agradar-se s6 € possivel quando vocé termina a relagdo e se empodera
para tomar decisdes felizes e saudaveis no futuro.

No entanto, se seu relacionamento € sauddvel e é vocé quem sente
que o vinculo sexual se perdeu, pode se oferecer para voltar a criar
um vinculo ndo sexual, com afetos fisicos ndo sexuais, atenc¢do



emocional proativa e apoio pratico, e descobrir se isso traz de volta a
conexdo sexual que vocé busca. Se é vocé quem tem a impressdo de
que o vinculo emocional ou o apoio prdtico se perdeu, pode se
voluntariar para reavivar sua rela¢do sexual e descobrir se isso traz de
volta o vinculo emocional e a ajuda pratica que vocé busca.

Insistir que uma necessidade € mais vdlida ou mais importante que
a outra vai apenas entrincheirar vocés e tirar o foco do que ¢ de fato
importante: o significado real das coisas.

Se vocé quer mais sexo em seu relacionamento, pergunte-se: por
que deseja isso? Analise as respostas iniciais da biologia, ou a libido
ou os sentimentos naturais de atragdo pelo seu parceiro, e busque as
mensagens mais profundas sobre valor, desejo, poténcia ou
adequacgdo. O que mais o sexo lhe proporciona?¢ Talvez vocé também
o0 use para combater sentimentos de inseguran¢a ou ciime. Talvez
seja preciso trabalhar nessas outras necessidades.

Se vocé quer mais apoio emocional ou pritico em seu
relacionamento, por que deseja isso¢ Mais uma vez, analise o
argumento de que seu parceiro deveria querer buscar um vinculo
emocional, de que as tarefas sio uma responsabilidade compartilhada
ou de que, se ele se importasse com vocé, ajudaria. O que mais vocé
sente quando seu parceiro ajuda vocé ou quando cuida de vocé?
Procure ouvir as mensagens que costuma associar a cuidado,
respeito, igualdade ou controle. Talvez vocé tenha certas necessidades
emocionais que, quando atendidas pelo afeto ou pelo apoio, lhe
ajudam a se sentir mais valorizado ou visto. Talvez aqui a tarefa
também seja sua.

Isso se aplica a qualquer conflito. Se a questdo sdo as finangas, por
que gostaria que o outro gastasse menos? Além das preocupacdes
racionais a respeito de or¢camento, talvez vocé tenha medo quando as
coisas saem de controle ou quando alguém se comporta de maneira
imprudente. Se é sobre a cria¢io dos filhos, por que gostaria que o
outro se envolvesse mais? Além do argumento de que ¢ importante
para a relacdo entre pais e filhos, serd que isso libertaria vocé da
culpa que sentiria se tirasse uma folga?



Compartilhar os motivos que estdo por trds do que vocé quer pode
ajudar vocé e seu parceiro a cuidar deles juntos, se tiverem coragem
para trazer isso a tona. Nao se perca no teor da discussdo. Pare. Solte
a corda e procure o equilibrio. Em termos gerais, ¢ melhor quando
ha equilibrio, e é o que vocés dois vieram buscar nesse
relacionamento. Entretanto, isso exige vulnerabilidade, o que pode
assustar; portanto, ¢ importante se preparar entendendo o que
impede vocé de ter conversas sinceras.

O medo pode nos impedir de correr o risco de ser vulneravel,
desabafar queixas e criar vinculos intimos e auténticos. Sabemos que
algumas pessoas que buscam agradar t¢ém um medo profundo de
abandono, e que isso pode afetar a capacidade delas de relaxar num
relacionamento, como foi o caso de Antoni.

ANTONI

Antoni comegou a fazer terapia por causa de inseguranca. Estava
atrapalhando sua vida. Ele morria de medo de que seu marido o
deixasse e isso o tornava ansioso e paranoico. Toda vez que Marc safa
para o trabalho, Antoni se via pensando no pior: o marido tinha um
caso ou ndo o amava mais. Quando brigavam, Antoni bombardeava
Marc com pedidos de desculpas e ofertas de paz; quando Marc saia
com os amigos, Antoni aparecia com o carro ao fim da noite para
leva-lo para casa. Antoni parecia uma combinacdo de agradador
Classico com Pacificador, enchendo Marc de presentes e sempre
tentando fazé-lo feliz, mas sua obsessio em se agarrar a ele era
sufocante. As tentativas de agradar Marc eram esforgos
maldisfarcados de controld-lo e manté-lo préoximo, e estavam tendo o
efeito oposto.

“A ansiedade vai e vem”, ele disse. “Nesta semana, estd muito ruim.
Marc viajou com uns amigos. Sei que ele estd se cansando e isso s
me preocupa ainda mais. Parou de atender o telefone e sei que isso é



culpa minha.. eu o estou afastando. Meu medo vai acabar me
fazendo perder Marc.”

Antoni parecia assustado enquanto falava, quase como uma
crianca.

“Vocé ja perdeu alguém antes?”, perguntei.

Antoni tinha sete anos quando sua mae sofreu um derrame e
morreu. N3o se lembrava muito dela, além das panquecas de banana
que fazia para ele e da cena de estar sentado no primeiro degrau
enquanto ela o ensinava a amarrar o cadar¢co. Mas conseguia se
lembrar da noite em que ela morreu, como se fosse ontem. Antoni
estava sentado em uma cadeira dura de pldstico em um corredor de
hospital quando ouviu o pai falando ao telefone: “Acabou, ela
morreu”. Antoni chorou até pegar no sono no caminho de carro para
casa.

Antoni ndo era préximo do pai; descrevia-o como “um macho alfa”
que escondia os sentimentos e criava o filho para seguir seu exemplo.
Ninguém estava 14 para ajudar Antoni a entender seus sentimentos
avassaladores, e 0 menino carregou todo 0 peso sem 0s recursos para
lidar com esses sentimentos, arrastando-os até a vida adulta e para
seu relacionamento com o marido. Para Antoni, a perda nio era
triste, era aterrorizante. Era o fim de tudo.

Ele ficou chocado, a principio, quando sugeri que sua ansiedade
poderia ter origem no que aconteceu com aquele garotinho tantos
anos antes.

“Entdo vocé estd me dizendo que minha ansiedade pode nio ter a
ver com a possibilidade de meu marido me trair”, ele disse, em parte
para si mesmo, com os olhos fixos em um quadro atrds de mim.
Depois de um longo siléncio, me olhou nos olhos. “E porque tenho
medo de perder alguém que amo de novo, nio é?¢”

Antoni nunca tinha falado com ninguém sobre a mie. Nem
mesmo Marc sabia a histdria inteira. Antoni ndo tinha os recursos, na
vida adulta, para lidar com seu medo da perda, e para impedir uma
outra perda ele tentava agradar, a fim de que as pessoas que amava
ndo o deixassem. Qualquer que fosse seu sentimento, ele buscava o



marido para se tranquilizar. Precisava que Marc lhe falasse que estava
tudo bem e que a relacdo deles era segura. Antoni guardava seus
verdadeiros sentimentos para si e, quando transbordavam, implorava
o perdio de Marc. Ele ndo tinha um modelo de que é saudavel e
normal sentir quando se estd em um relacionamento. Que ¢é seguro.
Que hd espaco para ruptura e hd a op¢do de reparar o erro. Em vez
disso, inconscientemente tentava obrigar o marido a tranquilizd-lo e
a assegurd-lo, e o afastava nesse processo. Empregava todas as
estratégias de agradar as pessoas para tentar manter Marc préximo, e
acabava afastando-o.

Quando parou de fazer terapia, tinha entendido seu medo, e
decidiu pedir ao marido de maneira clara aquilo de que precisava —
um espago para compartilhar seus verdadeiros sentimentos e a
permissdo reciproca de correr o risco de ruptura no relacionamento,
em uma tentativa de ser mais auténtico e de sentir de maneira mais
profundamente segura. Ndo seria uma jornada facil, mas pelo menos
agora ele tinha um mapa.

IDENTIFIQUE SEU SABOTADOR INTERNO

As vezes, com suas tentativas desesperadas de evitd-lo, vocé acaba
provocando exatamente o resultado temido. Antoni morria de medo
de perder Marc, mas seus esforcos para prender o marido estavam
destruindo a confian¢a em seu relacionamento.

Vamos usar a vantagem de olhar em retrospecto para identificar
como o comportamento de agradar pode ter sabotado suas relagdes.

O que provocou o fim de seus relacionamentos anteriores?

Veja se voc€ consegue perceber como seus relacionamentos
costumam terminar. E vocé que costuma pedir um tempo ou o
outro quem em geral termina o relacionamento? E sempre pelo
mesmo motivo? Vocé€ as vezes nota que a relagdo estd para
terminar ou o fim o pega de surpresa? Vocés ficam juntos por



mais tempo do que deveriam, por obrigacio ou medo de ficar
sozinhos? Ou nunca passam do primeiro desentendimento?

Se vocé ndo consegue tolerar a sensa¢do de desagradar ao outro,
o relacionamento pode cair no primeiro obsticulo. Quando sente
que ndo esta agradando, tem de cair fora. Vocé termina tudo ou
encontra um jeito de causar uma magoa que faz o outro dar um
fim ao relacionamento. Ou exagera em seus hdbitos de agradar e
os impde ao parceiro. Sufoca de tanto tentar agradd-lo e nio
recebe nada em troca. Ou espera que o outro siga as antigas
mensagens que vocé recebeu sobre agradar as pessoas. De repente,
ele acha que deve passar todo Natal com os sogros, que dar
presentes simboliza amor e que e-mails e mensagens de texto
demandam resposta imediata. Sem espaco para negociacdo ou para
a prépria identidade, a inica op¢do do outro € se afastar.

Se vocé consegue ver que hd uma autossabotagem envolvida no
fim de seus relacionamentos antigos, veja se consegue perceber:
do que tinha medo? Vocé estava tentando ficar a altura do que
considera um “bom” parceiro ou um “bom” relacionamento?

“BONS” RELACIONAMENTOS

Como alguém que busca sempre agradar, pode ser que vocé venda
uma boa impressao no comec¢o do relacionamento, compromete-se a
agradar, mas estd fadado a desapontar. Na tentativa de agradar (ou ndo
desagradar) a um parceiro, voc€é ndo conta como realmente se sente.
Deixa as coisas rolarem fingindo ser quem vocé acha que ele deseja
que vocé seja — até o dia em que ndo consegue mais. Ele termina a
relacdo quando vé seu verdadeiro eu, ou vocé termina quando nota
isso em vocé mesmo e ndo consegue ser a pessoa que se dispos a ser.
Quando resolve se esforcar mais ou ser menos exigente da proxima
vez, vocé se dispde novamente a ser a pessoa que acredita que deveria
ser, em vez de ser quem vocé é, e o ciclo recomeca.

De onde vocé tirou sua ideia do que é um “bom” companheiro ou
um “bom” relacionamento?

O pai de Antoni o ensinou a guardar seu medo para si, deixando ao
filho, como a unica forma de se sentir seguro em relacionamentos de



alto risco, a opg¢do de evitar conflito.

Pais que nunca discordam podem desenvolver nos filhos a visao
equivocada de que qualquer conflito em um relacionamento ¢é
negativo ou deve ser evitado. Quando bem gerenciado, o conflito é
parte essencial de relacionamentos e desencadeia um processo
importante de negociacdo para que as pessoas assumam um
relacionamento entre iguais e uma parceria que ¢ maior que a soma
de suas partes.

Talvez seus pais ndo brigassem, ndo fossem presentes ou, por
algum motivo, vocé decidiu nido ser como eles em seus
relacionamentos. Agora é possivel que se julgue de acordo com
padrdes impossiveis e faca todo o trabalho emocional em seus
relacionamentos, aceitando maus comportamentos ou usando
padrdes de Resistente para manter as pessoas longe. Tentar evitar os
relacionamentos disfuncionais que presenciou na infincia pode levar
vocé a uma hipercorrecio. Em vez disso, vd atrds do que deseja, e
assim poderd ir ao encontro de relacionamentos saudaveis.

Algumas dessas pessoas que buscam sempre agradar nunca
descobrem que poderiam ter vivido o que desejavam se tivessem
simplesmente pedido. Ou se tivessem parado de se esforcar tanto
para ter um “bom” relacionamento e, em vez disso, tivessem vivido
um relacionamento real. Talvez o que vocé queria jd estivesse 14, a
sua disposic¢do. Incapaz de aceitar que voce € desejavel ou de confiar
que ¢ digno de amor, vocé inconscientemente sabota seus
relacionamentos com sua caréncia e os conduz a inevitivel e
decepcionante conclusio que sempre imagina. Vocé assimila a
mensagem de que fracassou de novo de alguma forma, de que nio
agradou ao outro ou ndo foi bom o bastante; e com isso passa por
mais uma experiéncia que reforca sua sensagio de inadequacio,
levando-a para o préximo relacionamento e incorporando-a nessa
trajetdria rumo a mais uma decepgio futura.

BARULHO NO MATO



Como a histéria de Antoni nos mostra, o medo estd na origem de
muitos comportamentos das pessoas que vivem tentando agradar. E
um sentimento natural, feito para nos manter vivos. Se nossos
ancestrais ouviam um barulho no mato, precisavam sentir medo —
afinal, podia ser um tigre e, se ndo temessem € nio tivessem agido
com base nesse medo, provavelmente ndo estariamos aqui hoje.
Embora a maioria de nés ndo corra risco real de trombar com um
predador faminto no dia a dia, hd diversos riscos que ainda disparam
em nés uma resposta de medo. O frio na espinha enquanto vocé
caminha para casa no escuro, a reac¢do de ficar paralisado quando algo
passa por sua visdo periférica, a intensificagio dos sentidos quando o
carro da frente freia de repente. Sentir medo em situacdes perigosas
¢ necessario e apropriado.

No entanto, uma reag¢do de medo excessiva em relacionamentos
ndo ¢ nada positiva. O medo é contagioso. Se seus pais ou cuidadores
eram medrosos demais, sdo grandes as chances de vocé também ser.
Em um nivel evolutivo, é preciso transferir nosso sentimento de
medo para que o resto do grupo receba o mesmo alerta e se prepare
para fugir. Nem todos precisamos ver o tigre, desde que um de nds o
veja e possa avisar o bando. E se o barulho no mato ndo for uma
questdo de vida ou morte? E se ndo justificar enterrarmos nossa
cabeca na areia ou corrermos na direcdo oposta? E se os medos que
herdamos de nossos pais tinham a ver com dizer “nao”, ficar sozinho
ou se expressar, € na verdade agradamos aos outros para contornar
nosso medo mesmo quando ndo hd nada a temer?

As vezes, os agradadores recebem a mensagem oposta e sio
ensinados a ignorar todo e qualquer medo. Na infincia, a sensacdo de
que algo ndo estava certo era ignorada ou desestimulada e, quando
ficavam com medo, ouviam “ndo hd nada de errado” ou “deixe de
bobagem”. Treinados para ignorar sua intui¢cdo na infincia, pode ser
que ndo confiem em seus sentimentos de medo na vida adulta, que
nao saibam quais medos devem leva-los a agir e quais podem ser
ignorados, ou como agir em qualquer situagdo. Esses agradadores
costumam ficar ansiosos em relacdo a tudo e usam de agrados



constantes para se tranquilizar por um tempo, ou podem ndo notar
os sinais de alerta justificados, permanecendo em situagdes perigosas
ou relacdes téxicas em vez de aprender a sair delas e a agradar a si
mesmos.

PROTEJA-SE

Quando deparamos com um barulho no mato, ha varias opg¢des
para diminuir ou desviar nosso medo: fugir, nos esconder, adaptar
nosso comportamento, nos distrair, torcer para que cesse ou dizer a
nés mesmos que estamos sendo ridiculos. Pessoas que buscam
agradar aos outros acabam agindo assim porque nido conseguem
validar os proprios sentimentos e agir de acordo com eles a fim de se
proteger e agradar a si mesmas. Sentindo-se incapazes de mudar a
situacdo, elas modificam seu proprio comportamento ou
transformam picos de pavor em uma ansiedade constante. Quando se
trata de um barulho no mato, ou de medo de conflito em
relacionamentos, hd apenas dois recursos saudaveis.

Primeiro, descubra qual é realmente o problema. Nao suponha que
¢ um tigre s6 por causa do barulho. Permita-se descobrir que seu
medo nem sempre é fundamentado. Para ndo recair no velho padrao,
descubra o que acontece se disser a alguém como realmente se sente.
Se estiver inseguro porque ndo recebe noticias de alguém, antes de
imaginar o pior ligue para a pessoa. D€ a si mesmo a oportunidade de
descobrir que nido é nada com vocé e que essa pessoa estava SO
resolvendo algo pessoal. Contestar suas suposi¢des € colocar suas
fantasias em xeque vai treinar seu cérebro para mapear uma
possibilidade diferente para o futuro: deixar de agradar e descobrir
que estava a salvo todo esse tempo.

Segundo, crie ferramentas. Se vai encarar o perigo em vez de fugir,
tem de se preparar para enfrentar os tigres emocionais quando eles
aparecerem. Coragem ndo € se iludir pensando que nada de ruim vai
acontecer. £ aprender que temos recursos para superar o desastre.
Vocé precisa saber que, se estiver enfrentando perda, traicio ou



rejeicdo, ha mais coisas com que se proteger do que instdveis
afirmagdes dos outros. Para correr o risco da ruptura em
relacionamentos, vocé€ precisa se proteger com autoestima e ter
resiliéncia para dizer: “Vou sobreviver”.

Antoni precisava enfrentar seu medo da perda em vez de fugir dele
agradando ao marido e negando sua propria vulnerabilidade.
Precisava compartilhar mais, e ndo menos, e expor-se a reagdo de
Marc para descobrir se Marc o amava o suficiente para aceitar sua
vulnerabilidade. Cabia apoiar-se em sua autoconfianca para acreditar
que, se a pratica de agradar era tudo que os mantinha juntos, ele
seria capaz de sobreviver a perda de um relacionamento ruim para
procurar um que fosse bom.

Se vocé normalmente se esquiva de conflitos em seu
relacionamento, crie coragem e investigue; pode ser que ndo tenha
nada a temer. Quando vocé para de agradar ao outro, descobre que,
como diz dr. Seuss, “aqueles que ligam nd3o importam; e aqueles que
importam ndo ligam”. As pessoas que de fato importam ja te amam
pelo que voce €, e sé as que ndo sdo importantes valorizavam apenas
o que vocé fazia por elas. Aceitacdo condicional ndo € aceitagio coisa
nenhuma, ¢ n3o hd o que lamentar no fim de um relacionamento
baseado em agradar ao outro. A ruptura em relacionamentos pode ser
reparada se os dois lados estiverem dispostos — e, se ndo puder ser
reparada, ndo havia por que seguir adiante com esse relacionamento.



Agradar no trabalho

Quando eu tinha vinte e poucos anos, aceitei um trabalho no qual
fazia parte de um departamento que era avaliado de acordo com os
resultados da equipe. No comecgo, sentia um grande prazer em
completar minha lista de afazeres e sair do escritdrio com a caixa de
e-mails vazia, com uma nog¢do clara das prioridades para o dia
seguinte e cheia de sugestdes de como poderiamos agregar mais valor
para a empresa. Eu era meticulosa e organizada e tinha o maior
prazer em me oferecer para cumprir as tarefas sugeridas em reunides
da equipe. Até que um dia me dei conta de que era a Unica. Nessa
empresa, havia uma dindmica curiosa em que, se vocé fazia bem seu
trabalho, podia fazer o trabalho dos outros também.

Entdo, parei de tentar agradar a todo o mundo, mas, em vez de me
impor, apenas imitei a passividade que via nos Resistentes da equipe
— ficava em siléncio quando as tarefas estavam sendo distribuidas ou
simplesmente faltava as reunides. Quando ninguém se oferecia para
fazer algo, alguém acabava sendo incumbido da tarefa, mas eu era
criativa em meus talentos de desviar das tarefas infinitas e até ganhei
o apelido de “Turrell Teflon”, porque nenhum dos pedidos extras
grudava em mim.

Aparentemente, eu sabia como nunca ligar o foda-se e também
como ligar o foda-se no maximo, mas tinha dificuldades para ligar o
foda-se com moderacdo.



Decidi sair da situagdo disfuncional e encontrar uma vocag¢do que
fosse mais gratificante: a psicoterapia.

NAO E ESCOLA

Aprender a se agradar significa crescer e ser capaz de se
autorregular, sem ligar o foda-se para tudo. Quando vocé atualiza as
regras € se dd as permissoes que faltaram na infancia, aprende que
ser vocé mesmo e agradar a si mesmo ¢ aceitivel e apropriado na
vida adulta. Nao existem mais pais externos em quem devemos
confiar, e podemos desenvolver pais internos atualizados no lugar
deles, para nos guiar, nos fazer assumir a responsabilidade e nos
apoiar em momentos dificeis. Até comecarmos a trabalhar, pelo
menos.

A cultura de trabalho tradicional pode nos fazer voltar a infancia.
Ouco agradadores falando do trabalho como se estivessem na escola,
adultos subitamente reduzidos a comportamentos de criangas
suplicantes por causa da cultura autoritiria de uma institui¢do com
regras de vestudrio sufocantes e horirios inflexiveis. Avidos por
agradar, eles sdo obrigados a obedecer aos chefes e vestem o casaco
por motivos que ndo fazem sentido.

Isso nio significa que ndo devemos seguir regras no trabalho. E
preciso haver praticas e expectativas de profissionalismo, assim como
¢é preciso proteger os direitos dos trabalhadores para que cumpram
sua funcdo livres de discrimina¢do ou assédio. Essas regras ndo
existem a toa, tampouco foram feitas para exercer poder sobre os
outros e criar relagdes de pais e filhos onde elas ndo deveriam existir.
Muitas empresas vém se tornando mais progressistas em sua filosofia
e entendem que o trabalho flexivel ndo é uma recompensa por bom
comportamento, € sim o ingrediente saudavel de um ambiente de
colaboracgdo e respeito mutuo. Ou que trabalhar além da conta nio
equivale a resultados. Ou que nlo faltar nunca nido € prova de
resisténcia sobre-humana ou dedicagio ao trabalho.



No entanto, regras que empregadores menos esclarecidos aplicam
para policiar funciondrios e fazé-los obedecer podem destruir o
animo de uma equipe e atrapalhar sua produtividade. Agir como uma
figura autoritdria rigida cria uma equipe de criangas levadas ou puxa-
sacos. Expectativas sem fundamentos légicos criam um desequilibrio
de poder no trabalho que nio condiz com um ambiente profissional
adulto e leva os funciondrios a respostas que envolvem inseguranca e
medo. Nesse espaco infantil, de lutar ou fugir, ndo temos como
acessar nossas capacidades mais racionais e colaborativas para
resolver problemas, e definitivamente nio conseguimos ser eficazes.

SER ADULTO NO TRABALHO

Nao ser adulto no trabalho é uma péssima ideia. Na verdade, com
seus esforcos de manter o emprego vocé pode acabar limitando seu
potencial de sucesso profissional. Buscar a gratidao dos chefes sendo
agraddvel e aceitando tudo consome seu senso de competéncia e
diminui sua credibilidade. Talvez, por um lado, vocé evite criticas e
represalias por nunca desviar da norma nem pensar fora da caixinha.
Por outro lado, estar disposto a desagradar e ser assertivo pode fazé-lo
ser mais valorizado e respeitado. Ser capaz de desagradar faz parte de
ser auténtico e pode lhe ser util, até necessdrio, para desenvolver
relacdes profissionais produtivas. Essa atitude pode causar o impacto
que vocé deseja e atrair os elogios que merece. H4 uma grande
diferenca entre ser indiferente e aceitar ser diferente; além disso, ser
capaz de defender as ideias em que acredita € vital para a satisfagio
no trabalho.

Como nas outras situag¢des que exploramos, ndo devemos ter medo
de ruptura em nossas relagdes profissionais. Claro, ndo podemos
negar: precisamos do nosso emprego € a ruptura errada pode ter
consequéncias praticas que vao além do que acontece ao romper uma
amizade ou um relacionamento. Mas, as vezes, tentar evitar a ruptura
coloca sua carreira ainda mais em risco.



Se somos obedientes demais no trabalho, podemos desencadear
uma compensag¢do negativa em outras dreas. Pode ser que a gente
pare de dar a devida atencdo a familia ou de valorizar
relacionamentos pessoais, € justifique isso dizendo: “Bom, preciso de
um lugar onde eu possa relaxar, ndo consigo ser perfeito o tempo
inteiro”. Ao criar essa distin¢do entre casa e trabalho, descontamos
nas pessoas que amamos — que, por sua vez, se cansam de ter de
arrumar a “bagunca” que fazemos ou de se contentar com nossas
migalhas de conversa ao fim do dia. Isso n3o quer dizer que
precisamos melhorar nosso desempenho e ser mais agradiveis em
casa também; em vez disso, precisamos ajustar nossa tendéncia de
agradar em todos os campos. Ser vocé mesmo de forma mais
homogénea, uma pessoa imperfeita mas engajada em todas as areas
de sua vida, vai ajuda-lo a se sentir mais relaxado e capaz de atuar
tanto no campo pessoal como no profissional.

Para agradar a si mesmo no trabalho, vocé precisa se libertar da
ideia de levar apenas sua versio melhor e mais competente (e, em
consequéncia, mais infantil) para o trabalho e comecar a se mostrar
como vocé é: uma pessoa auténtica e autbnoma que segue sua
propria bussola moral adulta. Para se agradar, precisa ter clareza
sobre suas motiva¢des a fim de agir de maneira adequada — nem
excessivamente obediente, nem rebelde. Pessoas que buscam sempre
agradar acham muito facil fazer coisas pelos motivos errados no
trabalho e costumam sofrer as consequéncias depois, como Chris
descobriu da pior forma.

CHRIS

Chris era um workaholic. Enfermeiro-chefe em um setor agitado
de um hospital geral, passava os dias facilitando a vida dos outros. Se
alguém ficava doente, ele cobria o servico dela: era sempre o
primeiro a se oferecer se algum colega precisava de ajuda e sempre
assumia func¢des extras, gerenciando a vaquinha para presentes de



despedida e reservando salas para reunides de equipe. Chris também
trabalhava a noite. Depois que as criangas iam dormir, entrava de
novo no sistema do hospital por alguns minutos para enviar e-mails
de revisdo de pacientes ou planos de tratamento atualizados para o
dia seguinte. Essas tarefas ndo eram responsabilidade dele, mas
precisavam ser feitas e Chris sabia que o departamento ji estava
sobrecarregado, entdo tinha o maior prazer em ajudar.

Pensava que trabalhava muito porque estava ajudando seus
enfermeiros a fazer um bom trabalho, mas, na verdade, fazia isso
para seguir o codigo de seu condicionamento. Seus pais eram
membros ativos da comunidade da igreja e o estimulavam a seguir o
exemplo: ser esforcado e agir em prol de algo maior. Quando era
crianc¢a, Chris seguira isso com a maior boa vontade e fora elogiado
pela devocdo e diligéncia quando era voluntirio nos eventos de
arrecadacdao de fundos da comunidade ou liderava o culto na escola
dominical. Desenvolvera uma forma de agradar aos outros como
Sombra e sentia satisfacio e propdsito ao defender as outras pessoas,
depositando sua confianca nelas e ajudando-as a atingir seus
objetivos. Nunca parou para se perguntar se a causa valia mesmo a
pena ou se era também em prol de si mesmo. Ele gostava da sensagao
de ser uma peca em uma engrenagem maior, €, ao longo de catorze
anos, essa engrenagem havia sido o hospital onde trabalhava.
Inconscientemente, ser util lhe dava uma sensa¢io de propdsito que
o fazia se sentir necessario e seguro, como se estivesse sob a prote¢ao
dessas pessoas a quem agradava. Podia dessa forma se esconder como
individuo e desfrutar da gratidao indireta que sentia por ajudar os
outros.

Certa manha, Chris chegou ao trabalho e foi chamado para uma
reunido de ultima hora com os gerentes. Anunciaram que o setor
estava passando por uma reestruturacdo € que a funcdo dele havia
sido considerada “ndo essencial”. Chris ficou horrorizado; trabalhava
mais do que qualquer outra pessoa € contribufa com muito mais do
que era exigido pelas demandas de sua funcdo, mas agora estava
encarando o desemprego. Sua fragil sensacdo de seguranca —



meramente emprestada do sucesso que ele facilitava para seus colegas
— lhe fora tirada, e ele se sentiu vulnerdvel e exposto. Havia
agradado as pessoas e resolvido problemas com tanta discricdo e
habilidade que seus esforcos passaram despercebidos. Seus
empregadores nunca viram as horas que ele dedicou a ajudar os
colegas a cumprirem suas funcdes de maneira mais efetiva, nem os
sistemas que criou para melhorar o tratamento recebido pelos
pacientes. Quando chegou o momento de cortar despesas, ser util nos
bastidores ndo era o suficiente para fazer parte da equipe, e ele foi
considerado supérfluo.

Chris ficou devastado por seu comportamento de Sombra ter
levado a sua demissdo. O coédigo original de sua criagdo o havia
ensinado a sustentar o bem maior, mas ndo a se sustentar.

SAPOS NA AGUA QUENTE

“Sabe aquele experimento que fazem com sapos?¢”; Chris comegou
certo dia, algumas semanas depois. “Colocam um sapo em uma
panela d’dgua e vao aumentando a temperatura devagar. O sapo
simplesmente fica l14. E depois colocam outro sapo em uma panela de
agua jd quente e o sapo pula para fora na hora... Entdo, acho que foi
isso que aconteceu comigo, acho que durante catorze anos fui esse
primeiro sapo, simplesmente fui ficando enquanto a temperatura
subia. Queria ter sido o segundo sapo. Isso poderia ter me poupado
de muita dor.”

As coisas ndo deveriam ter terminado daquela forma, mas, se nao
fosse pela surpresa desagraddvel, talvez Chris nunca tivesse sido
obrigado a fazer um balanco e recomecar. Talvez tivesse continuado a
buscar formas de se conformar com temperaturas cada vez mais altas
e ndo tivesse percebido que aquela situagido era insustentavel. Nossa
tarefa na terapia era ajudd-lo a agir como o segundo sapo com mais
frequéncia, e a usar seus instintos e reacdes para sair da dgua quente
0 quanto antes.



Chris estava tdo focado em agradar em nome do bem maior que
havia se desligado completamente de seus sentimentos e existia
apenas nas esferas dos pacientes e colegas com quem trabalhava,
sempre disposto a tratar do desconforto deles enquanto ignorava seu
proprio desconforto, deliberadamente. Os agradadores Sombra
sentem satisfacdo e seguranca ao participar de algo importante, em
vez de serem importantes para si mesmos. Precisivamos fazer Chris
se reconectar com seus sentimentos e resgatar sua propria
importancia.

Para sair das panelas de dgua quente no futuro, ele precisava ser
capaz de colocar um pé na dgua e sentir o calor. S assim teria o
feedback de que precisava para cair fora e levar seu entusiasmo e
seus talentos para outro lugar.

Continuar na agua quente, dizendo a si mesmo que “as coisas vao
melhorar”, que “alguém precisa fazer isso” ou que “nada que vale a
pena vem facil” sdo os artificios cldssicos do agradador, que prefere
agradar e colocar o trabalho dos outros em dia a prestar atencdo em
seus proprios sentimentos.

MECA A TEMPERATURA DA PANELA

Vamos parar um minuto para pensar na panela de dgua em que
vocé trabalha.

Como esta a temperatura?

Se for estressante, mal gerenciada ou téxica em algum sentido, é
porque estd quente demais.

Agora pense na histéria que contou a si mesmo sobre essa
temperatura. Pode ser que vocé diga a si mesmo que € tempordrio,
que a vida € assim mesmo ou que vocé é o problema e sempre
leva as coisas para o lado pessoal. Talvez vocé ndo goste de deixar a
situacdo mais tensa, entdo agrada ao chefe ou aos colegas como
um bom Pacificador. Talvez pense que € sua funcio “se sacrificar
pela equipe” e, por isso, comporta-se como um Sombra¢ Agora



pode ser o momento de relaxar as regras que vocé recebeu para
poder se incluir entre aqueles que apoia.

Se voce busca agradar a todo o mundo, pode ndo ter notado que
o problema é o ambiente, e ndo vocé. E importante verificar a
temperatura da panela em que costuma trabalhar e se permitir
uma avaliacdo honesta. Se a dgua estiver incoOmoda, permita-se
fazer algo a respeito ou saia dela. H4d muitos laguinhos agradaveis,
e obrigar-se a continuar em panelas escaldantes ¢ exatamente o
que impediu vocé de estar em um lugar melhor, um lugar onde
pudesse se sentir a vontade e bem-sucedido.

NUMA RELACAO, METADE E COM VOCE

As vezes, para dizer “sim” a si mesmo precisamos dizer “ndo” ao
outro. Isso se aplica ao trabalho tanto quanto a qualquer outra drea.
As vezes, temos que sair de algo ou terminar algo para sermos fiéis a
nés mesmos. Ou temos que dizer “ndo” a algo que nos foi pedido e
correr o risco de desapontar quem pediu. A decepg¢do dos outros,
particularmente das pessoas que consideramos que estdo no poder,
parece uma tortura para alguém que busca sempre agradar. Isso
acontece porque ninguém falou aos agradadores que eles sdo
responsdveis por apenas cinquenta por cento, por metade da relagio.
Os outros cinquenta por cento dependem de como a pessoa recebe o
nosso “ndo”;, e ndo podemos nos responsabilizar por isso. Os
agradadores muitas vezes pensam que nunca podem causar um
impacto negativo no outro. Concordo que ndo devemos ter a intengdo
de causar um impacto negativo, mas, se isso acontecer como
consequéncia de atendermos as nossas proprias necessidades, deve
ser aceito. Se alguém te demanda que faga algo que vocé ndo quer
fazer, um de vocés vai ter que resolver o problema. E légico que o
problema ndo pode ser sempre seu. Deixar que a outra pessoa
presuma que vocé € o resolvedor de problemas o tempo todo
também a tornard incapaz e a impedird de recorrer a alternativas ou a
outras ferramentas, tornando mais provavel que ela recorra a vocé de
novo da proxima vez.
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Se nd3o aprendermos a dizer “ndo”, comecamos a guardar
ressentimento pelos pedidos dos outros. Podemos convencer o
mundo de que estamos felizes em ajudar ou dispostos a seguir o
fluxo, mas por trds da cortina de fumaca hd sempre uma pessoa se
sentindo amargurada e ressentida, que nutre raiva do mundo e esta
prestes a explodir: “E eu?”, “Sou sempre o primeiro a chegar no
escritdrio, e vocé nio vai me deixar sair mais cedo hoje?”, “Cumpro
todos os prazos e agora vocé€ diz que ndo quer cumprir o meu?”,
“Sempre digo ‘sim’ para vocés, mas agora vocés me dizem ‘ndo’?”.

O ressentimento € o sintoma da raiva ndo sentida. A raiva dos
outros por impor coisas a vocé e a raiva de si mesmo por aceitar essa
imposicdo. Se notar que estd ressentido com alguém, € provavel que
esteja precisando redefinir um limite com essa pessoa. E importante
definir o que ela pode esperar de vocé e o que vocé estd disposto a
oferecer, de maneira realista. Os agradadores podem se iludir e iludir
os outros ao seu redor de que agem pela bondade de seu coracao, de
que tém o maior prazer em ajudar ou de que ndo precisam de nada.
Inconscientemente, pode ser que o agradador tenha esperangas de
que parte de sua generosidade seja recompensada. Ele fica
decepcionado quando se da conta de que ndo havia um acordo
reciproco, nenhuma palavra de reconhecimento e nenhum prémio
de “funciondrio do més”.

E impossivel as pessoas respeitarem seus limites se vocé nio
definir nenhum ou ndo comunicar a ninguém quando os definir. Se
ceder em seus limites para evitar conflito ou por falta de respeito
préprio, vocé ndo pode culpar os outros quando cruzarem essa linha
invisivel.

Faca apenas o que estd disposto a fazer, com liberdade e sem
amarras. E cilada fazer algo de m4 vontade na esperanca de que isso
depois se reverta em crédito; trata-se de uma forma manipuladora de
fazer alguém ter uma divida com vocé e de dar forca a seus pedidos
futuros.

Talvez ndo seja facil ouvir que suas atitudes de agradar aos outros
ndo sdo inteiramente altruistas. Para esclarecer, quando uso palavras



como “manipulador” ndo digo isso como uma critica. Nao acredito
que seja uma tatica deliberada ou maldosa de fazer alguém atender as
suas necessidades. Longe disso. E a contingéncia inconsciente de
alguém que ndo confia que terd suas necessidades atendidas de outra
forma. Vocé ndo acredita que pode pedir de forma direta o que
deseja, sem que uma maio lave a outra. Voc€ envia uma mensagem
para receber uma resposta e oferece ajuda para se sentir reconhecido,
e achando que se nao fizesse isso ndo seria valorizado nem obteria
resposta, € sem ter segurancga ainda de que ficaria bem sem isso.

O OUTRO LADO DE AGRADAR

Na superficie, agradamos para fazer os outros felizes. Por tras disso,
agradamos para conseguir algo em troca, como veremos no caso de
Rosa.

ROSA

Rosa trabalhava como tesoureira em wuma escola primadria
movimentada. Dia apds dia, cumpria todas as tarefas de que era
encarregada, bem como muitas outras. Passava pomada em joelhos
ralados, resolvia brigas no parquinho, cuidava dos achados e perdidos
e levava a equipe esportiva para os torneios. As vezes seus esforcos de
agradadora Cldssica eram notados. Mas raramente eram valorizados.

De alguma forma, Rosa tinha o talento de fazer tantas coisas para
agradar aos funciondrios e pais que acabava passando a imagem
errada. Era criticada quando mexia na catalogacdo dos livros da
biblioteca ou quando trazia uma nova maquina de lavar louga para a
copa, € costumava ficar magoada com as criticas dos colegas. A
solucdo de Rosa era ficar até mais tarde, se esforcar mais, ser melhor
e agradar mais.

“Se ao menos eles soubessem o que fago € o quanto os ajudo, o
quanto a escola depende de mim. Talvez assim dissessem ‘obrigado’.



E tudo que eu quero. Mas em vez disso recebo e-mails rabugentos da
diretoria falando que chateei fulano ou criticando algo que fiz.”

Como vimos no capitulo sobre amizades, podemos
inconscientemente criar com outras pessoas uma dinimica que
reproduz velhos comportamentos. Isso acontece em amizades e
relacionamentos e ainda mais no trabalho, que costuma ter
hierarquias que nos levam de volta a relacdo entre pais e filhos. Com
nossas conversas, Rosa comecou a perceber que havia escalado seus
colegas no papel de sua irma mais velha, depreciativa.

Rosa era a bebé angelical de cabelinho dourado da familia. Para
alegria da mae, ela chegara apds um tragico parto em que o bebé
nascera morto, dois anos depois da filha mais velha. Enquanto
crescia, continuou sendo o foco do afeto da mae e sentia a forca do
ciume da irma. Por mais que tentasse, ndo conseguia ganhar o amor
da irma, assim como fazia com seus colegas de trabalho agora. Para
Rosa, era uma tendéncia familiar esforcar-se para ser agraddvel o
suficiente e ganhar o coragdo das pessoas cujas opinides lhe
importavam. Porém, quanto mais tentava, mais parecia afastar essas
pessoas; €, quanto menos afeto ofereciam em troca, mais ressentida
ela ficava.

Entender as motiva¢des e abandonar velhos sentimentos de
inadequagdo permitiram que Rosa atualizasse seu comportamento no
presente e se comportasse de maneira mais condizente no trabalho.
De tempos em tempos, ainda sentia a presenca da agradadora que
havia sido, cujo espectro persistia pelos corredores da escola,
oferecendo-se para uma ou outra excursao escolar ou desentupindo o
vaso do banheiro feminino. Mas de modo geral ela conseguiu deixar
que o trabalho voltasse a ser trabalho, assumindo apenas as tarefas
pertinentes e que estava disposta a fazer. Percebeu a importancia que
dera, no passado, ao reconhecimento dos funciondrios e dos pais para
preencher a lacuna que sentia em sua autoestima, e como podia ficar
irritada quando isso nio era visivel ou quando encontravam defeito
em seu trabalho. Rosa pos no devido lugar as opinides dos outros,
assim como os pontos de vista validos, mas nao definitivos, de outros



adultos, que ndo sdo nem mais nem menos relevantes que seus
proprios pontos de vista. Ela parou de impor de maneira coerciva aos
colegas sua necessidade de validacdao e assumiu a responsabilidade
por validar a si mesma. Como em geral acontece, quando ela parou
de cacar a aprovagdo dos outros, passou a receber a rdpida aceitacdo
deles como resultado.

Nao ha agrado suficiente que nos garanta um lugar na estima do
outro. No fim das contas, ¢ em nossa autoestima que encontramos
um ponto de apoio. As vezes agradamos aos outros para ganhar a
estima deles, porém com isso acabamos os afastando, por conta de
nossa necessidade desesperada de reconhecimento. S6 quando Rosa
parou de exigir que os outros a valorizassem eles puderam lhe
oferecer esse reconhecimento de maneira voluntdria.

Rosa agradava as pessoas para ter algo em troca: queria dos colegas
o reconhecimento e a aceitagdo que nunca havia recebido da irma.
Teve de resgatar essa dinamica antiga para entender como estava
agindo agora, de formas inconvenientes. Isso é natural. Em certa
medida, todos recriamos nossa familia original nos novos grupos que
integramos. Ndo € um processo consciente; acontece sem nem
notarmos, mas, quando identificamos isso, podemos fazer algo a
respeito e conseguir um resultado diferente.

SEPARAR O PASSADO DO PRESENTE

Rosa conseguiu processar sentimentos antigos em relagido a irma
para ajudar a atualizar seu impulso atual de agradar em outras dreas
de sua vida.

Pense em uma situacdo de trabalho em que vocé passou por
dificuldades e pare um momento para analisar as pessoas
envolvidas.

Elas fazem vocé se lembrar de alguém?
Examine os comportamentos ou as caracteristicas que lhe
parecem familiares e veja se consegue identificar que pessoas de



seu passado elas representam. Se conseguir notar que seu gerente
tem o mesmo tom critico que um antigo professor ou que seu
colega parece sair impune de tudo, exatamente como seu irmao,
voce jd estd a meio caminho de quebrar o feitico e abandonar um
velho padrdo de comportamento.

Talvez seu pai fosse pedante ou seu rival na escola tirasse notas
altas sem nem se esforcar, e vocé agora consegue identificar esses
personagens em seus conflitos profissionais. Se conseguir
reconhecer que esses personagens fazem vocé se sentir ou se
comportar de formas ndo muito convenientes agora, pode ser que
vocé esteja tentando corrigir erros do passado ou reproduzindo
antigas estratégias.

Agora que identificou isso, veja se consegue separar o passado
do presente, para que possa voltar a ser sua versao mais atualizada
e empoderada, alguém que pode resolver as diferencas como um
adulto, igual aos outros.

VOCE NAO ESTA AJUDANDO NINGUEM

Ainda que isso seja inconsciente, trazer conflitos familiares mal
resolvidos para grupos que vocé encontra no trabalho dificilmente
vai lhe proporcionar o resultado de que precisa. Vocé também pode
acabar impedindo os outros de atingirem os resultados de que eles
precisam, como Simone veio a descobrir.

SIMONE

Quando Simone veio me ver, tinha problemas para dormir. Ela
tinha lido um pouco sobre sono, entao sabia o que fazer e criara uma
boa rotina antes de dormir. No entanto, havia ignorado um fator
importante: sempre dava uma ultima olhadinha rdpida nos e-mails
antes de botar o telefone para carregar. Verificar os e-mails, mesmo
quando ndo hd motivo para se preocupar, era como acionar um
guarda-noturno em sua cabega, sempre alerta para o potencial de

/.

perigos ou intrusdes. E assim que essas “olhadinhas” funcionam —



nos deixam atentos a riscos e vigilantes. Nao era de surpreender que
o sistema nervoso dela ndo estivesse preparado para descansar.

Simone era uma designer freelance. Ela acreditava que o cliente
sempre tinha razdo e gostava de ser uma “fornecedora preferencial”,
o tempo todo disponivel por telefone e oferecendo uma excelente
relacdo custo-beneficio. Dizia a si mesma que responder aos e-mails
na hora demonstrava compromisso e deixava o terreno limpo para o
dia seguinte. Por trds dos aspectos praticos, havia uma dinamica mais
interessante relacionada a agradar. Ao agradar dessa forma a seus
clientes, respondendo aos e-mails tarde da noite e estando a
disposicdo por telefone, ela os treinava para esperar respostas
imediatas. John era um cliente desses, que havia sido acostumado a
receber respostas imediatas. Ele exigia muito de Simone e reclamava
sobre os custos ou o prazo, sempre lembrando a ela que ele também
“tinha bocas para alimentar”.

Vinhamos trabalhando muito para que Simone se valorizasse mais,
em casa € no trabalho. Ela me contou que fazia cinco anos que ndo
aumentava o valor de seus servigos e estava prestes a ter um prejuizo
no trabalho mais recente que John lhe pedira.

“Eu me sinto péssima!”, ela disse. “E se aumentar os precos e ele
nio puder pagar?”

“Esse parece um problema mesmo”, eu disse. “Mas ndo me parece
um problema seu.”

SUSTENTANDO AS RELACOES ERRADAS

Racionalmente, Simone sabia que no mundo dos negdcios era
preciso aceitar os altos e baixos. Na realidade, porém, tendia a sé
ficar nos baixos. Ela preferia aguentar seus custos crescentes e
congelar os precos para deixar os clientes felizes, mas estava
perdendo dinheiro demais para manter os negdcios. Isso acontece
muito com pessoas que buscam sempre agradar. Elas aturam a dor
para impedir que os outros a sintam. Mas deixar que os outros
fraquejem nao € necessariamente errado. Pode ser preciso deixar que



o outro fraqueje para que ele redefina suas expectativas ou mude algo
que ndo estd funcionando. Se vocé tirar o andaime e o edificio
desabar, ndo significa que nio o sustentou o suficiente, mas sim que
o edificio ndo era seguro. Se diz “ndo” e alguém se decepciona ou
algo cai por terra, isso ndo quer dizer que deveria ter dito “sim”.

Isso também acontece em familias — pode ser que sua maie tivesse
de agradar a mae dela, entdo agora vocé precisa agradar a sua mie, e
sua filha tem de lhe agradar. Todos estao agradando para proteger o
outro da verdade, mantendo a conspiracdo e sustentando os
escombros. No entanto, sem a consciéncia de que na realidade
estamos mascarando nosso comportamento de agradar aos outros,
como fazer progressos ou mudar?

Depois de um tempo, Simone decidiu parar de inventar desculpas
e passou a cobrar pelo que seu trabalho valia. John decidiu levar sua
empresa para outro lugar, como Simone previra. Havia uma fatura de
um valor bem substancial que ele ndo pagara e perguntei o que ela
pretendia fazer.

“Sim...”, ela disse. “Acho que sé vou perdoar essa divida para
termos um rompimento amigavel.”

“Essa é uma decisdo possivel”, respondi, “mas me parece uma
maneira bastante cara de dizer ‘Sem ressentimentos’.”

Simone riu e reconheceu que, mesmo no fim da relagao, ela estava
disposta a perder dinheiro para evitar conflitos. E o que acontecia em
casa também — também 14 ela tentava agradar a todos e sempre
buscava o caminho de menor resisténcia com o marido e os filhos.
Mas s6 porque aceitamos alguns maus comportamentos de nossos
filhos adolescentes ou um mau humor ocasional do companheiro,
nao significa que é preciso aceitar isso no trabalho também. Trabalho
ndo é pessoal e, se nossos colegas se comportam mal, ndo temos de
manter a relacdo além da cortesia profissional. Se clientes ndo pagam,
nido precisamos perdoar a divida. Se nosso chefe nos manda uma
mensagem tarde da noite, ndo somos obrigados a responder.

O medo de Simone era de que, se “perdesse” esse cliente, ela
sentiria o impacto no resultado financeiro final. Mas ela ja estava



perdendo dinheiro com ele, sem falar do sono e da oportunidade de
trabalhar com outro cliente melhor. Nunca ignore o custo de
oportunidade de doar seu precioso tempo € sua preciosa energia para
pessoas malcomportadas.

TREINANDO UM MAU COMPORTAMENTO

Simone era um bom exemplo de uma Pacificadora que, sem
querer, havia caido numa armadilha: ao deixar passar o mau
comportamento das pessoas, acabava treinando-as para se
comportarem mal. Também agia como uma Sombra, compensando o
atraso dos outros, muitas vezes a um grande custo, para protegé-los
de uma realidade que, embora incomoda, poderia ser necessdria para
que fossem bem-sucedidos a longo prazo. Como costuma acontecer
quando buscamos agradar aos outros, nds os protegemos de uma
realidade que eles temem, mas que pode ser algo que precisam
enfrentar. Se vocé agrada aos outros no trabalho, pare de fazer mais
do que estd disposto a fazer e aceite que isso pode ter um impacto
sobre os outros. Deixe-os com aquela tarefa incomoda de atender as
proprias necessidades, independentemente de vocé. Nio sustente
uma relacdo por medo de que a pessoa ndo suporte o peso. Pare de
suprir a caréncia deles com seu sacrificio. O gosto pode ser amargo a
principio, contudo, nos relacionamentos certos, a mudanga pode ser
positiva — e ndo apenas para voce.

Se ndo aprendermos a dizer “ndo” ou se continuarmos em um
ambiente de trabalho em que sé podemos ser aceitos se
concordarmos com tudo, nossa contestacdo silenciosa pode se
transformar em passividade e nossa nica op¢do serd agir em segredo
e desenvolver padrdes de Resistente. Podemos buscar coagir os outros
como Rosa, nos martirizar como Chris ou perder o sono como
Simone, desejando ndo nos importarmos, mas ainda assim sentindo a
pressao de agradar.

PASSIVIDADE AO AGRADAR AOS OUTROS



Ser “passivo” significa desistir de nossa agentividade diante do
conflito, nos entregarmos a uma situacdo inevitdvel ou nos
enfurecermos em segredo. Se alguém lhe pede para fazer algo e vocé
aceita, mas depois diz a pessoa que ndo conseguiu fazer aquilo, essa
pode ser uma parte passiva e inconsciente sua resistindo a demanda
do outro, deixando o tempo passar, ocupando-se com outras coisas
ou simplesmente “esquecendo”. Voc€ ndo contestou a pessoa porque
isso ia contra seus principios de agradar; porém acabou por nido
cumprir o que disse que faria. E uma tltima tentativa desesperada de
ter algum poder de voz em um mundo onde nada lhe é dado. De
fora, as pessoas que buscam agradar aos outros podem ndo parecer
passivas; pelo contrario, podem dar a impressdo de serem mais ativas
do que a maioria. Parecem ocupadas ajudando todo o mundo, mas,
como sao incapazes de assumir a responsabilidade por suas escolhas
ou de criar prioridades de maneira responsivel, podem acabar
decepcionando uma pessoa para agradar a outra.

Podemos querer tranquilizar todo o mundo e encher nossas
agendas com mais coisas do que somos capazes de fazer, e acabarmos
atrasados em todas as reunides. Podemos aceitar as tarefas mas
precisarmos de um colega para nos livrar delas quando nao damos
conta. Passamos os olhos nos e-mails, mas perdemos as informacdes
vitais. Nao queremos dizer “ndo”, mas ndo conseguimos dizer um
“sim” com sinceridade, entdo deixamos a desejar e sentimos que
fracassamos. Quem promete tudo com a intencdo de agradar na
pratica quase nunca cumpre suas promessas. Na outra ponta, hd
alguém que espera prazos otimistas ou planos superambiciosos.
Quando inevitavelmente decepcionamos nosso chefe, sé nos resta
torcer para que sejamos avaliados por nossas inteng¢des € ndo pelos
resultados ou tarefas.

Ou podemos ser manipuladores, como Rosa, e fazer “depdsitos de
agrado” em nossas “contas de relacionamento” na esperanga de ter o
direito de realizar um saque quando for necessirio. Armamos para as
pessoas estarem 13 no futuro por nds, oferecendo créditos de agrado
com antecedéncia. Um exemplo € o funciondrio que faz de tudo para



atender as demandas do trabalho apenas para poder exigir algo em
troca — um pedido de folga de ultima hora, hordrios flexiveis ou um
aumento de saldrio.

As vezes, podemos agir de maneira rebelde no trabalho, se ndo nos
for permitido agir com assertividade e autonomia. Resistimos em
siléncio a figura parental para quem trabalhamos, talvez da mesma
forma que agimos com nossos pais de verdade. Contestamos todos os
pedidos sem pensar duas vezes ou nos comportamos de maneira
destrutiva para expressar nosso descontentamento. Quando uma
figura “parental” nos pede para fazer algo no trabalho, ndo negamos
na hora, mas cumprimos a tarefa no nosso préprio tempo ou com a
qualidade que achamos suficiente, ou entdo como acreditamos ser
melhor, embora nao siga o que foi pedido.

RECONHECENDO SUA PROPRIA PASSIVIDADE

Vocé se reconhece em algum desses comportamentos passivos?

Talvez vocé tenha feito promessas demais no trabalho para evitar
desagradar ou para tentar agradar a alguém. Ou, talvez, costume
recorrer a procrastinacdo para reivindicar certa sensacdo de
controle diante das pressdes avassaladoras de obedecer — sejam
elas do presente ou do passado.

Se faz isso, encoraje-se com a ideia de que o comportamento
passivo tem mais chances de provocar uma reagdo negativa do que
a verdade que ele tenta encobrir. A passividade e suas
consequéncias sdo o que realmente vai decepcionar os outros ou
transmitir desrespeito. E essa a parte que leva o agradador a ser
rejeitado e faz com que se realize sua eterna profecia de que nada
que ele faz é bom o suficiente.

Se vocé se reconhece como um agradador no trabalho, permita-
se o seguinte: ndo resista, ndo importa o que for fazer. Trabalhe
horas extras se estiver disposto, independentemente de quaisquer
outras expectativas. Peca tudo aquilo de que precisa, abandonando
o esforco de agradar ao qual vocé tanto se dedicou, e se prepare
para o conflito e o compromisso. Suportar o conflito para ser



auténtico e ter um resultado real significativo: essa é a arte de
desagradar pelos motivos certos € o caminho para agradar a si
mesmo.

Embora possa ser dificil desagradar aos outros no trabalho, pelo
menos assim podemos retomar nossa posi¢ao profissional a fim de
ndo levar tanto as coisas para o lado pessoal. O que pode ser mais
dificil de suportar é quando temos que desagradar aos préprios
filhos.



Agradar aos filhos

Agradar quando se é pai ou mae € algo que comec¢a antes mesmo
de o bebé nascer. Quando viramos pais, podemos nos ver entrando
em uma nova arena de julgamento que nao conheciamos.

Durante a gravidez, a pressdo por agradar acontece em um palco
bastante publico. Nos ultimos estigios da minha primeira gestacio,
eu descia a rua e estranhos se aproximavam de mim com os bragos
estendidos para colocar a mao na minha barriga e opinar se achavam
que estava “bonita”, “enorme” ou “redondinha”. Eu ouvia suas
histdrias assustadoras de parto e concordava com a cabega enquanto
distribuiam conselhos sobre o parto, cansada demais aquela altura
para resistir ou proteger o que restava da minha privacidade.

Decidi descobrir o sexo de meu bebé, como minha mae havia feito
comigo, e adorava poder imaginar a pessoa que viria a conhecer. No
entanto, logo ficou claro que essa nio era a norma para todos e, com
muita frequéncia, minha decisio de saber se seria menina ou menino
era recebida com um olhar de piedade e decepcdao. Aparentemente,
eu estava estragando a surpresa. No entanto, eu pensava que dar a luz
um bebé e ser responsiavel por sua sobrevivéncia depois seriam
surpresas mais do que suficientes. No dia do ultrassom de vinte
semanas, fui abordada por uma colega enquanto saia do escritério:

“E ai? Vocé vai querer saber o sexo?”, ela perguntou, incisiva.

Eu j4 sabia o que viria depois.



“Nossal Sério?”, ela disse, parecendo completamente perplexa
quando respondi. “Nem consigo imaginar querer saber! Aquele
momento mdagico em que voce estd no parto e precisa fazer uma
ultima forcinha para conhecer seu bebé e descobrir se ¢ menino ou
menina... ¢ a surpresa mais maravilhosa da natureza! Eu ndo gostaria
que ninguém perdesse esse momento.”

Ela me parou enquanto eu passava pela mesa dela no dia seguinte.

“E aiiiii, ¢ menino ou menina?”

Nessa ocasido, o potencial de desagradar valeu a satisfacdo
presuncosa que senti ao responder: “Ah, ndo se preocupe, sei como
vocé gosta da surpresa, entdo decidi ndo contar para voct”.

NAO AGRADAR AOS OUTROS PAIS

Sentir que vocé desagrada aos outros pais enquanto pai/mie ¢é
terrivel: € como se ndo estivesse a altura da tarefa ou estivesse
fazendo péssimas escolhas que vao prejudicar seu recém-nascido para
sempre. E s3o tantas as decisdes a tomar, todas dotadas de uma
importancia monumental e controladas por juizes autoproclamados,
ansiosos para declarar suas experiéncias individuais como regra geral
e “o melhor para o bebé”. Amamentar ou ndo (vocé deve), voltar a
trabalhar ou nio (vocé ndo deve), alimentar com papinha pronta ou
ndo (apenas em situacdes de emergéncia, se seu freezer descongelou
e vocé teve de dar as comidas sauddveis para o cachorro — mas,
mesmo assim, leva apenas dez minutos para fazer uma papinha,
entdo nio tem muita desculpa, né?). Quando vocé tem um bebé, é
facil sentir que vocé estd fazendo tudo errado.

JAI

Jai era uma mae de primeira viagem. Ela chegou a terapia com um
diagnéstico de depressdo pds-parto quando sua bebé tinha trés meses.
O parto de Aalia fora traumdtico para as duas e Jai sofria com
pensamentos intrusivos e flashbacks.



Aalia vinha as sessdes com a mae, normalmente dormindo em
uma cadeirinha de carro que Jai balan¢ava suavemente com o pé. Ela
observava a bebé, pensativa, enquanto falava. “Dia desses, eu estava
no banho”, ela me disse, “e me peguei pensando se nao seria melhor
para todos se eu tivesse morrido na sala de cirurgia. Meu marido
poderia ter dado a Aalia uma vida boa sem que eu fizesse merda... €
ela ndo teria me conhecido, entdo nio teria como sentir minha falta.”

Jai me contou que, alguns dias antes, o marido levara a filha para
passear no carrinho enquanto ela tentava botar o sono em dia. Aalia
havia acordado do cochilo cedo demais e comegado a chorar
enquanto seu corpo cansado se esforcava para voltar a dormir. Uma
moca que passava havia parado para comentar com seu companheiro,
em voz alta e tom de critica: “Pobrezinha! Francamente, cadé a mae
dela?”.

O marido de Jai relatou incrédulo o comentario da enxerida, mas
essa foi a gota d’dgua para Jai, que ja sentia que estava falhando como
mae. Seu marido tentou persuadi-la de que ndo valia a pena se
preocupar com isso, mas, sem dormir direito por meses, € tendo
dado seu maximo para descobrir como cuidar daquele bebezinho, Jai
se viu tendo pensamentos sombrios. Contou ao marido e marcou
uma consulta de urgéncia com seu clinico geral.

A depressdo ¢ um risco para os Resistentes em momentos como
esse, quando sua armadura ndo € tdo robusta e eles ndo conseguem
rejeitar as pressdes de agradar como conseguiriam em situagdes
normais. No fim, Jai ndo aguentava mais se sentir julgada — pelos
assistentes de saude que vinham dia sim, dia nfo; pelas maes de rosto
corado que ndo tinham dificuldade para amamentar seus bebés; pela
sogra cujos filhos, todos eles, haviam passado a dormir a noite toda
desde as seis semanas de vida (era o que ela dizia). Jai se sentia
perdida em um mar de desaprovagio e pensava que nada que fizesse
seria bom o bastante. Comecara a se afastar do mundo e de Aalia,
entregando o bebé as visitas para ter um tempo preparando o chd na
cozinha e encontrando maneiras de ficar sozinha sempre que podia.



Jai me contou que, antes de virar mde, nunca havia se incomodado
quando os outros ndo concordavam com suas escolhas. Como chefe
de um servico de atendimento ao cliente, estava acostumada a
receber criticas e a tomar decisdes impopulares, e sempre se sentiu a
dissidente da familia. Sobreviveu como uma Resistente e se sentir
julgada ndo era nada de novo, mas passou a notar que o sentimento
de desagradar como mae era algo completamente diferente. Como
todos os pais de primeira viagem, estava aprendendo na pritica;
porém, com geracdes de mulheres que ja eram maes e opinides de
“especialistas” vindas de todos os lados, sentia-se dominada pelo
julgamento deles e sob uma pressio descomunal de “acertar”.
Defender-se das criticas constantes que sofria por suas escolhas como
mae estava minando sua confianca em sua capacidade de cuidar da
filha. Agora que ndo podia simplesmente ndo dar bola, seus
comportamentos de Resistente eram inuteis e a deixaram indefesa na
linha de fogo. O comentario da mulher na rua tinha, naquele
momento, representado todas essas criticas, tudo o que Jai nio estava
conseguindo fazer certo, por Aalia e por todos os outros.

Enquanto embalava a cadeirinha com o pé, ela disse: “Talvez aquela
mulher tivesse razdo... Eu deveria estar 14. Sou a mie dela, nio sou?
Eu deveria estar 14. Por exemplo, olhe, nem isso estou fazendo certo,
nio é¢ Se fosse uma boa mae, estaria com ela no colo agora, mas ela
estd amarrada em um bebé-conforto apoiado no chio, coitadinha.
Tenho pena dela por ter uma mae como eu”.

Olhei para Aalia, que respirava tranquilamente, e olhei para Jai,
concentrada em sua bebezinha, embalando-a com carinho e fazendo
o que podia por ela naquele momento, dando-lhe o que tinha a
oferecer e se abrindo para mim com coragem, na esperanga de que as
coisas pudessem melhorar. Aalia se agitou e Jai a tranquilizou com
suavidade. Virfamos a descobrir juntas que, em um momento do
passado de Jai, houve alguém que nunca havia lhe dado a atengdo que
ela estava dando a Aalia.

“Quer saber? Acredito que isso ¢ tudo de que ela precisa agora”, eu
disse, “e o que vocé ja estd fazendo é perfeitamente bom o bastante.



Vocé ¢ boa o suficiente.”

A SENSIBILIDADE DOS PAIS

Mesmo que em geral vocé ndo sinta a pressio de agradar aos
outros, ainda pode se surpreender ao notar como fica exposta
durante a gravidez e a criacdo de filhos pequenos. A medida que sua
barriga cresce, vocé fica fisicamente mais visivel do que nunca e
chama mais aten¢do do que o normal. Ou talvez, assim como Jai,
vocé seja alguém que aguenta bem as opinides dos outros mas,
quando essas opinides sdo dadas sobre seu bebé, vocé sinta a forga
total do ataque.

Se existe um momento para se dar permissio plena de apenas
agradar a si mesma, é quando vocé estd gravida ou tem um filho
pequeno. A maioria dos pais de primeira viagem estd simplesmente
fazendo o possivel para sobreviver a noite, e a opinido dos outros
muitas vezes tem mais a ver com a narrativa deles do que com a sua.
Nio os deixe pensar que eles tém o direito de comentar, ou que
precisam saber. Vocé tem um bebé agora e ja foi um bebé no passado;
trate-o com a compaixdo e a protecio que vocés dois merecem.

AGRADADORES E TRAUMAS

Mesmo que vocé tenha uma gestagio “tranquila” e um parto sem
complicacdes, ainda € preciso se ajustar a uma enormidade de coisas
enquanto se acostuma com a vida de mae de primeira viagem, com
todas as incertezas e primeiras experiéncias que isso representa.

Se para vocé€, assim como para muitas mulheres, a gravidez ndo ¢
nenhum mar de rosas, ou se vocé sair do hospital sentindo que foi
atropelada — com uma criaturinha de quem cuidar, em vez de
receber cuidado vinte e quatro horas por dia e uma convalescéncia de
frente para o mar como seria merecido depois do trauma —,
certamente haverd uma longa jornada de recuperagio pela frente.

Na verdade, dificilmente vocé fard essa jornada de recuperacdo,
por causa da mencionada criaturinha que estd tentando manter viva,



ou por causa dos outros filhos que vocé talvez ji tenha, do seu
companheiro e de todas as obriga¢des que insistem que o show ndo
pode parar.

A pessoa que busca agradar n3o consegue fazer jornada nenhuma
de recuperagdo, porque raramente isso € sua propria prioridade,
tendo ou nao um bebé. Isso acontece se vocé tiver sofrido um aborto,
tentado uma fertilizacdo in vitro ou uma gravidez que nunca se
concretizou. Acontece se voce ¢ o companheiro de alguém que passa
por uma dessas experiéncias. Acontece se vocé ji foi esse bebé,
equilibrado no colo de alguém que estava sofrendo pelo choque da
sua chegada. Todos temos traumas em algum lugar do passado, e
nunca é tarde demais para voltar e dar um passo nessa jornada de
recuperagao.

RE-RECUPERACAO

Pare um momento para imaginar como vocé era na época de
algum momento doloroso ou traumadtico.

Vocé sabe do que precisava?

Se entrar em contato com seus sentimentos antigos e perceber do
que precisava na época, prometa a si mesmo que vai honrar essa
jornada de recuperagdo agora. Priorize seu autocuidado, reforce
sua autocompaixdo, dé-se tempo e espagco para descansar e
processar sua experiéncia e deixe que o peso dela se assente sobre
voceé.

Pode ser que vocé alimente sentimentos de arrependimento ou
decepcdo, raiva ou medo. S3o reagdes normais a situagoes
anormais, sao os ingredientes do luto e, se pudermos nos permitir
parar e sentir essas coisas por um tempo, eles devem passar e
poderemos seguir nosso caminho — ndo necessariamente curados,
mas um pouco menos machucados, e com uma compreensio nova
que pode nos ajudar a seguir em frente.

AGRADAR AOS FILHOS



Agradar a uma crianc¢a pequena pode ser glorioso. As risadinhas
descontroladas; as maozinhas suadas apertando nossas bochechas
enquanto eles enchem nosso rosto de beijos; o hdlito doce e quente
deles enquanto dormem profundamente ao nosso lado de
manhazinha; a sensagcdo de que somos tudo o que importa para eles
naquele momento. No entanto, sentir-se rejeitado por um filho é de
partir o coragdo, quer seja uma crianca de colo que berra quando
damos o copo da cor errada ou o adolescente que nos detesta
simplesmente pelo modo como respiramos. Mas estar disposto a
desagradar aos filhos é um dos maiores presentes que podemos dar a
eles. Temos oportunidade de dar um campo de teste seguro para os
experimentos deles, de oferecer uma reacdo genuina e lhes
proporcionar dados valiosos sobre como eles afetam os outros. Isso
tudo em um ambiente de amor incondicional. Como pais, precisamos
libertar nossos filhos do peso de nos agradar e precisamos nos
libertar para sermos desagradaveis com eles.

Claro, eles podem nd3o nos agradecer por isso. Pode ser mais
agraddvel para eles, e talvez para vocé, se vocé reagir de maneira
positiva a todas as atitudes deles, atendendo a todos os caprichos e
ignorando quando se comportam de maneira antissocial. Eles podem
gostar mais de vocé por isso agora. E comum ouvirmos pais dizerem
com alegria: “Somos grandes amigos!” — querendo dizer: meu filho
gosta de mim, ele escolhe ficar comigo e me quer por perto. No
entanto, existe uma falha de design na procriacdo. As criangas sdo
feitas para superar os pais, mas os pais ndo sao feitos para superar os
filhos. Ter um filho que sempre quer vocé por perto é uma maneira
de contornar esse dilema. Mas a custo de qué? Que vocé endosse o
argumento de que seu filho nunca faz nada de errado, que é sempre
culpa de outra pessoa e que ele tem o direito de fazer tudo o que
quer?

E vital dar uma base de autoestima para os filhos, ensinando-os
por meio de atitudes de amor e valida¢ao que eles sdo valiosos como
sdo. Mas ¢ de uma irresponsabilidade profunda priorizar a sua
necessidade de ser amado como pai ou mae em vez da necessidade



deles de seguranca e protecdo. Se vocé ndo ensina seus filhos que as
acdes tém consequéncias, o mundo com certeza vai ensinar. E o
mundo ndo serd um professor tdo bonzinho.

QUANDO OS PAIS SE SEPARAM

Quando os pais se separam, os riscos podem parecer ainda mais
altos. Até quando estd claro que o relacionamento acabou, ¢é
compreensivel que muitos pais se agarrem a esperanca de que podem
continuar juntos pelos filhos e poupa-los de um caminho doloroso
de sofrimento e perda. Uma paciente minha estava arrasada de culpa
por finalmente botar o marido para correr apdés anos de
comportamento agressivo. Mesmo depois de ir embora, ele
continuou a se comportar mal; era ciumento e paranoico e a seguia
para ver se ela estava com outro homem, ou invadia a casa dela no
meio da noite. Esse homem ndo via os filhos nem pagava pensdo, e
contraiu dividas no cartdo de crédito da conta conjunta deles até que,
depois de um tempo, os oficiais de justica vieram a casa dela para
cobrar. Quando conversamos sobre por que ela ndo pedia o divércio
para resolver a questdo de uma vez por todas, ela me disse que tinha
pavor de que os filhos a odiassem quando crescessem. Em suas piores
fantasias, seu marido se mataria e os filhos a culpariam pela morte
dele. Ela tinha a esperanca um tanto ingénua de que poderia tolerar o
mau comportamento dele e desistir de sua propria felicidade para
ndo abalar os filhos mais do que eles ja estavam abalados. Seus
amigos haviam tentado tranquilizd-la com chavdes vazios, de que as
criancas entenderiam com o tempo € que sempre a amariam,
independentemente do que acontecesse. Isso nao estava dando frutos
e precisei tentar outra tdtica, mais dura de ouvir, porém mais
auténtica. “E se eles culparem vocé?”; perguntei. “Isso é motivo para
se manter presa nessa situacdo toxica¢ Nao cabe a eles saber o que ¢
certo, afinal, eles sdo apenas criancas. Talvez precisem que a mae
saiba o que é melhor para eles.”



Nao peca a seus filhos que saibam o que € melhor para eles. Ainda
que reclamem, as criangas precisam que vocé saiba o que é melhor.
Elas precisam ir contra vocé até atingirem algo sélido para se
sentirem protegidas. Sem uma muralha para xingar e onde se apoiar,
elas tém de continuar buscando limites, sem conseguirem ter o
desenvolvimento produtivo que sé pode ocorrer quando sdo contidas
de maneira segura por algo maior, mais velho e mais sdbio que elas.
Precisam de limites claros, ainda que nem sempre gostem que vocé
imponha esses limites.

SEJA SINCERO

Pode ser que vocé diga “sim” para evitar o drama. Esse é um
problema seu, e sdo grandes as chances de estar treinando seus filhos
a usarem o drama como meio de conseguir o que querem. Talvez a
resposta seja “ndo”, mas vocé nio quer desagradi-los, entdo ignora o
comportamento deles ou dd broncas mais leves, ou entdo diz “sim”
sob a pressdo do momento, mas estoura com eles depois.

Talvez vocé diga “ni3o” porque tem medo de perder o controle ou
teme que, se der a mao, eles vao querer o brago e vocé vai abrir um
precedente ou criar problemas para mais tarde. Essas ideias nos
levam a crer que existe uma maneira “certa” de fazer as coisas. Nao
hd uma forma correta e nada disso funciona com perfeicdo, mas esta
tudo bem, porque € para ser mesmo um processo de tentativa e erro
e vai ser diferente para cada pessoa. Se houvesse um unico modo
certo, a essa altura todos ji estariamos fazendo desse jeito.

Se vocé ndo quer dizer “ndo” de verdade e apenas pensa que deve
dizer “nd0”, seu argumento vai ruir diante do interrogatério deles.
Vocé vai ceder sob a pressio ou suas mensagens viao se tornar
incongruentes e provocar uma nova rodada de testes. Se a resposta
for um “ndo” genuino e apropriado, vai ser mais ficil de manter.

Se seu filho pedir sorvete, vocé negar por um bom motivo, mas
apenas revirar os olhos quando ele sorrir para vocé e pegar o sorvete
mesmo assim, seja honesto consigo mesmo sobre o que estd



ensinando a ele. Ensinar seus filhos a ignorar uma autoridade ou
manipular um sistema para conseguir o que querem vai lhes causar
problemas mais adiante na vida, e eles precisam que vocé assuma a
responsabilidade por esse fato. Nao podem fazer isso por si préprios.
Sei que ndo € ficil se manter firme as vezes e me lembro de uma
conversa que tive com minha filha, na época com quatro anos. Ela
queria que foéssemos a um lugar, mas ndo estava me dando ouvidos
até entdo. “Bom”, comecei, “isso vai depender do comportamento de
uma certa pessoinha daqui para a frente.” Ela parou para pensar por
um momento antes de responder: “Vocé estd linda hoje”.

VISAO DO PASSADO, DO PRESENTE E DO FUTURO

Se treinou seus filhos para ignorarem o que vocé diz, pode
retreind-los sendo firme, mas primeiro precisa identificar onde seus
limites sdo fracos. Em termos gerais, podemos comecar esse processo
de mudanca de comportamento olhando em retrospectiva o que
fizemos — “Hoje de manha eu acatei algo quando na verdade queria
negar”’. Em seguida, podemos notar com a visdo do presente o que
estamos fazendo agora — “Estou dizendo ‘sim’ de novo quando deveria
dizer ‘ndo’”. Depois, podemos notar com a visdo do futuro, antes do
drama, o que vamos fazer — “Esta é uma daquelas situa¢des em que
costumo sentir culpa por ter de trabalhar, entdo compenso deixando
que eles joguem no computador, embora seja hora de dormir... Bom,
agora que sei disso, posso pensar melhor nas minhas opg¢des com
antecedéncia e decidir o que é mais aconselhdvel”. Para esclarecer,
limites coerentes sdo o que seu filho realmente busca quando testa
voce. Estabeleca-os o quanto antes. Alguns de meus pacientes sdo
filhos crescidos de pais que buscavam agradar, e ainda buscam algo
sOlido, décadas depois.

O MAL DA INDIFERENCA

O mesmo principio se aplica a adolescentes, embora essa fase de
rebeldia possa parecer mais perigosa. Em termos neuroldgicos, os



adolescentes sdo um pouco como criangas de colo gigantes: também
passam por um periodo dréstico de desenvolvimento cerebral, mas
com Os recursos para se meter em situagdes mais delicadas, com
consequéncias igualmente complicadas. Educar adolescentes pode ser
um desafio, e sem duvida hda momentos de conflito e dificuldade
para pais e filhos. As vezes, de forma inconsciente, os pais podem
buscar corrigir os erros de sua infincia na forma como criam os
filhos; e, por medo de controlar demais, por exemplo, pais que
buscam agradar acabam controlando de menos. Na auséncia de
limites, os filhos podem sentir que houve falta de cuidado, e essa
indiferenca que eles inferem que houve causa um estrago. Regras nao
fundamentadas sdo igualmente prejudiciais nesse momento, porém o
cérebro adolescente precisa de orientagdo, pois ainda ndo estd
conectado.

YASMIN

Yasmin queria que sua mae se importasse o suficiente para impor
os limites de que ela precisava para se proteger, s6 ndo sabia disso.

Quando me procurou, Yasmin tinha dezessete anos e sua mae
estava com os nervos a flor da pele. A menina matava aulas
regularmente e estava ameag¢ando abandonar os estudos. Sua mie me
disse que amava Yasmin, mas ndo sabia como ajuda-la; havia tentado
de tudo e estava agora no limite de sua paciéncia.

O pai de Yasmin era um homem violento e, depois que seus pais se
separaram, ela dividiu um quarto com a mde em um apartamento
minusculo em cima de uma loja. Faziam tudo juntas e pareciam mais
amigas do que mae e filha. Tudo havia mudado quando sua made
conheceu seu padrasto. De repente, Yasmin tinha o prdéprio quarto
numa casa nova e nao demorou muito para sua meia-irma chegar.

O tempo passou € Yasmin comegou a se retrair. Ela me contou que
lembrava de se sentir como um peixe fora d’dgua na familia. Aos
treze, tinha “ataques de furia”, segundo a mae, e batia a porta do



quarto. Seu padrasto subia atrds dela e a obrigava a voltar, mas a mae
dizia a ele para deixd-la em paz e se acalmar. Entdo a menina ficava
no quarto, ouvindo os trés conversando a mesa no andar de baixo,
ouvindo os risos e o barulho de talheres no jantar de familia sem ela.
Ninguém nunca veio ver se ela estava bem e, depois de um tempo,
ela passou a manter estoques de comida no quarto para que quase
nunca tivesse de descer.

Assim passaram a ser as coisas. Yasmin desafiava os pais e a mae
balangava a cabega e dizia: “Nao sei o que fazer com vocé, Yasmin,
estou perdida”. A noite, Yasmin ficava deitada na cama e chorava até
pegar no sono, torcendo para a mae ouvir e vir perguntar o que havia
de errado. A anorexia que desenvolveu nio foi uma decisdo
consciente, mas uma maneira de Yasmin tornar sua dor visivel; a
adolescente foi ficando mais e mais magra e sua mae olhava para ela
intrigada, mas, quando Yasmin falava para a mae parar de olhar, ela
obedecia. Nunca perguntou o que estava errado e nunca tentou fazé-
la comer.

Quando Yasmin comecou a trabalhar como gar¢onete em um hotel
da cidade, foi em parte porque o emprego lhe proporcionou uma
familia substituta. O gerente era carinhoso e afetuoso e lhe servia um
lugar a mesa dos funciondrios depois que o turno do jantar acabava.
Esses foram alguns dos momentos mais felizes de Yasmin — ela
havia encontrado um conjunto de pais e irmaos substitutos que se
interessavam por ela e lhe davam atencdo. Era um contraste tao
grande com sua casa que Yasmin nunca queria voltar depois do fim
do turno.

Algumas das meninas do hotel dividiam um apartamento e a
convidaram para dormir no sofd sempre que ela quisesse. Com o
tempo, as Unicas vezes em que Yasmin passava em casa era para
buscar suas coisas ou ver a irmd mais nova. Sua mae ficava na
cozinha puxando conversa enquanto Yasmin ajudava a irmd com a
licdo de casa, mas os assuntos nunca se aprofundavam.

Sua maie participou de nossas ultimas sessdes conjuntas e Yasmin
conseguiu falar para ela o que havia me dito. A mae ficou devastada



ao ouvir que Yasmin pensava que ela ndo se importava. Contou que
ndo queria chatear Yasmin ou piorar a situagdo; por isso, nunca havia
insistido. Achava que estava fazendo a coisa certa deixando Yasmin
em paz; dissera a si mesma que era apenas uma fase de adolescente e
que Yasmin cairia em si. Por muitas vezes, tinha pensado em ir ao
hotel para pedir que a filha voltasse para casa, mas havia se segurado
porque achava que isso comecgaria outra briga. A verdade era que sua
mae desde sempre teve medo do conflito, até com a prépria filha. Era
como tinha sido criada e isso transparecia na forma como criou as
filhas.

Yasmin precisava saber que sua mae se importava com ela o
bastante para impor limites e protegé-la. Sua mide era uma
Pacificadora e tentava manter a paz deixando Yasmin quieta trancada
no quarto, mas, quando era crian¢a, Yasmin ndo havia encontrado
uma forma de sair de 14 sozinha. Precisara de alguém maior e mais
experiente para entrar e tird-la de la. Precisara saber que seus
sentimentos ndo eram perigosos € que ela ndo carecia ser deixada
sozinha até se acalmar. Precisara de um abraco da miae e da garantia
de que estava tudo bem, que ela ndo faria mal para a mae, que seus
sentimentos eram normais € que sua mae daria conta deles. Yasmin
precisara de alguns limites para ajudd-la a se sentir contida em algo

seguro. Em vez disso, sua mae havia recuado e olhado para o outro
lado.

IMPORTE-SE O BASTANTE PARA DIZER “NAO”

Se vocé agrada a seus filhos como um Pacificador ou qualquer
outro perfil de agradador, pode passar a impressdo errada para eles.
Pode fazer com que eles pensem que vocé ndo se importa o suficiente
para impor um limite adequado, para dizer “nd0” ou para se envolver
em um conflito de maneira corajosa e sincera. A mae de Yasmin
havia tentado agradar a filha ignorando seu comportamento dificil,

fazendo o que ela pedia e aceitando o que dizia, mas nisso havia
falhado com a filha.



Lembro de atender uma adolescente que me disse ter voltado para
casa um dia e, apdés uma discussdo acalorada com os pais sobre o
comportamento dela, eles confiscarem seu celular por uma semana.
Na hora, ela gritou que os odiava, mas depois percebeu que foi um
alivio inesperado. Por uma semana, ela péde dizer para os amigos que
seus pais malvados ndo deixavam que ela usasse o celular e, por uma
semana, ndo se sentiu presa em uma espiral toxica de mensagens
depois da aula com meninas que eram maldosas e sarcdsticas. A
adolescente ndo precisou dizer “nao” porque seus pais haviam feito
isso por ela; eles sabiam o que era melhor para a filha. Lembro que,
quando eu era crian¢a, todos os conflitos que surgiam na escola
acabavam ao final da aula. Trancados dentro dos portdes da escola até
o dia seguinte, havia um tempo de respiro e os conflitos podiam ser
vistos sob outra luz na manhd seguinte, com uma boa dose de
perspectiva. Hoje os smartphones nos bolsos de todos os jovens
tiraram essa interrup¢do natural do drama da puberdade, e o drama
continua, até se intensifica, da noite para o dia. O jovem pode
precisar que os pais o ajudem a se desligar do tumulto dos
relacionamentos adolescentes de tempos em tempos, mesmo que nao
lhes agradeca por isso. Essa adolescente em particular havia precisado
que os pais corressem o risco de desagrada-la por um tempo; eles até
deixaram que a filha os retratasse como vildes na histéria para
manter as aparéncias na escola. A disposicdo deles de desagradar
permitiu que a menina se regulasse no espaco seguro dos limites
criados para ela.

Lembre-se de que seus filhos terdo muitos amigos, mas apenas
vocés como pais. Sejam pais. Isso significa impor limites — ndo onde
eles existiram para vocé ou onde a sociedade diz que devem estar,
mas onde (muitas vezes por meio de negocia¢des) vocé encontra um
lugar em que vocé e seus filhos conseguem se manter de maneira
confortdvel.

CRIAR OS FILHOS NO PRESENTE



Como vocé se sente quando diz “nio” a seus filhos?

Pode ser que vocé ndo goste da sensacdo de quando diz “ndo”, por
isso faz outra coisa no lugar: diz “sim” a tudo ou os engana com
um “talvez mais tarde”. Pode ser que vocé se sinta malvado se
disser “ndo”, que tenha medo de que eles ndo gostem de vocé ou
queira dar a eles o que vocé nunca teve.

E nossa fun¢io rever nossos limites para conseguirmos criar
nossos filhos no presente, ndo no passado nem num futuro
imaginado. Precisamos dizer “sim” quando é conveniente e dizer
“ndo” sinceramente quando for o caso de “nao”.

Se nos sentirmos culpados ou nervosos como consequéncia, é
nossa tarefa ser responsdveis por resolver esses sentimentos e
atender as necessidades que eles comunicam. Nio podemos
atender a nossas antigas necessidades passando mensagens
confusas para nossos filhos.

Pense como era na sua infancia.

O que vocé podia fazer? O que era proibido ou ndo estava
disponivel? Talvez exista algo de que vocé precisava, de que sentia
falta ou que ndo recebeu. Talvez vocé quisesse que seus pais
tivessem lhe dado mais liberdade ou, pelo contrario, oferecido
mais prote¢do. Em vez de agora agir com seus filhos influenciado
pelas necessidades ndo atendidas no seu passado, dando-lhes a
liberdade ou a prote¢ido que vocé queria, dé€ isso a si mesmo.

Se vocé cresceu com coisas de segunda mao ou tinha que se
contentar com pouco, ¢ possivel que mime seus filhos com
brinquedos e aparelhos para compensar sua experiéncia. Tive um
paciente que era 6timo pai; havia trabalhado duro para ser bem-
sucedido e confessava ter um “coracdo de manteiga”, sempre
priorizando os filhos e atendendo a todos os desejos deles. Em um
Natal, ele tomou uma bela atitude consigo mesmo ao se
presentear com o Uultimo Lego Millennium Falcon, em
homenagem ao garotinho que, na infiancia, nunca tivera essas
coisas e s6 podia sonhar com os brinquedos que as outras criancas



tinham. Fle sabia dizer sim aos seus filhos, mas s6 agora estava
aprendendo a dizer sim a si mesmo.

Volte atrds e atenda as suas necessidades antigas, se possivel,
para que possa atender as necessidades reais de seus filhos no
presente.

DO QUE VOCE TEM MEDO?

Se vocé tem um filho adolescente e reconhece que ndo estd a
vontade com o comportamento dele, pergunte-se se hé algo que vocé
teme. O exemplo de Yasmin pode parecer mais extremo do que a
maioria, mas, para muitos pais, ¢ o medo de que o filho acabe como
Yasmin que leva ao excesso de adaptagdo. O medo de que ele saia dos
trilhos, recorra as drogas, abandone a escola ou se automutile. Como
adultos, ndo podemos deixar de saber o que sabemos; entendemos as
armadilhas e as consequéncias dos erros que cometemos ou vimos 0s
outros cometer, entdo é natural que procuremos desviar nossos
adolescentes vulnerdveis dos perigos, se for possivel. No entanto, a
experiéncia deles serd diferente da nossa e vocé pode acabar
acrescentando os medos de seu contexto aos medos que eles ji tém.
Criar os filhos de uma perspectiva de medo ndo é bom para
ninguém, e nosso papel ndo é evitar que nossos filhos errem, mas
sim ensinar o valor dos erros e ajuda-los a cair com seguranca.

Lembre-se de que, se seu filho adolescente nio gosta de vocé, isso
¢ natural — e até, em certa medida, necessario. Se ele ndo sentir o
atrito, ndo terd energia para mudar a fim de se tornar um individuo e
se lancar como um cidaddo no mundo. Em esséncia, os adolescentes
devem se rebelar, e talvez seja necessdrio ndo gostar de vocé por um
tempo para conseguirem deixar vocé. Procure escutar o processo, €
nao o conteudo. O conteudo pode ser dificil de ouvir, porque as vezes
parece pessoal e dirigido a vocé€, mas o processo tem a ver com eles e
com a relagio mutdvel que tém consigo mesmos. E mais ficil buscar
o sentido e a necessidade por trds das palavras quando ndo nos
sentimos atacados pelo missil em que elas foram lancadas. Mostre-
lhes que vocé entende e eles vao receber o maior presente: a



consciéncia de que podem se apartar, podem aprender com os erros €
podem ser aceitos como sio. E ai que reside a autoestima e a
assertividade de que eles vao precisar para crescer com seguranga,
fora da armadilha de agradar aos outros.

TRISTEZAS E AGRADADORES

A incapacidade de tolerar a tristeza ¢ uma das maiores forcas
motrizes dos agradadores. Eles ndo suportam decepcionar as outras
pessoas, por isso concentram seus esforcos em tornd-las felizes e se
consolam com a alegria delas. Nao suportam a prépria tristeza e a
minimizam, se puderem: “Por que chafurdar no passado se ndo da
para mudar? E se eu acabar deixando os outros tristes e eles me
abandonarem? E se eu comegar a chorar e ndo conseguir parar?”.

Essas pessoas podem ter tido pais que, quando as coisas davam
errado, tentavam agrada-las, distrai-las ou fazer piada, repreender
suas lagrimas ou buscar logo solugdes. Essas estratégias sé serviram
para nos ensinar que nio era aceitdvel nos sentirmos tristes, que isso
deveria ser evitado a qualquer custo ou que nossa tristeza nao ¢ bem-
vinda. Os pais que buscam agradar passam esse bastdo para os filhos.
Nao queremos ser esses pais para nossos filhos, mas, se nio
corrigirmos isso, vamos repetir a historia.

Ninguém quer se sentir triste, e ¢ preciso ser masoquista para
gostar da dor da perda ou da decepgao de expectativas nao atendidas,
porém a tristeza € o mais inevitavel dos sentimentos. Vamos perder e
vamos nos decepcionar, e nao hd regras que possam nos proteger do
caos que a tristeza traz. Porque nada dura para sempre e tudo o que
comeca tem fim. E, quando alguém que amamos morre ou algo que
amamos chega ao fim, estamos fadados a sentir o impacto. E o
impacto que nos mostra que aquilo era importante. E o sentimento
que nos motiva a buscar um novo sentido na vida e nos mostra o que
buscar daqui para a frente.

Se vocé estd triste, obrigar-se a ndo se sentir assim ndo vai fazer a
tristeza passar. Precisamos aprender que ¢ aceitdvel estar triste e que



o sentimento vai passar se deixarmos. Sendo, a tristeza pode ndo
passar € nos obrigar a entrar em vias pouco sauddveis de distragdo e
desvio, impedindo-nos de reconhecer nossos outros sentimentos ou
de perceber nossas necessidades.

Nossos filhos vdo se sentir tristes e também precisam dessa
permissdo. Se vocé atender a tristeza do seu filho com uma expressdo
de dor ou angustia, se fizer pouco-caso do sentimento dele ou tentar
alegra-lo com bobagens, ele ndo vai aprender a lhe mostrar sua dor.
Nao é que ele ndo va senti-la, mas vai ter de lidar com ela sozinho.
Vai aprender que a tristeza dele é perigosa porque deixa os outros
tristes, ou que ndo ¢ justificada e deve ser ignorada. Ele vai se tornar
bom em, controlando a prépria reac¢do, controlar a sua reagio a ele —
e assim nasce o agradador e mais um elo na cadeia de dependéncia.

Se ndo aguentamos quando nossos filhos se sentem tristes,
podemos intensificar nossas estratégias de agradar aos outros para
tentar deixa-los felizes, dizendo “sim” a tudo, arbitrando as batalhas
de relacionamento deles ou forcando uma mensagem positiva
quando ndo é o caso. Se o amigo dele o deixa fora de uma
brincadeira, é natural que ele fique triste. Se ele chorar quando a
festa de aniversdrio acabar, faz sentido. Se ele for reprovado em um
exame, levar um fora ou se o bichinho de estimagdo morrer,
precisamos abrir espaco para as ldgrimas dele. A tristeza é um
processo natural de cura para aceitar o caos do mundo e os altos e
baixos da vida e da perda. Pais que buscam agradar podem querer que
seus filhos estejam sempre felizes, mas as criangas vdo crescer mais
felizes se ensinarmos que também podem sobreviver a tristeza.

Trabalho com adolescentes que se automutilam como forma de dar
vazdo a tristeza ou que passam fome para controlar sentimentos
dolorosos. As vezes, embora nem sempre, o que eles realmente
precisam € de pais que prestem atencdo neles e possam acolher seus
sentimentos tdo assustadores, alguém em quem possam confiar para
segurar sua mio e lhes fazer companhia por um tempo. Havera
momentos em que nossos filhos precisam de uma animada, uma
distracdo ou uma solugdo, mas eles também precisam da garantia de



que é normal ficar triste e de que a tristeza vai passar. Ver nossos
filhos tristes pode ser angustiante e vamos precisar abrir espaco para
nossas ldgrimas também, porque doéi vé-los sofrer. Talvez seja
necessirio haver um ombro de outra pessoa para chorarmos nesses
momentos, para que possamos apoiar nossos filhos quando eles
precisarem chorar no nosso. Acredito que precisamos deixar nossos
filhos nos verem chorar também, ndo porque a tristeza nos magoa,
mas porque ficar triste é uma parte normal da vida.

Recentemente, eu ¢ meu marido levamos nossos dois filhos ao
cinema para ver o novo O Rei Ledo. Meu marido relembra que se
sentou na ponta da fileira, ouvindo minha filha e eu chorarmos
enquanto o rei Mufasa era derrubado pelo perverso Scar e Simba,
apenas um filhote, enfrentava a vida sem o pai. Quando saimos do
cinema, minha filha, segurando minha mao e agora sorridente, se
virou para o irmdo e disse: “Foi bem emocionante, ndo foi?”. Foi
triste, tudo bem, passou e seguimos em frente.

Da préoxima vez em que um filme ou uma musica fizer vocé
chorar, procure deixar seus filhos verem. Pode parecer incomodo no
comeco, mas vocé pode explicar que tudo bem ficar triste, que isso
s6 mostra que nos importamos com as coisas. Ver voc€ se sentir
triste e sobreviver vai lhes oferecer o modelo de que precisam para
fazer o mesmo. Vocé pode ndo agradar, mas vai educar seus filhos —
e ¢ disso que eles mais precisam.

SERMOS NOSSOS PROPRIOS PAIS DIANTE DA PERDA

A tristeza é a reacdo natural a perda, e a maneira como
respondemos a tristeza agora nos mostra algo sobre como
vivenciamos a perda no passado. As vezes peco aos pacientes que tém
dificuldade em ficar tristes para pensar em sua memoria de perda
mais antiga e ver do que conseguem se lembrar. Isso me dd uma pista
sobre qual serd nosso trabalho, em termos de guid-los gentilmente
para olhar por trds de suas defesas e aceitar a perda de uma forma
que os liberte para viver de maneira mais corajosa e auténtica no



futuro. “Chafurdar” na tristeza nao ajuda, mas tampouco ajuda seguir
em frente rdpido demais, sem dar espaco ao sentimento, aceitar a
perda e encontrar um sentido.

Se vocé se lembra de sua perda mais antiga, talvez ainda possa
recordar como se sentiu e o que foi incentivado a fazer.

Pode ter sido a morte de um av6 ou de um animal de estimagdo, o
rompimento de uma amizade; talvez vocé tenha mudado de casa ou
trocado de escola ou, entdo, pode ter sido a perda de um objeto
querido. E possivel que vocé tenha sido incentivado a deixar isso para
trds o quanto antes e a seguir em frente. Talvez ndo parecesse
aceitdvel falar sobre o assunto ou, talvez, vocé visse que falar
entristecia as pessoas ao redor.

Agora imagine que vocé recebeu uma mensagem diferente que
dizia: “Tudo bem ficar triste. Vou ficar do seu lado enquanto vocé
estiver assim. Leve o tempo que precisar. Vai passar. Vocé vai ficar
bem”. Se vocé nido teve isso no passado, pode se dar a permissio e a
segurancga de sofrer agora, e esse ¢ um presente que voceé pode
oferecer aos seus filhos.

Nao queremos que nossos filhos fiquem tristes, mas isso ndo
significa que eles ndo vao ficar tristes. E ndo cabe a eles lidar com
isso sozinhos ou controlar nossas reagdes por nos. Talvez tenha sido
isso o que aconteceu com vocg, se teve de controlar os sentimentos
de seus pais por eles. Esse pode ser um dos motivos pelos quais vocé
tenta agradar aos outros hoje.



Agradar em ocasides especiais

Para os agradadores, o verdadeiro sentido do Natal sdo gastos,
preparativos e estresses, € s6 choramos em nosso casamento porque
estamos muito felizes que o planejamento tenha acabado. Ocasides
que gostariamos de tornar especiais vém carregadas de expectativas e
de oportunidades que podem ser decepcionantes.

O Natal é tempo de fazer o bem, é o que ouvimos. Um tempo de
tradicdo — que, conforme eu li recentemente, pode ser definida
como pressdo de gente que ja morreu. Sejam quais forem suas
tradicoes familiares, vocé deve ter sentido a pressido dessa época, com
o aumento das expectativas e a intensificacio de emocdes.
Propagandas sentimentais de lojas de departamento comegam a
conspira¢do semanas antes, vendendo uma visdo doce de retorno ao
lar e de harmonia. Alguns agradadores adoram o Natal ou, pelo
menos, a ideia dele. A data oferece a oportunidade perfeita para
agradar, mas muitas vezes fica aquém do que se espera na vida real.
Postagens no Instagram com presentes artesanais — que custam uma
fortuna para criar e ndo saem como o esperado. Uma imagem linda
de pijamas na manha perfeita de Natal — que nunca corresponde a
fantasia. Ou a festa de Ano-Novo planejada em detalhes — que se
transforma em estresse e anticlimax.

O Natal oferece um momento de reflexdo, de colocar a vida no
microscopio e compard-la com o que vemos no Facebook. Um
momento de prestar mais aten¢do do que nunca nas lacunas de nossa



felicidade ou nas pessoas que ndo estdo mais neste mundo. O Natal
nos mostra com uma precisdo inescapivel que o tempo estd
passando. E, quando comecamos a contar os natais, ndo hd como
evitar: percebemos que a vida é breve, especialmente se faltam
poucos natais para os filhos sairem de casa ou para os pais falecerem.
Junte isso com a nog¢do de que essa € (segundo dizem) a época mais
maravilhosa do ano, e o mal estd feito. O Natal deve ser magico, e
assim somos deixados com a tarefa monumental de ser tudo para
todos, de estar em vdrios lugares ao mesmo tempo, com or¢amentos
limitados e alegria infinita. Para os agradadores, o Natal ¢ uma
grande armadilha.

Se vocé reconhece a frustracdo desse periodo, o problema talvez
ndo seja o Natal; pode ser que as expectativas que vocé tem de si
mesmo o impecam de aproveitar essa data como ela realmente é:
apenas mais um dia imperfeito para agradar a si mesmao.

DENISE

A primeira sessdo de terapia apds as festas de fim de ano é sempre
interessante. Pessoas que sairam para as férias com grandes
esperancas de que esse Natal seria diferente voltam para contar a
histdria real. Denise era uma delas.

Quando chegou, ela estava com uma cara péssima e me contou que
estava de cama desde o dia seguinte ao Natal. Dezembro ndo havia
corrido exatamente como o planejado, e suas boas intenc¢des de um
Natal tranquilo tinham sido deixadas para trds pelas expectativas de
sua familia. Como sempre, ela havia se exaurido nas semanas
anteriores, comprando e embalando os presentes perfeitos, virando
noites para refazer listas de afazeres e assar fornadas de seus famosos
enroladinhos de salsicha. Quando o Natal chegou, fez o papel da
anfitria perfeita e trabalhou ndo apenas em uma, mas em duas
elaboradas ceias, em dias consecutivos, servindo os pratos preferidos



de todo o mundo em mesas com uma decoragdo tao linda que era
digna de capa de revista.

Depois que os ultimos convidados foram embora, Denise foi para a
cama. Completamente esgotada, ficou 14 por dias e, enquanto
convalescia, refletiu sobre o que acabara de acontecer, como fizera
aquilo consigo mesma. Nao se tratava de criar o Natal perfeito, ela
percebeu, por mais que dissesse a si mesma que tinha feito aquilo
para que todos se sentissem especiais. Era a Pacificadora dentro dela
que ndo suportava ver as rachaduras de sua familia expostas em um
momento que lhe era vendido como celebragao de amor e unido. Na
realidade, as rachaduras sempre estiveram l4. Seus pais haviam se
divorciado quando Denise era crianga, € durante a maior parte da
infancia ela alternava o Natal obedientemente entre duas casas. Ela
era a cola que mantinha sua familia unida em ocasides especiais e se
esforcava para tornd-las perfeitas, a qualquer custo.

Depois que terminou de me contar o que acontecera, inspirou
fundo e sorriu. “Enfim”, ela disse, “pelo menos ainda falta um ano
para o préximo.”

Eu tinha mads noticias para Denise. Em vez de deixar isso para tras,
agora era o momento de destrinchar seu comportamento de agradar
as pessoas € usar essa tristeza recente para guid-la em direc¢do a algo
melhor no futuro.

NAO SE ESQUECA DO QUE ISSO SIGNIFICA

Quando algo dd errado ou certo, podemos aprender com a
situagdo, se nos dermos a chance de refletir. Denise estava tao
aliviada que o Natal ficara para trds que estava prestes a ndo pensar
no significado de seu tormento e até considerando a possibilidade de
uma repeticdo no ano seguinte. A realidade € que, para a pessoa que
busca sempre agradar, o Natal comeca 14 pelo fim de setembro,
quando se ouvem os primeiros planos e expectativas das pessoas, € sO
acaba de verdade por volta do fim de janeiro, quando ela se recupera
das exigéncias de ser festiva e guarda suas decep¢fes junto com a



decoracdo de fim de ano. Essa é uma parte tdo grande do ano que
merece nossa aten¢do, € com antecedéncia. Quando se trata de
ocasides especiais, sio nossos padrdes implicitos de agradadores que
nos preparam para o fracasso. Se vocé entender isso o quanto antes,
terd recursos para se agradar e conseguir um resultado melhor. Nao
fique tentado, como Denise, a ignorar a questdo até os enfeites
voltarem a aparecer nas lojas e as propagandas ressurgirem na
televisao.

NATAL POR ENCOMENDA

Pense no seu ultimo Natal ou em um feriado tradicional para vocé.
Tente se lembrar de como foi, 0 que funcionou bem para vocé ou
nao.

Talvez tenha sido estressante ou exaustivo, como foi para Denise, e
vocé consiga se identificar com algumas das pressdes que vém
junto com a ideia de criar a ocasido “perfeita”.

Se consegue reconhecer que ha partes do Natal que nio
funcionam para vocé, pergunte-se: por que faz essas coisas? Quais
sdo as regras de Natal em seu cdédigo? Talvez sua familia ainda
espere que todos se reunam, mesmo que nio exista mais uma
unidade familiar original, ou talvez haja uma pressdo para que as
festas sejam da forma como sempre foram, mesmo quando o
tempo € curto e isso soa como uma obrigacdo chata. Talvez
esperem que vocé cubra todas as discordancias com purpurina e
deixe sua autenticidade de lado, ou que sacrifique suas
necessidades para atender as dos outros.

Agora pense em como gostaria de se sentir.

Se pudesse ter uma varinha mégica, como seria seu Natal?

Em vez de grandes confraternizag¢des, talvez vocé preferisse ter
um tempo com seu nucleo familiar direto ou seus amigos
proximos. Em vez dos tradicionais perus de Natal com todos
aqueles acompanhamentos, vocé adoraria comer outra coisa¢ Estd
cansado de embalar presentes que ninguém quer? Nao precisa ser
imagindrio — vocé pode preparar um Natal que seja bom para



voc€. Talvez ndo seja perfeito, mas existem maneiras melhores de
agradar a si mesmo nas festas de Natal.

Vocé deve ter notado que sua imaginacdo criou uma alternativa
que é perfeitamente possivel com um pouco de renegociagdo. Ou
talvez tenha ganhado consciéncia de que sua lista de desejos se
revelaria pouco popular — pode causar um problema para outra
pessoa ou gerar uma possivel rea¢io negativa. Quando comegamos a
nos agradar, ameagamos desmascarar a conspira¢ao do Natal.

A CONSPIRAGCAO DO NATAL

Até para familias que ao longo do ano se ddo perfeitamente bem a
distincia o Natal pode trazer a ideia equivocada de que todos
precisam se reunir nesse momento, mesmo quando a chance de
sucesso disso € pouca. Nao € muito realista ter uma familia de filhos
adultos, com seus préprios companheiros, filhos e sogros, e, ainda
assim, esperar que eles recriem sua unidade familiar original no
Natal. Familias afastadas, familias de padrastos e madrastas, familias
estendidas, familias dos sogros — cada uma com suas tradi¢cdes
diferentes e subjetivas, somadas as suas proprias ideias e convicgdes
— podem criar nessa época do ano um coquetel inebriante de
expectativas, um coquetel como nenhum outro. A espreita, ha todo
um setor de varejo decidido a persuadir vocé de que o Natal é
importante e significativo e que vale a pena gastar todo seu tempo e
seu dinheirinho suado nessa data. Filmes otimistas sobre festas
perfeitas tém muita culpa no cartdrio e s6 nos resta pensar que
fracassamos se nem todos forem para a cama no dia de Natal se
sentindo abengoados, sentindo #gratidao. Dizem que todos os atritos
que tivemos ao longo do ano devem ser ignorados porque ndo se
pode brigar no Natal, e parentes sem nada em comum devem gastar
seu precioso recesso do trabalho em nome de um antigo ritual
familiar. As festas de Natal sdo obrigatérias, os amigos-secretos da
firma exigem uma participacdo entusiasmada e os pratos dessa época



precisam ser comidos aos montes. Essas sdo as regras socialmente
aceitas do Natal e elas exigem obediéncia.

Resistentes atravessam essa época do ano dizendo que toda essa
tradicdo ¢ bobagem, mas podem acabar perdendo algumas das
experiéncias mais positivas ao evitar tudo dessa forma. Pacificadores
tentam manter todos felizes ou evitar tensées sem pensar em suas
proprias necessidades, ao passo que Sombras sentem prazer em dar
presentes e podem ter dificuldades para receber. Cldssicos podem se
esgotar aceitando convites para todas as festas e cozinhando infinitos
pratos.

Todos os perfis tém algo em comum: tentam evitar a decep¢do. Até
os Resistentes querem evitar esse sentimento doloroso, por isso
desistem do Natal antes que ele possa frustra-los. Agradar-se significa
abrir espago para a decepg¢do, rumo a algo melhor. A mudanga pode
ser dificil e criar conflito, mas também pode ser o prenuncio de algo
melhor. Se ninguém gosta de peru, quem sabe seja o0 momento de
experimentar algo novo. Se vocé tem receio de se ver hospedado no
quartinho de sua infancia, reserve um hotel. Se odeia grandes festas
de Réveillon em que todos sio obrigados a se divertir, permita-se
marcar o novo comec¢o de uma forma que tenha a ver com vocé —
faca anotagdes num didrio ou passe um tempo na natureza, s€ isso
recarrega suas energias. Somos feitos para evoluir e crescer, e a
tradi¢do ndo deve nos prender ao passado: deve ser uma historia viva
que se atualiza conosco. Crie suas tradi¢coes para quem vocé é hoje e
deixe que elas se adaptem a vocé, em vez de tentar se adaptar a elas.

CULPAS E AGRADADORES

As vezes, agradar a si mesmo significa fazer uma escolha que
incomoda os outros. Para um agradador, isso pode gerar sentimentos
avassaladores de culpa.

A culpa é um sentimento natural, destinado a nos alertar quando
fazemos algo errado. Se fizemos, entdo € bastante simples; a a¢io que
precisamos tomar € reparar o mal, pedir desculpas ou corrigir o erro.



Contudo, e se nossa atitude ndo ¢ errada? E quem ¢ que decide se ela
¢ ou ndo errada? Talvez sejamos apenas culpados do crime de sermos
ndés mesmos, de termos uma opinido diferente ou uma necessidade
diferente da do outro. Chatear uma pessoa de maneira intencional ou
descuidada ¢é errado, mas chatear uma pessoa por querer algo
diferente dela ndo é. Nesse caso, nem uma repara¢do nem um pedido
de desculpas serd o recurso correto e, por mais que tentemos agradar,
nada alivia nossa culpa.

Podemos reinterpretar a culpa equivocada como uma raiva voltada
contra ndés mesmos. Se uma pessoa exagera em sua decepg¢io quando
lhe dizemos “ndo”, isso ndo nos torna culpados por algo, mas pode
muito bem ser motivo para que tenhamos raiva da reagdo pouco
razoavel dessa pessoa. Se ndo nos foi permitido sentir raiva na
infincia ou defender nossa posi¢do, podemos ndo reconhecer esse
sentimento agora. Em vez disso, nés voltamos essa raiva para dentro
e nos sentimos culpados por dizer “ndo”.

A pergunta crucial quando estamos nos sentindo culpados é: “Fiz
algo errado?”. Ndo ¢ para avaliar conforme o sistema de convicgdes
do outro, mas de acordo com o seu. Isso é bem diferente de “Causei
algum impacto sobre o outro?¢” ou “Alguém ficou chateado por causa
de uma escolha que eu fiz¢”. Se vocé notar que se sente culpado
perto de ocasides especiais, faca essas perguntas a si mesmo para
descobrir se o que sente € culpa genuina por ter cometido um erro,
raiva que ndo sentiu em alguma reacdo despropositada que vocé
voltou contra si mesmo ou tristeza por se dar conta de que nio era
importante o suficiente para outra pessoa a ponto de merecer o
respeito e a consideragdo dela. Confundir essas reacdes pode levar a
uma vida de pseudoculpa que vocé ndo deveria sentir. Vocé se sente
mal por qualquer escolha que tenha impacto sobre o outro. Tenta
evitar essa culpa vivendo apenas com base nas escolhas do outro e
nunca leva as suas escolhas em consideracdo. Vocé nio aguenta se
sentir culpado, por isso tenta se conformar.

MANDE A CULPA CATAR COQUINHO



Se outra pessoa usa seu sentimento de culpa para controlar suas
escolhas, isso pode ser entendido como chantagem emocional ou
coagdo. Voceé ndo tem nada do que se desculpar, mas ela sim. Nao
podemos nos avaliar segundo os padrdes de todos os outros; sé
podemos nos avaliar segundo 0s nossos padrdes. Nao podemos, nem
devemos, eliminar nosso impacto sobre as pessoas. Impactar os
outros e ser impactado por eles € a base dos relacionamentos
humanos. Quando nio fazemos nada de errado mas uma pessoa se
sente importunada ou desapontada por nossa decisdo, quem deve
resolver esse sentimento € ela. Os agradadores sdo o sonho de todo
narcisista, e, se ele prefere jogar suas necessidades em nds, o
sentimento mais adequado € raiva, ndo culpa. Afinal, essa pessoa estd
pisando em seus calos psicoldgicos, alegando que a necessidade
subjetiva dela € maior do que a sua, que o jeito dela € melhor e que a
tradicdo dela é superior. A raiva é o sentimento sauddvel de que
precisamos para reafirmar nosso limite e para devolver a outra
pessoa a responsabilidade por essa necessidade.

Culpa é um sentimento paralisante quando nao estd fundamentada
em um ato culpado, em um ato que nossa prdopria moral julgue
inaceitdvel. E o disparo em falso de um sentimento e nio temos
como fazer nada em relagdo a ele. £ importante manter nossa butssola
moral e nos responsabilizarmos quando cabivel. Devemos fazer
reparagdes quando nos encontramos na origem de uma ruptura, mas
ndo temos como emendar uma ruptura que ndo criamos. Ougo
muitos agradadores tentando defender ou justificar seu
comportamento, escapar de sentimentos de culpa convertendo seu
ponto de vista no do outro ou buscando aprovagdo por suas escolhas.
Um paciente me disse que sua esposa ficou chateada quando ele
marcou um encontro com amigos no feriado: “Ela disse que eu tinha
decidido pelos dois que nio veriamos a familia dela naquele dia, que
eu tinha imposto minha decisio a ela, mas falei que ndo era verdade!
Ela ainda podia fazer o que quisesse!”. Apontei que, tecnicamente, ela
tinha razdo — ele tinha sim tomado uma decisio que causava um
impacto sobre ela. Mas a diferenca era que ele podia fazer isso. Nao



precisava sentir culpa — ndo porque ela tivesse concordado com ele,
mas porque o comportamento dele era razodvel. Podemos admitir
que nossa escolha é decepcionante para a outra pessoa, mas nao cabe
a nds decidir o que ela faz com essa decepgio.

O DIA MAIS FELIZ DE SUA VIDA

O Natal ndo € a tnica ocasido dificil para os agradadores. Passemos
da época mais maravilhosa do ano para o dia mais feliz de sua vida.
Para agradadores, os casamentos também oferecem uma série infinita
de oportunidades para desapontar aos outros € a si mesmo, como
Amy descobriu quando comecou a planejar seu grande dia.

AMY

Quando Amy noivou, ficou animadissima. Comprou revistas de
noivas e as lia no trem a caminho do trabalho, dobrando os cantos de
paginas de vestidos bonitos e penteados elegantes. Ja fora madrinha e
acompanhara as amigas em suas compras de vestido de noiva,
tomando espumante e fazendo elogios enquanto os sonhos delas se
materializavam em cetim e rendas. Agora era sua vez, € ela comecou
seu planejamento com ansiedade. Mas logo descobriu que planejar o
casamento ndao ¢ muito divertido para alguém que estd sempre
querendo agradar a todo o mundo, e encontrava opinides ndo
solicitadas em todo canto. O bolo, as flores, a banda, os discursos...
todo o mundo parecia ter um ponto de vista € uma proposta para
defender sobre cada detalhe.

Em seu trabalho como secretdria, tinha a reputa¢do de ser uma
excelente organizadora de eventos. Como uma agradadora Cldssica,
fazia das tripas coragdo para tornar tudo perfeito para todo o mundo
e conseguia deixar contentes até os publicos mais dificeis. Dessa vez,
as coisas eram diferentes e ela ndo conseguia agradar a todos. Era
como se cada convidado estivesse esperando uma festa personalizada.
Depois de um tempo, Amy concluiu que, embora fosse tranquilo



encomendar um simples bolo, pedir uma versdo de casamento
carissima, com vdrios andares que agradassem a todos ndo era tdo
bom. Havia uma série de tarefas e e-mails e boletos e, mesmo assim,
ela tinha de ouvir que nao sei quem tinha feito melhor escolha nos
docinhos.

Amy sempre soube que queria uma cerimdnia pequena. Nao
desejava algo grande, como o casamento de sua irma, no ano anterior.
Preferia algo discreto, intimo, em que pudesse se sentir a vontade e
ser ela mesma. Encontraram o lugar perfeito em um celeiro
aconchegante que poderia abrigar no mdximo quarenta pessoas.
Quando seus futuros sogros lhe enviaram uma longa lista de parentes
distantes, Amy ficou horrorizada. Seu noivo tentou argumentar com
eles, apontando que ndo conseguiria reconhecer metade daquelas
pessoas na rua, mas eles insistiram mesmo assim. Os pais dele
tinham ido aos casamentos dos filhos desses parentes, que
esperariam a retribuicdo do convite — afinal, os casamentos ndo sao
para as familias¢ No fim, Amy cedeu e reservou um salio de hotel
que poderia acomodar os primos de segundo grau e tias-avds, mas ja
sentia que havia perdido seu casamento e estava planejando o grande
dia de outra pessoa.

Ela se ocupou dos convites. Pesquisou hotéis e pousadas da regiao,
imprimiu mapas e instruc¢des, € fez um esforco consciente para
escolher pratos para todos os gostos € orcamentos. As respostas que
recebeu a faziam se sentir mais como uma secretdria do que como a
convidada de honra. Podia mandar um taxi da estagdo ferrovidria?
Como era o estacionamento no local? Ela sabia se o hotel tinha
banheira ou s6 chuveiro? O convite dizia que era um evento apenas
para adultos, mas tudo bem se levarmos os gémeos?

“Se eu faco tudo para agradar a todas as pessoas”, ela disse, no
limite da paciéncia, “quando ¢ que elas vao ficar contentes?”

Seus convidados pareciam mais clientes: achavam-se no direito de
insistir sobre suas preferéncias ou defender suas opinides, e estavam
longe de ser os gratos convidados de uma generosa celebracao.



O CONVIDADO DE HONRA

Anfitrides que estdo sempre buscando agradar precisam ter
consciéncia de que enfrentam o paradoxo do convidado. Se vocé é o
convidado, seu cddigo social diz que deve demonstrar gratidao e
aceitar o que lhe é oferecido. Mas, quando estd na posicdo de
anfitrido, seu cdédigo também exige que ofereca uma recepcdo
calorosa e hospitaleira, que pergunte aos convidados o que eles
querem e que adapte suas normas de acordo com as deles. Para os
agradadores, é ficil cair na armadilha de atender aos desejos dos
outros em todas as situa¢des que encontram, sem nunca notar as
contradi¢des de seu préprio céddigo.

Quando chegou o dia, Amy se sentia menos como a noiva € mais
como uma organizadora de eventos. Abria um sorriso para as fotos,
mas o que comecou como o sonho de um dia perfeito havia se
tornado um exercicio de gestdo de interesses. Ela era bem versada
nos costumes de sua familia, mas, ao planejar um casamento, teve
uma familia nova inteirinha para agradar, uma familia que via as
coisas de um jeito diferente e tinha prioridades distintas. Além disso,
havia os amigos, que estavam mais focados no evento social do que
no casal de pombinhos. Amy caira na armadilha de tentar criar um
dia para todos os outros e perdeu o dia para si mesma. Quando o
livro de fotos que encomendara finalmente chegou, ela se sentiu
triste ao olhar para a noiva. Havia se esforcado tanto para deixar
todos os outros felizes que se esquecera de agradar a si mesma.

QUANDO DOIS CODIGOS COLIDEM

O estresse da noiva, ainda que tempordrio, € um sintoma de
questdes e bagagens emocionais mais profundas. Grandes eventos e
ocasides importantes podem expor rachaduras nos relacionamentos,
desencadeadas por questdes praticas minimas, mas originadas em
dindmicas familiares complicadas. Também é um momento em que
diferentes cddigos colidem pela primeira vez quando a familia do



companheiro traz consigo suas préprias ideias de tradicdo e
celebracao.

Os casamentos ndo devem girar em torno de fazer as outras
pessoas felizes; pelo contrario, eles simbolizam o fim de uma familia
e o comego de uma nova, com seus proprios cddigos e costumes por
nascer. Amy desistiu de suas necessidades na tentativa de agradar a
pessoas que ndo sabiam se virar sozinhas. Os convidados de um
casamento ndo sio partes interessadas com poder de voz nas escolhas
que voce faz, mas ndo vao respeitar limites se vocé ndo impds
nenhum. Se estiver planejando uma celebracdo especial, em vez de
tomar decisdes reagindo a pressdes ou correr o risco de pegar o
caminho de menor resisténcia, deixe claro o que importa para vocé e
encontre seu “ndo” desde o comeco. Se desistirmos e cedermos a
velhos comportamentos de agradadores, podemos sentir um alivio
tempordrio, mas nos negar a experiéncia que realmente buscamos, de
sermos aceitos como somos € de criar um lago genuino com os
outros, como a pessoa que de fato somos.

Vocé pode deixar de lado quem nfo aprecia sua versdo auténtica,
porque muitos outros aceitardo a renegociacdo e a oportunidade de
aprimorar a relacdo. Haverd também algumas pessoas preciosas que
nos daremos conta de que ja conheciam nosso verdadeiro eu e nos
amavam incondicionalmente. Depois da lua de mel, Amy passou a
perceber como agradar aos outros havia destruido sua cerimonia e
comec¢ou a impor limites para dar um tempo para si mesma. Ela me
contou que sua melhor amiga tinha aparecido em seu apartamento
depois de vdrios dias de ligacdes ndo atendidas.

“Quando abri a porta, ela comecou dizendo: ‘Ndo se preocupe, sei
que vocé quer ter um tempo sé para vocé e eu respeito, mas s6 vim
para te dar isso’. Ela passou os bragos em volta de mim e me deu um
abraco enorme. Depois, deu meia-volta e seguiu para o corredor,
dizendo: ‘Te ligo amanha! E ndo precisa atender!’. E ela ligou. E nio
atendi. Eu ndo precisava agradar a minha amiga e isso foi incrivel.”

Temos de desmistificar a ideia de que ocasides especiais sdo algo
mais do que uma oportunidade de amar e ser amado como somos. Se



as pessoas dizem que ¢ um dia que importa mais do que qualquer
outro, que deve envolver gastos enormes ou que deve ser feito da
maneira delas, isso ndo é verdade. Mas pode ser do interesse delas
fazer vocé pensar que ¢ assim.

O problema de ocasides especiais e a esséncia de seu significado é
que elas oferecem um palco para as outras pessoas, que podem
discorrer sobre como as prioridades atuais delas sio importantes.
Festas, presentes, tempo em familia, cartdes de Natal e cartdes de
crédito. O mais importante sdo as suas prioridades. Nao que vocé
deva ignorar as dos outros, mas sim colocar as suas no topo da lista.
Uma familia ndo vai se manter unida por causa de um Natal perfeito,
assim como um casamento ndo se baseia em cartdes de Dia dos
Namorados. Exigir que vocé esteja com o outro da forma como ele
acha certo pelos motivos dele ou seguindo as tradi¢des dele ndo é
amor e nio é digno de sua energia.

FACA ESCOLHAS ATIVAS

E se ndo quisermos causar rupturas em relacionamentos ou
conflitos em ocasides especiais, mesmo quando conseguimos ver que
as demandas que nos impdem ndo sio sauddveis nem apropriadas?
Muitos pacientes entram em panico pensando que a Unica alternativa
para agradar a si mesmos ¢é cancelar o Natal ou se casar escondido no
meio do mato.

Agradar-se, na verdade, significa fazer escolhas ativas que sdo
apropriadas, ainda que ndo sejam necessariamente ideais. Se, no
balanco geral e considerando as suas alternativas, vocé decidir ndo
criar caso em momentos de emogdes artificialmente exaltadas ou em
momentos de importincia social, ndo hd problema. E isso nio
significa que vocé estd tentando agradar as pessoas.

Podemos lidar com periodos curtos e agudos de comportamento
caprichoso dos outros, desde que consigamos perceber o que estd
acontecendo. Quando vocé sabe que isso € algo do outro e tem origem
num comportamento defensivo de ignorancia ou inseguranga, pode



decidir ser tolerante — se quiser, e de um ponto de vista adulto de
generosidade e fortalecimento. Pode ser preciso limitar sua exposi¢ao
impondo limites quanto ao tempo que passa nessas situacoes, € talvez
vocé tenha que ignorar as pressdes residuais de agradar as pessoas
voltando a priorizar suas préprias necessidades. Reconhega o cansago
pos-traumdtico de estar perto de pessoas que ndo aceitam vocé
incondicionalmente e trate isso com uma dose sauddvel de agrado a
si mesmo nos dias seguintes.

Se, levando tudo isso em consideragio, vocé decidir fazer um
sacrificio por um tempo limitado durante uma ocasido especial,
lembre-se de entrar nesse periodo com suas reservas de agrado a si
mesmo completamente abastecidas e de voltar a encher o tanque
assim que possivel. Chega de meses arrastados de comportamento
politico, de agradar aos outros o tempo todo; chega de semanas se
recuperando de desavencas e da frustracdo pds-evento. Se é para fazer
isso, que seja um desvio tempordrio que pode ser corrigido em pouco
tempo dedicando um nivel de investimento e atencdo igual, se ndo
maior, ao que vocé dedicou ao desvio em si.

A PREPARACAO PARA EVITAR AGRADAR AOS OUTROS

Estda se aproximando uma ocasido especial, que parece carregada
das pressdes para agradar. Como vocé pode gerenciar seus limites?

Pense no que estd disposto a oferecer e faga isso tranquilamente,
em vez de esperar que exijam isso de vocé. Seja claro sobre o que
ndo estd disposto a fazer e se mantenha firme — a questdo ndo
deve se resumir a uma escolha entre vocé ou o outro, mas, se
chegar a esse ponto, escolha voce.

Pense em como vai sinalizar para si mesmo, nos dias seguintes,
que vai voltar a programacdo normal de se agradar.

Lembre-se: ndo € preciso dar tudo de si no dia. Pense em si
mesmo em partes — existe uma parte adulta que coordena o show
no dia a dia e uma parte infantil que lhe mostra como vocé se
sente. Vocé pode deixar sua “crianga” de fora em ocasides especiais



se ndo for seguro para ela estar 14, isto é, se para vocé ndo for
seguro ficar vulneravel.

Denise tinha uma relacdo complicada com a madrasta, que agora
morava sozinha. Ela ndo queria cancelar a visita de Natal, sé queria
poder voltar menos abalada da experiéncia. Imaginamos como seria
deixar sua “crianca” interior de fora, enquanto sua versdo “adulta”
entrava, trocava presentes € cumprimentos de  Natal.
Metaforicamente, ela poderia deixar seus sentimentos e sua
vulnerabilidade fora de perigo e manté-los a salvo num dia em que
eles seriam facilmente magoados pela insensibilidade de pessoas a
quem ela sempre tentara agradar. S6 tinha de se lembrar de buscd-los
na saida e voltar a agradar a si mesma.

Agradar-se significa se tratar no minimo tao bem quanto vocé trata
os outros. Generosidade para com todos, inclusive vocé. Se as pessoas
insistirem que vocé dé prioridade as necessidades delas, isso ndo € 14
muito festivo, e pode ser prudente impor determinados limites para
se proteger quando vocé enfrentar ocasides de risco. Mesmo quando
nio encontramos as pessoas presencialmente, ainda assim ¢
importante impor limites, e talvez em nenhuma outra situagdo isso
seja mais verdadeiro do que nas relagdes virtuais, como veremos no
proximo capitulo.



Agradar na internet

Instagram, Facebook, Twitter e outras redes sociais oferecem uma
grande variedade de espacos potenciais onde podemos encontrar
tribos virtuais e ser vistos e ouvidos em dimensdes que nao teriamos
como atingir na vida real.

Também hd anonimato e distidncia na internet, e podemos tirar
vantagem disso para apresentar uma voz auténtica em situag¢des nas
quais poderiamos nos sentir muito acanhados — um agradador pode
ser visto como realmente € e sentir sua posi¢do apoiada pela primeira
vez. Sua opinido, ecoada por outros, pode reforcar seu senso de
identidade e validar suas convic¢des. Como um ensaio de aceitagdo,
ele pode trazer essa confianga para avancar de maneira mais auténtica
também na vida real. As plataformas sociais podem oferecer um
excelente servico para os agradadores, bem como para os publicos
que tém o privilégio raro de ouvir esses agrados. Para os agradadores,
para as pessoas a quem a aceitacdo € importante, pode ser bem
libertador ter um espago seguro onde descobrir que vocé ja ¢
aceitavel, sem censura ou silenciamento. Se transmitimos uma
opinido que assegura nossa posi¢ado em nosso grupo social, em geral
nos sentimos mais aceitos. Se nos sentimos aceitos, podemos nos
sentir confiantes para interagir com mais frequéncia, e isso ¢é
benéfico para nds, para nossas relagdes principais e para a sociedade
como um todo. Podemos nos envolver com mais confian¢a na
sociedade e ser parte de algo importante, significativo e benevolente.



OS PROBLEMAS DE AGRADAR AS PESSOAS NA INTERNET

No entanto, plataformas on-line nem sempre sao uma forca
benéfica, e parte da indignacdo moral expressa na internet pode ser
equivocada e destrutiva. As redes sociais combinam seu relativo
anonimato com um baixo risco de repercussoes €, sob o manto da
invisibilidade que ela oferece, os wusudrios virtuais podem se
comportar mal e dizer coisas que nunca diriam pessoalmente. Em
vez de atingir seu potencial de cooperagdo e comunicagdo, as
plataformas sociais podem criar um espago de agitadores e valentdes,
um espago que uma pessoa que busca agradar e que depende de
afirmagbes positivas pode achar muito dificil de ocupar. Para
conseguir aprovagdo na internet, ndo podem se basear na gentileza e
no respeito. Seu radar, que examina as respostas do publico, passa a
ser inutil em um mundo sem corpos fisicos, no qual as nuances de
linguagem corporal, expressdo facial e entonagdo verbal sdo
invisiveis. Na internet, o agradador se torna deficiente. Ele ndo tem
como intuir o que se pede dele, entdo ndo tem como controlar as
reacOes das outras pessoas tdo bem como faz pessoalmente. Dois
tiques azuis sem resposta no WhatsApp nos deixam perdidos, e chats
em grupo nos mantém reféns de discussdes sem a censura de
administradores zelosos e aspirantes a podcasters, dos quais ¢é
impossivel fugir sem ofender caso vocé se atreva a “sair do grupo”.

Se o Pacificador se aventurar nesse territério desconhecido, sem
suas antenas habituais para ajudd-lo a controlar a reagio das pessoas,
sera forcado a se mostrar apenas como uma versao branda e benigna
de si mesmo, pisando com cuidado na corda bamba. O Classico
precisa se armar com filtros e edi¢des para transformar suas fotos e
postagens em algo digno de afirmacdo universal, enche seu feed com
um conteuddo inspirador que seu publico possa aplaudir, e manter um
estoque exclusivo de boas vibra¢des. O Sombra pode ndo postar com
tanta frequéncia, mas segue e curte as postagens de influenciadores
que admira e os bombardeia com mensagens numa adoragao fanatica;
defende seus idolos contra trolls e marca em seus stories as pessoas



que admira, para ajudd-las a ter mais exposi¢do ou atingir seus
objetivos. O Resistente, sem conseguir viver e deixar viver on-line,
talvez se recuse a participar das redes. Critica as postagens dos outros
ou deprecia o valor das redes sociais.

As midias sociais ndo sdo inerentemente positivas ou negativas
para os agradadores; como sempre, tudo depende das motivagdes e da
forma como nos envolvemos. Para agradar a si mesmo na internet, é
preciso entender por que vocé age como age.

ANITA

Anita estava nas redes sociais por todos os motivos errados.

Tinha 26 anos quando veio me ver. Estava ansiosa e queria
trabalhar sua autoestima. Ela me falou de sua obsessio pelo
Instagram; passava horas navegando pelos feeds de pessoas perfeitas
tomando cafés da manha perfeitos, celebridades reluzentes apds o
treino ou seu ex-namorado em feriados em lugares exdticos, com os
bracos bronzeados em volta de garotas bonitas de biquini.

Suas proprias postagens eram meticulosamente filtradas enquanto
ela buscava apresentar para o mundo sua versdo mais agradavel. “As
vezes”, ela me disse, “me preparo para sair e tiro literalmente
centenas de fotos. Tento todos os angulos e filtros e tenho a
impressdao de que, quanto mais foto eu tiro, pior me sinto. Entdo
posto uma delas com alguma mensagem que seja um misto de
confianca e autodepreciacdo, com todas as hashtags que existem:
#rolezeira, #saindocazamiga, #sorrynotsorry... #selfie, #feliz,
#bodypositive e, depois de tudo, as vezes nem saio. SO tiro a
maquiagem, coloco o pijama e fico vendo Tv. E tudo uma farsa. Ou,
se chego a sair, passo a noite toda olhando o celular para ver quantas
curtidas recebi. Se ndo receber curtidas suficientes, apago a foto.
Odeio isso. Eu me odeio por fazer isso.”

Escondeu o rosto entre as maos. Sentia vergonha de seu
comportamento irracional, mas ndo conseguia quebrar o hdbito de



agradar aos outros nas redes sociais. Pesquisava quais hashtags lhe
dariam mais curtidas ou seguidores. Aceitava sem questionar a visao
distorcida da vida dos outros e se sentia um fracasso perto da
perfeicao deles. Antes mesmo de postar uma selfie para o julgamento
universal ja se considerava indigna e concretizava essa profecia.

Usou aplicativos de relacionamento para procurar um amor ¢ falou
de um site que ndo oferecia a opg¢do de simplesmente dizer
“Obrigado, mas ndo, obrigado” para alguém com quem tinha
conversado on-line. Era preciso colocar a pessoa em uma “lista de
excluidos”. Ela tinha sido posta nessa lista por caras com quem havia
conversado e descreveu como isso a fez se sentir completamente
desprezada. Mesmo quando pensava ter encontrado alguém, o rapaz
podia simplesmente desaparecer depois de semanas trocando
mensagens sem parar. Esse processo de ghosting deixava Anita sem
saber o que dera errado e, como ¢ tipico das pessoas que buscam
sempre agradar, por ndo conhecer alternativas, ela se culpou. Ela
imaginava o pior sobre si mesma e se esforcava ainda mais para
agradar ao rapaz seguinte.

Algumas pessoas, assim como Anita, adentram nas redes sociais
pelos motivos errados. Necessidades ndo atendidas na vida real levam
esses agradadores a buscar uma sensa¢do de pertencimento virtual, e
eles usam todo esse conhecimento de como agradar criando um
caprichado impostor — o que torna qualquer aceitacdo nula e vazia.
Anita usava padroes do agradador Cldssico para buscar uma conexao,
mas ndo para se aproximar de um seguidor sem rosto. Queria se
sentir compreendida, mas ndo dd para ser visto se vocé nunca se
mostrar.

MOTIVACOES DAS REDES SOCIAIS

Pense em suas motivagdes para interagir na internet.

Por que vocé usa as redes sociais?



Pense no que ganha com isso. Deve haver aspectos positivos e
negativos, ou efeitos desejados e indesejados — veja se consegue
apontar os dois lados.

E possivel que as redes sociais lhe oferecam um modo de se
mostrar como vocé € e de reunir as evidéncias de que é bom o
suficiente — para levar com vocé em sua vida fora da internet.

Ou talvez vocé aja na internet para agradar as outras pessoas €
meca sua aceitacdo pelas curtidas, retuitadas e upvotes que recebe.

Se esse for seu caso, pergunte-se como voce se apresenta.

Como vocé acha que o mundo virtual o vé? O retrato que vocé
apresenta ¢ fiel a realidade?

Selfies e postagens podem ser editadas e filtradas, colocadas para
avalicdo publica, removidas e votadas. Vocé pode se editar e se
filtrar e, no processo, pode também se perder na perigosa busca
por likes. Pode compartilhar memes sobre sentimentos sem
expressar de fato como se sente. Ndao hd como nos sentirmos
compreendidos se ndo estivermos sendo fiéis a nds mesmos, € ndo
hd como nos sentirmos vistos se quem estd vendo nosso perfil
também estiver fingindo. E apenas um impostor “curtindo” outro
impostor. Para uma pessoa que tenta agradar, o numero de
curtidas, seguidores ou comentirios que recebe em cada
publicacdo se torna uma medida perigosa e arbitrdria de carisma e
sucesso, € isso pode prejudicar a satde mental.

FANTASIA VERSUS REALIDADE

Nao cometa o erro de comparar sua vida intima com a vida
exterior dos outros. £ importante lembrar que a vida exposta no
Instagram dificilmente é o retrato fiel — ou, no minimo, ndo é o
retrato completo.

Se voltar o olhar para seu préprio perfil on-line, o “exterior” que
compartilha para os outros, talvez vocé repare que parece o tipo de
perfil que poderia intimidd-lo se fosse de outra pessoa. Vocé pode ter
elogiado algo que pensou que deveria elogiar ou retuitado algo em



que gostaria de acreditar mas no qual ndo acreditava tanto. Sua vida
exterior também pode, nas redes sociais, fazer outra pessoa se sentir
intimamente inferior. Vocé pode notar que sua linha do tempo
esconde a verdade completa — talvez o ultimo story que
compartilhou abrigasse o misto habitual de emocgdes, mas a fotografia
levemente desfocada que vocé postou era o cartdo-postal da nostalgia,
e a mensagem que a acompanhava era de pura positividade e alegria.
Isso conta apenas um lado da histdria, e é importante que todos se
lembrem disso, especialmente os agradadores. Se vocé pode fingir,
todos podem.

ANTES DE DEIXAR DE SEGUIR

Se vocé sente prazer em navegar por feeds perfeitos, tudo bem,
existem muitas coisas boas nas redes sociais e boa parte delas pode
ser vivenciada como positiva, inspiradora e divertida. Além disso, se
a postagem de alguém incomodar vocé, ao menos é possivel bloquear
ou deixar de seguir a pessoa, certo? E o que dizem, pelo menos —
para caprichar em nosso perfil e sé seguir o que nos faz sentir bem.

Quando trabalho com pacientes que estdo abalados por interacdes
virtuais, acredito que ajuda mais concentrar primeiro no que os
incomoda e tentar ouvir o que estd acontecendo em um nivel mais
profundo. Se pulamos esse estagio e partimos direto para as redes
sociais, podemos acabar aliviando os sintomas de um problema
subjacente que na verdade s6 se agrava diante de certo tipo de
postagem. Se personalizamos o conteudo do feed para remover os
gatilhos, podemos até nos trazer certo alivio tempordrio dos
sentimentos incomodos, mas estariamos tratando os sintomas, € nao
a causa. No entanto, se conseguimos entender os sentimentos, ndo
vamos precisar desviar deles no futuro. Podemos até descobrir que
compreender o que sentimos nos ajuda a chegar mais perto de
aprender como agradar a nds mesmos. Isso ndo significa que nao
mudaremos o conteddo a que nos expomos, mas sim que antes
precisamos ser claros sobre nossas motiva¢des para fazer isso.



Queremos nos sentir resilientes na internet, € ndo apenas ter um
alivio momentineo em suas areias movedigas.

Se vocé ndo interage on-line, pare um momento para refletir como
poderia se sentir caso interagisse. Se evita as redes sociais porque
sabe que passar mais tempo nelas desencadearia sentimentos de
irritacdo, inadequagdo ou ansiedade, seja curioso: por que isso pode
acontecer? Que outra atitude vocé€ poderia tomar para aparecer on-
line, se quisesse, e sendo capaz de agradar a si mesmo?

MALIK

Malik achava que seu problema eram as redes sociais, mas
descobriu que na verdade o que o frustrava eram as restricdes que
impunha a si mesmo.

Como ¢ ridiculo quando as pessoas postam naturezas-mortas de
xicaras de café posicionadas ao lado de livros perfeitamente
empilhados, em imagens petulantes cheias de filtro! Ele ria enquanto
descrevia essas postagens, mas estava claro que se sentia inquieto
com a arrogancia e a vaidade que elas representavam.

Nao tivemos de revirar muito fundo para entender que o principal
responsavel por isso era um homem que Malik conhecia da
universidade e que, segundo ele, exibia uma autoconfianca
equivocada em tudo o que fazia. Os dois atuavam em um tipo de
trabalho semelhante, e, enquanto Malik pesquisava meticulosamente
os avang¢os na vanguarda de seu campo em ciéncias sociais, o outro
rapaz publicava tuites pretensiosos com opinides mal embasadas. Pior
ainda: ganhava popularidade com isso, acumulando um grande
numero de seguidores que queriam ouvir mais naquele palco virtual.
Malik era hesitante e escrupuloso em seu trabalho e recebia um
saldirio modesto em troca, enquanto o colega era chamado para
palestras lucrativas em jantares e participagdes tranquilas em eventos
corporativos.



As redes sociais haviam dado ao colega um palco onde ele podia se
exaltar e inflar o ego, e Malik ndo suportava isso. Via a mesma coisa
acontecendo com outras pessoas também; amigos se gabando de
férias perfeitas no Facebook e colegas se vangloriando sobre
promogdes em atualizagdes do LinkedIn. Malik desprezava os
“curtidores” e “seguidores” também, por nio verem a farsa que estava
sendo encenada.

Quando descreveu com desprezo o ultimo post do colega no
Instagram, um provérbio zen regurgitado com uma dezena de
hashtags genéricas sobre paz e positividade, aproveitamos a
oportunidade para parar e refletir. Malik havia deixado de seguir o
colega para evitar esses sentimentos, mas o incomodo que sentia nos
mostrava que essa pessoa representava algo mais importante para ele,
e para isso era importante ouvir o que de fato estava acontecendo.

“Acho que fico irritado com ele”, Malik comecou. “Afinal, o que lhe
dé o direito de pregar essas coisas? Ele acha que ¢ melhor que todo o
mundo e que tudo o que diz é tdo importante que todos deveriamos
ouvir. E esses idiotas escutam e ficam babando ovo! Inflam o ego dele
e ele ganha todo esse crédito por qué? Por nada! E por isso que odeio
o Instagram. Ele d4 megafones para idiotas.”

No mundo ideal, Malik gostaria que seu colega parasse de postar
de maneira confiante e irreverente, mas, como isso nio acontecia,
deixou de segui-lo para eliminar a exposi¢cdao aos posts que o
incomodavam, ou para denunciar a rede social inteira. Resistentes
ndo querem se importar, mas na verdade se importam; sendo Malik
ndo ficaria incomodado com as postagens do colega e poderia ter
navegado por eles sem se deixar afetar. Os Resistentes sdo tdo
suscetiveis as pressdes de agradar quanto os outros, mas, ao contrario
deles, ndo tentam atender as expectativas: tentam negi-las ou
contestd-las, pois isso lhes proporciona um meio de recuperar certo
controle. Em todos os perfis de agradadores, existe uma falta de
agentividade que significa que eles ndo conseguem negociar o modo
como interagem com a autoridade para selecionar apenas os itens
importantes. Em vez disso, ou aceitam tudo, como os Cldssicos, 0s



Sombras e os Pacificadores, ou recusam tudo, como fazem os
Resistentes. Se, na vida adulta, vocé ainda precisa desafiar a
autoridade, isso pode significar que ndo tem autoridade prépria. Essa
era a verdadeira mudanca que Malik precisava fazer para aprender a
se agradar.

Malik estava projetando seus assuntos pendentes no colega.
Quando digo projecdo, me refiro ao processo em que vemos em
outra pessoa algo de que nido gostamos ou que negamos em nods
mesmos. Somos cegos para isso em nds mesmos, mas, quando vemos
essa caracteristica em outras pessoas, nos sentimos ofendidos. A
pessoa que sacrifica suas necessidades para agradar aos outros sente
raiva de atitudes egoistas dos outros. A pessoa que nunca se
permitiria um atraso vai odiar o atraso nos que estdo ao redor. A
pessoa que deseja se preocupar menos em acertar vai ter problemas
com pessoas que nao veem mal em cometer erros.

Malik tinha problemas com um homem que agia com autoridade e
que exibia grande autoestima, porque no fundo negava isso a si
mesmo. Malik tinha raiva porque nunca sonharia em impor fotos do
nascer do sol a outras pessoas; nunca acreditaria que valia a pena
transmitir as massas o que ele tinha a dizer. Fora criado para ser
humilde e complacente com os outros, e era intolerdvel ver seu
colega quebrar essas regras ticitas. Para apagar sua raiva, a verdadeira
mudanca de que precisava ndo era em seu colega, mas em si mesmo:
em vez de acreditar que precisava esconder sua luz, ele poderia se
permitir brilhar. Ao contrario do que pensava, Malik precisava seguir
o exemplo de seu colega — talvez ndo imitd-lo, mas com certeza se
inspirar nele. Para abrir espaco a si mesmo, era necessdrio atualizar
algumas das regras de sua infincia quanto a ser modesto e grato para
se permitir ter uma voz e expectativas em relacao aos outros.

FEEDS DE FRUSTRACAO

Se notar que existem feeds que lhe deixam frustrados ou amigos
de Facebook que lhe causam uma reacido incémoda, antes de deixar



de segui-los, vamos explorar o que eles provocam em voce€.

O que incomoda vocé na forma como os outros se comportam nas
redes sociais?

Talvez essas pessoas se permitam fazer ou ser algo que vocé nio se
permite. Talvez elas se valorizem de uma forma que vocé nio se
sente a vontade de fazer. Esta poderia ser uma mudancga: impor-se
mais em sua propria vida, preocupando-se menos com a opinido
dos outros?

Talvez a narrativa dessas pessoas esconda as insegurancas delas.
Pode ser que vocé consiga observar que essa é a forma como elas
se apresentam ao mundo, em uma tentativa de organizar as
reacoes que provocam. Pode ser que, no fundo, elas sejam apenas
pessoas buscando agradar, seguindo um cédigo diferente.

Se vocé se sentir frustrado por elas, note que a questdo pode nao
ser vocé. Pode ser uma reagdo indesejada que, sem querer, elas
provoquem em todos, € que o problema seja o relacionamento
dessas pessoas consigo mesmas. Se esse for o caso, vocé pode
chegar a um ponto em que consegue ver as mensagens delas com
mais compaixdo ou, ao menos, ndo se deixar afetar tanto. Vocé
pode conseguir se livrar dessa pressio original de desafiar ou
satisfazer a autoridade que elas representam e compreender que
esse problema ndo passa de consequéncia do condicionamento
prévio dessas pessoas, como vimos no capitulo sobre agradar aos
pais. Elas podem voltar a ser apenas uma pessoa com suas proprias
questdes e seus proprios pontos cegos, nem melhores nem piores
que vocé. E vocé pode seguir sua vida, sendo e fazendo o que lhe
for mais conveniente.

Debrucgar-se sobre o material on-line que lhe causa incédmodo
pode ser mais esclarecedor do que simplesmente tird-lo de seu feed,
se vocé estiver disposto a olhar além de suas reacdes iniciais e a
entender os sentimentos que aquilo provoca e os costumes que
desafia. Talvez seja hora de atualizar suas permissoes e de se dar as
mesmas liberdades que vocé vé outras pessoas se darem, para ser



visto e ouvido. Agradar aos outros ou, pelo contrdrio, se ausentar dos
palcos s6 o manterd preso as permissdes limitadas que vocé recebeu
na infancia.

ABSTINENCIA

Observando o que nos incomoda na internet podemos aprender
muito sobre néds mesmos e sobre nossas relacdes com o0s outros.
Também podemos aprender observando o que nos incomoda sobre
ndo estar na internet.

Imagine como seria se vocé desinstalasse todos os aplicativos de
redes sociais ou passasse um dia desconectado de tudo isso. Como se
sentiria? Talvez sentisse falta dos comentarios ou curtidas que recebe
quando publica algo que faz sucesso. A aceitacio baseada em
popularidade ou em filtros é condicional; e, se s somos aceitaveis
quando atingimos um conjunto de condi¢des, ndo somos aceitaveis
coisa nenhuma. A dUnica aceitagdio que vale a pena ter ¢é
incondicional: ser amado e aceito como somos, sem restricdes. As
vezes temos de passar por um periodo doloroso de primeiro ceder
nossa aceitagdo condicional a fim de abrir caminho para a aceitacdo
incondicional que vem depois. Vocé pode ter de parar de postar uma
versdo cheia de filtros e perder as curtidas usuais para descobrir que
pode interagir na internet com seu eu verdadeiro, sem filtros, e
tolerar as curtidas e descurtidas que isso traz. Vocé consegue lidar
com as duas coisas, portanto ndo precisa se deixar levar por
nenhuma delas.

Sem o celular, talvez vocé se sentisse entediado ou isolado, e olhar
para ele pode ser uma maneira de preencher esse buraco. Muitas
pessoas pegam o celular sem pensar: por qué, do que eu preciso?
Imagine por um momento que o tédio ¢ um sentimento de disfarce,
mascarando outro sentimento mais auténtico do qual vocé talvez nao
esteja consciente.

SENTIMENTOS DE DISFARCE



O tédio nos diz que nossas necessidades nao estdo sendo atendidas.
Ele nos mostra que ndo estamos satisfeitos ou estimulados, mas ndo
oferece a energia que receberiamos da raiva para efetuar uma
mudanca, tampouco nos dd a reflexdo importante da tristeza para nos
guiar rumo a relagdes mais reais. E um disfarce que nos faz buscar
uma distragdo em vez de uma resolugdo; e muitas vezes ele é
mencionado por pacientes agradadores que ndo foram estimulados a
agir com base em seus sentimentos auténticos na infancia. Aquela
crianca entediada no fundo da sala ndo fazia bagunca por ser
malcriada; estava se distraindo porque tinha uma necessidade que
ndo era atendida, seja por uma forma diferente de ensino, uma pausa
ou uma ajuda para se autorregular. Do mesmo modo, quando os
pacientes me dizem que se sentem cansados, vazios ou entorpecidos,
pergunto: se ndo estivessem se sentindo assim, como estariam se
sentindo, qual poderia ser sua verdadeira necessidade? Além do
cansago fisico causado por um aumento de atividade ou pela falta de
sono, muitas pessoas notam que a fadiga, por exemplo, ¢ mais um
sentimento de frustracdo, estagnagio, solidao ou tristeza.

A ansiedade € outro sentimento comum de disfarce que vejo em
agradadores que vém a terapia. Ela se revela como a diferenga entre
expectativa e realidade, na comparagdo entre como queremos que as
coisas sejam e como sdo de verdade. Quando n3o somos capazes de
aceitar as coisas como sdo, € ndo nos achamos capazes de muda-las, a
ansiedade forma uma ponte incomoda. Os quatro perfis de
agradadores podem sofrer de ansiedade, visto que usam tdticas
diferentes para tornar as situagdes tolerdveis, sem uma sensacio real
de agéncia ou controle.

Convidei Anita para prestar atencdo em secus sentimentos de
ansiedade e se propor uma pergunta diferente: “Se eu nao estivesse
me sentindo ansiosa agora, o que poderia estar sentindo?¢”. Se a
ansiedade ndo aparecesse sempre como sentimento de emergéncia, o
que ela poderia sentir ao olhar fotos de pessoas vivendo o melhor da
vida delas? Para Anita, a ansiedade estava mascarando uma solidao
profunda. Ela entrava na internet se sentindo mal e saia se sentindo



pior. Era a solidao que pedia sua aten¢do; a ansiedade sé estava 14 para
chamar a atencdo dela para isso.

A ansiedade é um problema em particular para o agradador. E ficil
buscar reafirmagdes on-line em uma tentativa de se sentir melhor,
mas apresentar uma identidade on-line fragil para avaliacdo de uma
plateia de usudrios distraidos deixaria vocé mais ansioso, € nao
menos. Se os agradadores se sentem ansiosos € por isso olham as
redes sociais, ou se olham as redes sociais € por isso se sentem
ansiosos, os efeitos parecem ser correlatos. Recorrer as redes sociais
pode fazer vocé se sentir mal, e se sentir mal pode fazer vocé
recorrer as redes sociais.

O QUE HA POR BAIXO?

Se vocé pega o celular e comeca a navegar quando se sente
entediado, ansioso ou triste, veja se consegue perceber: qual é a
necessidade auténtica da qual vocé pode estar se distraindo?

Talvez vocé reconheca que suas interagdes on-line o ajudam a
evitar alguns outros sentimentos mais incomodos e talvez nio tenha
recebido algumas das permissdes de que precisava para agradar a si
mesmo no comec¢o da vida. Vocé tem agora a oportunidade de ndo
disfarcar mais esses sentimentos e substitui-los por autenticidade e
resiliéncia. Se suas opg¢des até agora eram paralisar ou agradar aos
outros, talvez ndo tenha recebido a permissao de perder, errar ou cair
e se levantar de novo — sem ficar envergonhado e com o apoio dos
outros. Essa é uma permissdao que vocé pode se conceder agora.

Se, depois de explorar suas motivagdes para usar as redes sociais,
voce se considerar um usudrio on-line “social” — o que significa que
estd no controle de seu consumo e gosta de suas interagdes —, isso é
6timo, mas ainda assim € prudente tomar algumas precaucgdes para se
proteger na internet. Seja seletivo ao escolher com quem se conecta,
limite o quanto se expde para o consumo alheio e aproveite a
oportunidade para compartilhar seu verdadeiro eu como um teste
para sua aceitabilidade incondicional na vida real. Quando vocé se



sente obrigado a agradar aos outros na internet ou a sair das redes
sociais, pare um pouco e observe seus gatilhos, usando seus
sentimentos auténticos para rever seus limites. Isso é agradar a si
mesmo na internet.

Se, porém, reconhecer que estd usando as redes sociais e
plataformas on-line de maneira compulsiva para sustentar sua
autoimagem fragmentada, e seu agradador interno tiver uma relagdo
pouco saudidvel com as curtidas e os seguidores, evitar gatilhos de
irritagcdo ou ansiedade ndo sera suficiente. Antes de entrar nas redes
sociais e seguir as regras dos outros, descubra quais sdo as suas
regras. E, se vocé é do tipo que diz “as redes sociais ndo sdo para
mim”, note se estd desperdicando o potencial delas para evitar as
regras de interacdo que impdem.

Deixe que seu comportamento on-line seja um reflexo de quem
vocé é fora da internet e ndo se entregue a pressdo de ser perfeito.
Quando vocé agrada a si mesmo nas redes sociais, permite que
individuos que pensam como vocé encontrem seu verdadeiro eu,
#semfiltro, e desenvolvam uma comunidade virtual em que vocé
pode se sentir bem-vindo exatamente do jeito que é.



Agradar como mulher

Muitas vezes me perguntam se agradar aos outros ¢ uma aflicao
feminina. Pela minha experiéncia, eu diria que ndo, embora algumas
das caracteristicas mais associadas ao esteredtipo feminino possam se
assemelhar a certas estratégias estereotipadas de agradar. Lembremos
que, no fundo, agradar aos outros ndo ¢ uma questdo de cuidar do
outro, mas sim de organizar as reacdes dele a fim de evitar um
sentimento que vocé ndo quer. Nao existe nada de exclusivamente
feminino nisso. O elemento que poderia parecer mais “feminino” € a
necessidade inconsciente de nao causar alarde ou ndo dar trabalho
aos outros, buscar harmonia ou apoiar as vitérias de outra pessoa,
mesmo que isso envolva um grande custo pessoal. Agradar nio estd
relacionado a género no sentido tradicional da palavra e afeta todos
nds em certo grau. Vocé pode reconhecer seus comportamentos de
agradar aos outros nos estudos de caso das mulheres deste capitulo,
pode se reconhecer nos casos dos homens, no capitulo seguinte, ou
pode se reconhecer em ambos.

COM ACUCAR, COM AFETO

E verdade que em muitas culturas as mulheres sio condicionadas a
serem cuidadoras, a priorizar os outros e serem uteis. Elogiadas por
serem doces e obedientes, as garotinhas costumam ouvir que nao
devem ser mandonas nem causar confusdo. O cérebro feminino



normalmente ¢ programado para ter mais empatia do que o
masculino, e essa pode ser uma grande qualidade, possibilitando que
as mulheres desenvolvam relagcdes fortes e sociaveis e participem de
comunidades colaborativas. Isso cai por terra quando ndo hi a
permissdo de também impor limites, sentir e expressar raiva, e de se
tratar tio bem como vocé trata os outros. As vezes, pergunto as
minhas pacientes, em meio a um mondlogo negativo de
autossabotagem: “O que vocé diria se alguém falasse sobre sua
melhor amiga desse jeito?”. Normalmente, a resposta ¢ algo na linha:
“Eu ficaria furiosa! Diria ‘como vocé ousa falar mal dela assim!¢””.
Essa é a virada que uma agradadora precisa fazer, voltar o holofote de
cuidado e protecdo para si mesma, para redescobrir os sentimentos
de raiva que ela foi condicionada (tanto por homens como por
mulheres) a ndo sentir e usd-los para dizer as pessoas quando elas
devem recuar.

A mulher agraddvel é muitas vezes o esteredtipo daquela que se
esgota buscando a aprovagdo das pessoas ao seu redor sem nunca
falar “ndo”. £ uma filha devotada, uma amiga leal e uma funcionaria
dedicada. Consegue aliar o calenddrio familiar aos deveres de casa,
comprando presentes de aniversdrio, abastecendo os armdrios e
agendando as atividades sociais. Assume responsabilidades por
escolas, amigos, viagens, animais de estimacdo e sogros, além de suas
préprias obrigacdes e de sua carreira. E a mulher que sente que estd
falhando se um dos muitos pratos que tenta equilibrar se espatifa no
chdo. A mulher que sente que ndo pode ser bem-sucedida se ndo
disser “sim” para o chefe. Que se sente resmungona se reclamar
sobre a divisdo injusta de trabalho em casa. Que se sente péssima
mae se decidir comprar um bolo de aniversdrio pronto.

Vocé pode ter sido criada com um cdédigo diferente de agradar;
talvez as mulheres em sua familia precisassem ser tdo fortes e
resistentes que vocé ndo tenha recebido a mensagem para ser
humilde, e que sua jornada para agradar a si mesma possa depender
de recuperar sua vulnerabilidade. Independentemente de se
identificar com as mulheres deste capitulo ou com os homens do



capitulo seguinte, olhe as licdes que eles aprenderam e veja o que
pode ser relevante para vocé.

O JEITO VIKING

Meu principal modelo feminino era uma viking. Na minha
cultura, as mulheres nio eram frigeis ou inferiores, eram fortes e
independentes. Iguais aos homens, se ndo até um pouco mais capazes
e resistentes.

Quando olho para fotografias granuladas da minha mae, vinda do
norte da Suécia no fim dos anos 1970, vejo trancas castanhas
compridas, tamancos vermelhos e biceps. Quando ela estava gravida
do meu irmdo, com uma barriga enorme, meu pai chegou do
trabalho e a encontrou puxando pela garagem uma tampa de bueiro
descartada. “Pode ser util”, ele se recorda que ela disse, mal
derramando uma gota de suor.

Minhas roupas eram bem-feitas e praticas, costuradas em veludo
cotelé de cores primdrias na sala de costura no sétdo. Meus sapatos
eram resistentes e feitos para ficar na rua em qualquer clima. Muitas
vezes eu sentia falta de vestidos de festa rosa com babados e sapatos
de couro de marca, mas me pego repetindo a mesma histéria com
minha filha agora — mandando-a para a escola com ténis resistentes
a prova d’dgua com boa aderéncia, para que ela consiga correr nas
brincadeiras do recreio e ndo escorregue com as sapatilhas brilhantes
que vejo nos pés das amigas dela.

E importante para mim que ela consiga se virar sozinha, mas ser
capaz de se sustentar nao significa que ela deva sustentar todos os
outros.

Todas as minhas pacientes mulheres sdo corajosas, capazes,
emocionalmente inteligentes e resilientes. Algumas, porém, sé foram
ensinadas a usar suas habilidades a servigo dos outros e alimentam a
visdo equivocada de que € seu dever compartilhar seus recursos com
pessoas que podem precisar deles, mesmo quando essas pessoas nao
merecem.



AMBER

Amber foi condicionada a ser uma mulher que agrada aos outros.
Tinha um irmao cagula que determinara todas as brincadeiras da
infancia deles, colocando-a no papel de Robin (para o Batman dele) e
de goleira para que ele treinasse os pénaltis. Quando comegou a
crescer ¢ fazer amigos, ela percebeu que ndo queria mais participar
dos jogos do irmdo seguindo os termos dele. Sua mae dizia: “Mas
vocé deveria querer brincar com seu irmaio, ele s6 quer brincar com
vocé porque te ama”. Ela se sentiu a estranha da familia e pensou
que, se essas eram as condi¢des dos relacionamentos amorosos, teria
de encontrar meios de se adaptar a forma correta e de receber amor
do modo como lhe era oferecido. Voltou a participar das brincadeiras
do irmao, embora relutante ao rodear um exército de soldadinhos de
pldstico ou ao se sentar em uma barraca que ele montara. Por anos,
usou seu comportamento de Sombra para facilitar os dias dele sob o
sol, mas sentiu rancor e desenvolveu hdbitos de Resistente para
limitar o tempo que passavam juntos.

Décadas depois, Amber percebeu que ainda tinha muitas conversas
assim. Nao mais sobre brincadeiras, claro, mas ainda sobre realizar os
sonhos dos outros: despedidas de solteiras, visitas familiares, eventos
sociais, arrecadacdo de fundos para a escola, clubes do livro, festas de
aniversario, casamentos ou passeios com cachorros. Tantos pedidos
para realizar os desejos dos outros — e um incomodo profundo com
a perspectiva de desapontd-los, igualando isso a ideia de que estava
sendo cruel ou insensivel se dissesse “Nao, obrigada” ou “Para mim,
ndo”. A lista parecia infinita e ela enfim chegou a um limite e
marcou uma consulta com seu clinico geral. Ficou surpresa quando
ele sugeriu terapia.

Comecamos explorando o que acontecia com Amber quando um
amigo ou um ente querido pedia que fizesse alguma coisa.

“Toda vez que me convidam para alguma coisa, eu entro em
panico... Fico me questionando se deveria ir, se quero ir ou se deveria
querer ir!” Ela ria com a impossibilidade de sua tirana interior. “Fico



pensando se sou obrigada a dizer ‘sim’ toda vez ou se tenho um bom
motivo para dizer ‘ndo’. Como realmente me sinto nunca € a questao.”

Ela se repreendia perguntando: “Por que nunca quero fazer as
coisas? Gosto dessa pessoa, poderia ser divertido e é provavel que eu
me divirta quando chegar l4... qual é o meu problema, por que sou tao
antissocial¢”. Sempre de volta & mesma davida. “Qual é o meu
problema?” E, aceitando ou recusando o convite, ela se sentiria mal
de todo jeito.

PRIORIZAR-SE

Amber foi criada por uma mae que lhe deu o exemplo de que ser
mulher significa ser atenciosa e acolhedora, agradavel e
compreensiva. Na familia de Amber, se vocé era mulher, colocava os
outros em primeiro lugar. Quando Amber nd3o conseguia mais
continuar agradando aos outros cegamente na vida adulta, em vez de
questionar a integridade do cddigo, passou a duvidar de si mesma.

O que Amber mais queria era: “Ei, adoraria ver voc€, me avisa se
tiver algo que gostaria de fazer e quando € bom para vocé”. Isso lhe
diria que ela enfim era importante o suficiente para alguém se
relacionar com ela em condi¢des que também seriam boas para ela,
uma relacdo que a levasse em conta e ndo exigisse que ela ajudasse o
outro a cumprir os proéprios planos ou a lidar com sentimentos
dificeis. Isso mostraria que ela ndo era um apéndice, um acessdrio ou
um substituto. Amber finalmente encontrou sua raiva — reconheceu
que estava brava com os amigos e a familia, que a faziam se sentir
culpada para que fosse cuidar deles porque eles estavam frustrados.
Estava farta de deixar que seus chefes a convencessem a fazer horas
extras com as excelentes “oportunidades de desenvolvimento de
carreira”.

Enquanto continuar aceitando essas relagdes disfuncionais e
condicionais, vocé impede que surjam outras, aquelas que de fato
deseja. Se assume a responsabilidade emocional por tudo, por todos,
provavelmente serd isso que vao continuar lhe oferecendo. Se buscar



resolver todos os problemas que lhe apresentarem, os problemas vao
inevitavelmente cair em seu colo. Se quer um trabalho bem-feito,
basta deixd-lo com uma mulher ocupada, ndo é?¢ Se ela estd ocupada,
¢ sinal que estd fazendo o trabalho de todos no lugar deles; portanto,
ndo vai negar o seu. Esse € o valor que ela acredita que tem e o
motivo pelo qual as pessoas vao procurd-la. Ela vai fazer o servigo
porque € boa nele — pelo menos € o que lhe disseram —, mas ser
capaz de fazer ndo significa que deva fazer.

A mae de Amber a elogiava quando ela cuidava do irmao e deixava
que ele fizesse o que bem quisesse. Na terapia, ela passou a entender
que deve ter sido util para a mae ter outra pessoa com quem dividir a
responsabilidade — ela também achava dificil entreter o garoto da
maneira como ele pedia. Dessa forma, segundo seu cdédigo de
condicionamento feminino, a mae de Amber a ensinara, ainda que de
modo inconsciente, a priorizar as necessidades dos outros, em
particular as masculinas, em vez de suas préprias necessidades. Ela
fora ludibriada pela mae a agradar o irmdo e sentia rancor de ambos
por ser deixada em posi¢Oes que lhes eram convenientes. A culpa que
sentia ao dizer “ndo” a vontade deles na verdade era a raiva que ela
sentia contra si mesma.

Talvez, assim como Amber, vocé se pergunte se hd algo de errado
em preferir uma noite na companhia da Netflix ou em ir para a cama
cedo em vez de tomar uns drinques depois do trabalho. Ou em nio
sentir vontade de aceitar o convite para uma festa ou uma viagem
com os amigos. Ou se ha algo errado por ficar estressada quando seu
chefe lhe oferece um projeto incrivel de alta visibilidade para liderar.
Talvez vocé também se avalie segundo o que os outros querem e
ignore sua propria vontade.

O condicionamento feminino costuma levar as mulheres a crer
que suas necessidades ndo sdo vdlidas ou que incomodam os outros.
Elas agem a servico dos outros e esquecem de agir a servico de si
mesmas.

SEGUINDO A PROGRAMACAO FEMININA



Pense nas regras sobre género que vocé viveu na infancia.

O que significava ser mulher na sua familia?

Talvez meninos e meninas fossem tratados de maneiras diferentes
ou houvesse expectativas diferentes. Pode ser que vocé se lembre
de algumas das mensagens que recebeu, direta e indiretamente,
das mulheres que a criaram, por meio dos papéis que elas
representavam na familia.

Quando vocé estava crescendo, havia sentimentos ou
comportamentos que eram inaceitdveis para as mulheres? Para os
homens era diferente?

Veja se consegue notar como essas regras ainda se aplicam em
sua vida hoje.

SINTA-SE LIVRE PARA CAUSAR CONFUSAO

Trabalho com muitas mulheres que foram condicionadas a
acreditar que ndo deveriam incomodar ninguém e que mudar de
ideia é algo leviano ou caprichoso. Vocé precisa prever com
antecedéncia como vai se sentir na quinta-feira daqui a duas semanas
e confirmar sua presen¢a com sangue. Claro, existem coisas que ndo
podemos cancelar facilmente; precisamos comprar ingressos antes ou
contratar uma babd com antecedéncia. Mas a maioria das coisas pode
ser reorganizada, reparada ou desculpada. Permita-se mudar de ideia.
Nido ¢ uma questdo de “causar problemas”, e vocé vai se surpreender
com a tranquilidade e o respeito com que as pessoas podem reagir. Se
vocé se tocar de que os outros passam pouco tempo pensando em
vocé, pode ndo se preocupar tanto com o que eles pensam.

Uma ressalva deve ser feita aqui. A op¢do de mudar de ideia ndo
significa que vocé pode dizer “sim” a priori desconfiando de que
pode dar um bolo naquele dia. Isso é apenas o sabor agucarado de
agradar aos outros a curto prazo com um retrogosto amargo de
desrespeito no final. E priorizar seu desejo de se sentir querida agora
em vez do direito do outro de ser tratado com razoavel consideragio.



Se ndo hd como ter certeza, vocé pode usar outras palavras: “Gosto da
ideia, mas ndo sei como vou me sentir no fim dessa semana agitada
no trabalho, entdo posso avisar vocé mais perto da hora?”. Ou:
“Parece 6timo, mas estou com pouco dinheiro neste més, entdo nao
vou confirmar agora. Até quando vocé precisa da resposta?”. Do
mesmo modo, se sua resposta for negar, ela ndo precisa ser dada de
maneira brutal: “Parece divertido, mas ndo ¢ muito a minha praia”,
“Adoraria ver vocé, mas preciso hibernar por um tempo e aviso
quando voltar a superficie” ou talvez “Estou economizando dinheiro
para outra coisa agora”. Se a outra pessoa se importa com voce, isso
vai ser o bastante. Se ndo se importa, talvez ela seja um pouco como
o irmao de Amber, inconscientemente mais interessado em saciar as
proprias necessidades do que buscando um relacionamento de igual
para igual com voce.

CONHECA SUA PROPRIA MENTE

Algumas mulheres niao receberam a permissdao para serem
desagraddveis ou criarem atrito em seus primeiros relacionamentos.
Elas tém predisposicdo a aceitar as coisas por educagdo € a ser gratas
por gestos de gentileza, pouco importando se querem ou nio o que
lhes é oferecido.

Pode ser que vocé queira aceitar o convite de um amigo, mas
prefira dar uma volta e parar para um café a tomar os drinques que
ele sugeriu. Pode ser que vocé fosse adorar ver um filme com ele ou
tomar uma taga de vinho em casa. Ndo tem problema ter sua propria
ideia de diversdo, mesmo que ela seja diferente do que o outro
prefere. Talvez até seu amigo prefira a mesma coisa, mas esteja preso
em seu préprio cddigo de aceitagdo social do que seria uma noite
“agradavel”.

Pode ser que, para vocé, progredir no trabalho ndo seja ter a
oportunidade de falar em publico ou ter o destaque que lhe foi
oferecido, mas sim orientar membros da equipe ou desenvolver
estratégias. Em um mundo que favorece os extrovertidos, podemos



nos sentir coagidos a agradar os outros em uma escala social, mas
precisamos ser capazes de dar nossa contribuicdo segundo o que
acreditamos e queremos.

Como sempre, a outra pessoa pode recusar; essa € uma
possibilidade que a agradadora tem de enfrentar quando comeca a
agradar a si mesma, mas ela vai se recuperar mais rapidamente e com
menos efeitos colaterais negativos se isso for tratado no momento
certo.

Amber foi ensinada que a intencdo € o que conta e que, se alguém
tem boas intengdes, vocé € obrigada a aceitar aquela relagdo. Essa é
uma mensagem particularmente perigosa para as mulheres, criadas
para acreditar que “é bom ser boazinha” e que recusar uma oferta
simpatica € indelicado, mesmo quando ela pode ser prejudicial.

Amber sofria por agradar as pessoas, e de uma forma que é muito
comum entre as mulheres que conhecgo. Dilemas que parecem a
faceta mais leve de agradar aos outros sdo muitas vezes ignorados,
como o problema de ser “boazinha demais” ou de precisar de um
pouco mais de tempo para si. Além de menosprezar o impacto
prejudicial sobre os individuos nessas situacdes, isso também
intensifica a faceta degradante que mascara os impactos mais
sinistros de agradar aos outros quando se ¢ mulher, e que abre
caminho para que as mulheres sofram abusos fisicos e emocionais.

RELACIONAMENTOS ABUSIVOS

Existe um vasto espectro de relacionamentos disfuncionais. Em
uma ponta, hd o amigo carente que manda mensagens todo dia.
Como isso as vezes esgota, voce pode adiar os encontros e arranjar
formas criativas de ajudd-lo a se sentir amado de longe. As demandas
dele podem ser exaustivas, mas, em termos gerais, ele nio é mal-
intencionado. Na outra ponta do espectro estd a manipulacdo mais
patoldgica: pessoas que coagem alguém a se comportar de maneiras
que sirvam aos interesses delas. Isso pode acontecer em amizades,
mas penso como ¢ particularmente perigoso quando se trata de



relacionamentos amorosos. Relacionamentos em que as mulheres
passam por um inferno e chamam isso de amor.

Nessas situagoes, as agradadoras sentem o dever de receber amor
da forma como lhes é oferecido e ignoram o mau comportamento
porque ouviram que “o que vale é a intencdo”. Ndo ¢ verdade. Se
alguém a trata mal repetidas vezes, a decepciona ou abusa de vocé,
definitivamente ndo € a inteng¢do que conta, e sim as atitudes. No
extremo, um stalker pode até achar que as ac¢des dele sio movidas por
amor. Uma paciente ha pouco tempo me contou que vivera uma
situacdo de violéncia doméstica porque, “nos momentos em que é
bonzinho, ele é maravilhoso e me coloca em um pedestal”. Ndo é no
pedestal que vocé deve querer estar. Pode parecer lisonjeiro para uma
agradadora que busca validagdo, mas na verdade significa que a
mulher vai se ver limitada a uma plataforma mintscula de
existéncia, obrigada a controlar seus movimentos e restringir suas
reacoes, por medo de uma queda dolorosa. Comportar-se apenas
pensando em agradar aos outros para permanecer no pedestal vai
manter vocé nas alturas, longe da beirada.

Se notar que estd em um pedestal, desca logo falando para o outro
como vocé de fato se sente e saiba que, se ele ndo quiser uma relagdo
de igual para igual, esse nunca foi um relacionamento saudavel. Adiar
a queda tentando agradar ao outro s6 vai treind-lo a sempre esperar
esse comportamento, tornando a queda, que € inevitavel, ainda mais
dolorosa quando acontecer. Se vocé se colocar em uma posi¢do de
aceitar amor de qualquer forma que lhe € oferecida, esquece o passo
importante de escolher o tipo de amor que deseja receber. Nio é
indelicado recusar o “amor” de alguém que o oferece de forma
manipuladora, controladora ou com segundas intenc¢des — trata-se
de uma questdo de autopreservacdo, e ¢ vital para agradar a si
mesma.

LENA



Lena sempre teve uma relagdo complicada com os homens. Desde
o comego, achava que era sua responsabilidade tornd-los felizes. Seu
pai era inconstante em seus afetos; as vezes, ela caia nas gracas dele,
as vezes ele a castigava e rejeitava, preferindo a irma.

Quando Lena cresceu e comecou a namorar, percebeu que atraia
muito a atenc¢ao dos homens, em especial dos que queriam que ela os
agradasse. Aceitava a oferta inicial deles para tomar um drinque, mas
acabava saindo com eles por meses ou até anos, sentindo-se culpada
por nio gostar tanto deles como eles pareciam gostar dela. Nao
conseguia aguentar para sempre e, quando enfim terminava o
relacionamento, eles ficavam mortalmente ofendidos e a acusavam de
lhes dar falsas esperancas.

Com o tempo, ela passou a evitar todos os homens na tentativa de
se esquivar da contrapartida que lhe parecia inevitavel no fim de toda
conversa. O cavalheirismo e os elogios iniciais dos homens sempre
pareciam criar uma expectativa nela, para ndo dizer uma obrigacao,
de retribuir o favor. Ela me contou que o problema ficou tao grave
que entrou em panico um dia quando suas compras cairam na
calcada porque a sacola rasgou e um homem que passava parou para
ajudar. “Fiquei paralisadal Sé conseguia pensar no que ele esperaria
em troca. Tinha lido histdérias pavorosas na internet sobre homens
que se ofereciam para levar o carrinho de compras até a casa da
mulher e depois a atacavam, entdo simplesmente larguei as compras
no meio da calgada e saf correndo!”

Ficar sozinha dava uma sensacdo de seguranga, mas ela estava
solitdria e todas as suas amigas estavam comec¢ando relacionamentos
sérios. No fim, a melhor amiga a convenceu a tentar aplicativos de
relacionamento, mas a sensacdo de obrigacdo de manter os homens
felizes ficou ainda mais patente, e ela comegou a terapia para chegar
ao fundo da questdo de uma vez por todas.

Comegou me contando sobre o ultimo homem com quem tinha
saido. “Ele parecia bastante gentil, me ofereceu uns drinques e me
fazia algumas perguntas, mas, com o passar da noite, fui me sentindo
cada vez mais incomodada, entdo inventei uma desculpa e fingi que



estava com enxaqueca. Ele ficou visivelmente preocupado, mas
recusei quando se ofereceu para me levar para casa. S6 fingi um
sorriso € dei um beijo na bochecha dele, agradeci pela noite 6tima e
prometi que marcariamos uma proxima. A essa altura, eu sé queria
dar o fora dali.” Quando perguntei o que a havia incomodado tanto,
ela me disse que ndo sabia identificar. Enquanto exploravamos o
assunto, ela comecgou a descobrir algo a que seu inconsciente estava
alerta: “Acho que foi porque ele parecia tdo interessado que eu niao
queria desapontd-lo. Eu estava com medo. Quando ele perguntou se
eu queria encontri-lo de novo, eu disse que sim, embora ndo
estivesse a fim. Sé queria que as coisas ficassem tranquilas e de boa
entre a gente, para que ele me deixasse ir embora e ndo criasse
confusdo. Achei que ficaria bravo comigo se eu dissesse que nao
estava interessada”. De forma inconsciente, Lena tinha alimentado a
ideia de que qualquer homem a quem desagradasse ficaria bravo com
ela, e ela tinha sido condicionada a pensar que era sua
responsabilidade ndo provocar a raiva masculina. Como Pacificadora,
usava seu medo para agradar aos outros e se adaptava para apaziguar
todo o mundo.

Lena nunca quis chatear ou irritar um homem porque, de certa
forma, achava que ele poderia atacd-la. Seu pai a desapontara nesse
aspecto, levando-a a crer que era funcdo dela gerenciar as emogdes
dele, sendo obrigacdo dela adaptar-se aos humores imprevisiveis dele
e causar uma reagio que fosse segura. Lena nunca achou que a culpa
fosse do pai ou de nenhum outro homem — apenas dela. Tinha
medo de provocar a raiva dele, quando na verdade deveria estar se
permitindo sentir sua propria raiva.

Nunca teremos certeza se os instintos dela estavam certos sobre o
rapaz naquela ocasido e ela nunca remarcou o encontro, mas ¢é
fundamental permitirmos a nds mesmos agir segundo nossos
instintos, e ela fez a coisa certa ao sair de uma situacdo que lhe
parecia insegura. Ao contrario dos agradadores que sdo treinados para
ignorar sua intuicdo e, assim, sem perceber, acabam se colocando em
perigo, a intuicdo de Lena estava descontrolada e lhe dizia para ter



medo de relacionamentos com todos os homens, por julgi-los
perigosos e voldteis. Eu definitivamente nido queria enfraquecer a
intuicdo dela, mas sim ajuda-la a atualizar o que sentia, € nosso
trabalho passou a ser desemaranhar alguns dos sinais antigos que ela
havia recebido de modo que ela pudesse se sentir mais presente e
empoderada em encontros futuros.

RAIVA E A ENERGIA QUE NOS FAZ MUDAR

Amber desenvolveu comportamentos de Resistente para limitar
sua exposicdo as pressdes de agradar ao irmdo como uma Sombra, ao
passo que Lena empregava sua Pacificadora quando se sentia
ameacada por homens. Limitar a exposi¢do ao perigo ou a disfuncao
oferecia uma espécie de solugdo parcial, mas dependia de encontrar
maneiras de desviar dos problemas em vez de enfrenti-los.

Para encontrar uma forma relevante de enfrentar um conflito,
temos de canalizar a raiva como uma energia a favor da mudancga,
para estabelecer um limite e dizer “n3o” a comportamentos
inaceitaveis. As mulheres que buscam agradar em geral foram criadas
sem permissdo para sentir raiva e tentaram viver apenas com base
em sentimentos socialmente aceitaveis ou medo. Incapazes de entrar
confiantes em um conflito, assim como Lena, elas usam sentimentos
de medo para evitar esse sentimento. A raiva que foi considerada
perigosa ou inaceitavel é substituida por um medo benevolente ou
uma ansiedade ficil de ignorar. As garotinhas que tiveram permissao
para se assustar com os meninos manddes (mas ndo para sentir raiva
deles) se tornam mulheres que ainda sentem medo de homens
dominadores e perderam o contato com sua poténcia original e sua
capacidade de se autopreservar. Se s conseguimos agir com base no
medo, sé nos resta torcer para nos livrarmos de uma situagado toxica,
nos contentando em mudarmos enquanto deixamos o mau
comportamento passar impune.

A raiva é€ a energia transformadora que vai ajudar vocé a parar de
agradar as outras pessoas € comecar a agradar a si mesma. Até agora,



vimos como a raiva contida pode levar a ressentimento ou culpa e
como ela ¢ ativamente desestimulada em vdrios grupos. Quando falo
sobre raiva, ndo me refiro a um humor destrutivo nem a violéncia
que machuca os outros ou nos fere. Nao me refiro a resisténcia nem
a negatividade que reproduzimos quando nos enfurecemos contra o
sistema ou alimentamos um rancor. Estou falando do sentimento
puro e simples que se acende em nds quando alguém ultrapassa
nosso limite. Estou falando do atrito que sentimos quando algo ndo
estd funcionando para nds, e da faisca que nos proporciona energia
para mudar. A raiva nio € nada mais do que um sinal para mudanga.
A primeira comunica¢do de um bebé é uma forma dessa energia de
mudancga primitiva: ele grita quando precisa que os pais alterem seu
estado — uma mamadeira, um abrago, uma troca de fraldas. Se vocé
fizer a mudanca, o choro para. Dessa forma, reclamar € nossa
primeira atitude de autopreservacdao. Sem a raiva como sinal de
mudanca e meio de autopreservagdo, ficamos a mercé do bom
comportamento do outro ou de sua capacidade para ler mentes, e
esse ndo ¢ um lugar bom nem seguro para ficar. S6 nos resta ter
esperanca de que eles facam a coisa certa, ainda que nao facamos a
coisa certa por nds mesmos, por mais que sejamos adultos.

A raiva é muitas vezes representada de maneira negativa, como
algo que deve ser “controlado”, mas isso ndo € verdade. A furia ¢
destrutiva, a violéncia € inaceitdvel, mas a raiva aproprlada faz bem
para a satde. E um sentimento, nio uma acdio. E uma parte regular
do meu trabalho redefinir as mensagens sobre raiva que as mulheres
agradadoras receberam. Mostrar para a garotinha que a raiva, longe
de ser perigosa, feia ou destrutiva, tem uma das funcdes mais
importantes de todas as emocgdes. Ela nos diz quando € preciso
mudar.

A RAIVA E SUA AMIGA

Vocé consegue se lembrar do papel que a raiva representava em
sua casa na infincia? Quem expressava raiva e quem nio expressava?



E o que vocé aprendeu sobre esse sentimento?

O que lhe ensinaram sobre raiva quando vocé era crianca?

Pode ser que vocé se lembre que havia uma regra diferente para
meninos € meninas. Os meninos podiam brigar, mas as meninas
s6 podiam chorar. Meninas com raiva eram chamadas de
“mandonas” enquanto meninos com raiva tinham “potencial de
lideranca”. Talvez apenas os adultos pudessem sentir raiva, ou
talvez a raiva em sua familia parecesse assustadora. Muitas
mulheres agradadoras me confidenciam os esfor¢os que dedicam a
proteger os outros de sentimentos de raiva, seus e de outras
pessoas. A raiva ndo parece segura e, muitas vezes, essas mulheres
sofreram o impacto de pais raivosos no passado. Na vida, elas
insistem em relacionamentos téxicos ou em trabalhos exaustivos,
colocando panos quentes para manter um universo sem raiva.

Pode ser que ninguém demonstrasse raiva em sua familia e
todos escondessem suas frustracdes ou ficassem sem jeito diante
das adversidades. Como adulta, vocé tenta resolver todos os
problemas com diplomacia e benevoléncia. Evita confrontos e
renuncia a seu direito de resposta.

Todas essas sdo tdticas compreensiveis e bem-intencionadas de
pacificar, mas também s3o extremamente limitadas e pouco
realistas quando estd em prdatica a lei da selva. HA um motivo por
que os animais com dentes grandes ndo precisam se defender.
Deixe que as pessoas vejam que vocé tem dentes e vocé vai
descobrir que nem precisa usa-los. Permita-se sentir raiva, e vocé
nao tera de agir com base nela, porque seus limites estardo claros
€ exigirao respeito.

Se ndo lhe ensinaram que € normal sentir raiva e mostrar os
dentes, dé essa mensagem a si mesma agora. Nao deixe sua raiva
de escanteio. Quando sentida de maneira clara e adequada, a raiva
merece ir pro aquecimento e entrar em campo. Ela € sua primeira
e melhor linha de autopreservagdo. Para agradar a si mesma, vocé
precisa acreditar que merece se defender. Precisa acreditar que ¢é
importante o suficiente para soltar a voz quando tem algo a dizer,
e mostrar os dentes quando for preciso.



Dé a si mesma a mensagem de que vocé € importante, que
merece ser bem tratada e que pode mudar se alguém a tratar mal.
Use a raiva como um sentimento que patrulha o perimetro de sua
autoestima e avisa quando seus limites foram invadidos. Deixe que
sua energia a favor da mudanca sirva para reinstaurar seus limites
e preservar sua integridade.

Pode ser que seus limites tenham sido ultrapassados
recentemente. Pergunte-se do que precisa para reinstaurar um
limite que pareca adequado, lembrando que as ideias podem ser
mudadas, decisdes podem ser atualizadas e contratos podem ser
renegociados. Talvez vocé tenha aceitado algo que queria ter
recusado. Volte atrds e encontre uma maneira de dizer “nao”
agora; isso ndo é esquisito nem é um problema, é auténtico e
humano: “Sei que disse que iria, mas pensei melhor e percebi que
deveria ter dito que ndo. Nao queria machucar seus sentimentos
na hora e sinto muito se isso decepciona voce”. Ou talvez vocé
nunca tenha imposto um limite e agora seja a hora de comecgar. A
raiva sauddvel em agdo é uma energia respeitosa e assertiva em
favor da mudanga. Mulheres que buscam sempre agradar foram
condicionadas a ndo sentir raiva e ndo sabem se defender contra
os abusos de poder; acabam dependendo de estratégias de agrado e
adaptacdo para se manterem seguras em um mundo que lhes
mostra muitos dentes afiados.

A FALACIA FEMININA

Mulheres que sacrificam suas carreiras, suas amizades, sua
liberdade e sua identidade para agradar aos outros alimentam a ideia
de que ser mulher € isto: sacrificar-se e viver em servidao. O
ensinamento feminista ndo tem como esconder os comportamentos
que observamos nas mulheres que nos criaram. Ainda que vocé atue
em oposi¢do as agradadoras de sua vida, acaba se encolhendo em um
canto de Resistente, presa na revolta contra mulheres do passado e
ainda assim incapaz de agradar a si mesma. As mulheres de hoje
devem destrincar as mensagens contraditorias das mulheres que
vieram antes: a geracdo de mades que lutavam pelas mulheres do
futuro, mas que voltavam para casa como as esposas obedientes que



foram condicionadas a ser. A mensagem confusa delas, de ser quem
gostariam de ser, ndo é tdo libertadora quanto a mensagem de
simplesmente ser vocé mesma.

Hoje em dia, agradar a outras mulheres pode dar a impressao de
que vocé é uma boa feminista e estd comprometida com a sororidade,
sofrendo juntas sob o patriarcado e se aliando a desconhecidas sob
argumentos distorcidos. Nos casos das mulheres com quem trabalho,
ha entre elas tantos casos de mau comportamento quanto entre
homens. Mulheres que atropelaram ou humilharam outras para subir
na carreira ou para fazer sucesso; mulheres que se julgavam as
favoritas como filhas, amigas, profissionais ou esposas. Nao da para
localizar a origem do impulso feminino de agradar apenas na
misoginia, se foram as mulheres que nos criaram que pavimentaram
o caminho e as mulheres de nossa geracdo que nos mantiveram na
linha.

Se agora vocé é uma mulher que busca agradar aos outros, note as
mensagens € os modelos que estd passando para as garotinhas que
estdo crescendo hoje. Ouco muitas pacientes falando sobre a culpa
que sentem como maes, por trabalharem ou escolherem ter uma
identidade além de seus filhos. Elas se sentem mal por ndo serem as
donas do lar que fazem panquecas e passam os uniformes escolares.
Sentem-se mal por escolherem sair com os amigos em vez de ouvir
os resmungos dos adolescentes. Sentem-se mal por ficarem cansadas
e mal-humoradas no fim de uma semana longa em vez de serem
inesgotavelmente pacientes e atenciosas com o companheiro. E claro
que existe um equilibrio a ser atingido, mas sentir-se mal por ndo ser
uma esposa ou mae “perfeita” passa uma imagem de que tal coisa
existe: uma mulher que pode ter tudo e agradar a todo o mundo, que
se coloca na base da piramide e nunca se sente frustrada,
cantarolando enquanto fecha a lojinha apdés mais um dia gratificante
agradando a todos. Essa é a mentira perigosa que leva as criangas da
geracdo seguinte a esperar o mesmo de si proprias ou, pior, das
mulheres com quem vio se relacionar.



Deixe que as criancas conhecam uma mulher de verdade que
consegue agradar a si mesma e se importar com elas — e por osmose
elas terdo um modelo para também agradarem a si mesmas. Se vocé
parar de se sentir mal por ndo ser agraddvel o bastante, vai romper as
correntes para elas. Do mesmo modo, tenha cuidado se sobrecarrega
sua filha com esteredtipos antimasculinos e sexistas. Dar a ela a
responsabilidade de declarar guerra ao patriarcado a prepara para se
tornar uma Resistente no futuro, uma mulher presa em um padrio
de rebeldia que ndo a deixa mais livre para agradar a si mesma de
maneira auténtica — como acontecia com as agradadoras que vieram
antes dela.

Tenho um filho de nove anos e parte meu coragdo quando ele
assiste a programas de talentos e pergunta, confuso: “Por que todo o
mundo torce pelas meninas? Por que ndo pelos meninos? Ou por
todos?”. E também quando volta da escola e suas colegas lhe dizem
que o gol dele ndo conta porque ele é menino, ou que ele ndo pode
sentir raiva quando elas sdo cruéis com ele porque elas sio meninas.
Sinto calafrios quando maes “assertivas” compram camisetas para
suas filhinhas com slogans como “Meninas dominam o mundo” ou
“O futuro é feminino”. Corremos o risco de criar uma geragdo de
garotinhas encarregadas de vingar as vitimas do passado, e garotinhos
marcados pelos crimes de geracdes anteriores. Uma mulher
verdadeiramente forte seria aquela capaz de ir além do passado
marcado pelo género e lutar por meninas ¢ meninos fortes e
empoderados.

O impacto do patriarcado é sentido por mulheres ¢ homens,
homens que nio se conformam as regras rigidas e antiquadas e que
ndo atendem as suas condi¢des devastadoras, que ndo se encaixam
propriamente em nenhum dos lados e se veem retuitando memes
feministas como forma de pedir desculpas e escondem suas préprias
experiéncias nuancadas. Meninos e homens também sofrem sob as
regras emocionalmente restritivas da masculinidade arcaica, e
precisam se permitir serem eles mesmos, como vamos explorar no
proximo capitulo.






Agradar e masculinidade

Entre os homens que atendo, vejo uma grande variedade de
comportamentos de agradar, porém nem sempre tdo aparentes
quanto o esteredtipo de mulheres sofredoras, polivalentes e
autodepreciativas — embora também existam. As vezes, para agradar
a tribo de machos, um homem tem de se esforcar para ndo ser
bonzinho. Envolve-se em amizades que se baseciam em zombarias,
provocagdes e competicdo. No trabalho, deve ser implacdvel e hostil,
sem expor necessidades ou vulnerabilidades. Em sua familia, deve
proteger, prover e resolver problemas. Cédigos diferentes de mestres
diferentes, mas em geral com um aspecto em comum: a falta de
permissdo para os sentimentos. Em vez disso, deve seguir a vida com
base apenas no pensar € no agir. Deve ser forte, bem-sucedido e
respeitado. Deve ser confiante, decidido e direto. Em alguns casos,
deve até ser desagraddvel para mostrar seu valor. Uma abordagem
diferente para o agradar, mas igualmente fundamentada no medo de
fracasso e na rejeicao da tribo.

Agora ele também deve “reconhecer seu privilégio” e tomar
cuidado para ndo oprimir involuntariamente as mulheres ao redor.
Necessdrio, sim, mas também triste e um tanto redutor, visto que
esse privilégio é produto do mesmo sistema patriarcal que por
séculos restringiu os homens no aspecto emocional. Garotinhos que
seguiram esse codigo e aprenderam a esconder sua vulnerabilidade
podem se tornar versdes mais assustadoras e perigosas de si mesmos



quando crescem, por sé conseguirem atender a suas necessidades por
meio de coagdo e controle. Especialmente quando encontram
mulheres que, na infancia, foram ensinadas a ter medo de conflito e
se tornam incapazes de expressar raiva ou lidar com essa emoc¢do nos
outros.

Vejo muitos homens que sofrem com o desejo de agradar aos
outros, por terem passado por relacionamentos falhos na infancia e
ndo conseguirem desenvolver relacionamentos sauddveis como
adultos.

IDRIS

Idris tentava manter as pessoas felizes. Queria ser um bom
homem, dar orgulho para a familia e ser bem-sucedido no trabalho.
Trabalhava muito e gostava do emprego, praticava esportes aos fins de
semana e socializava com os amigos. Como ¢ o caso de muitos
homens que atendo, estava tudo bem até o dia em que tudo veio
abaixo. O codigo que ele sempre seguira, de esconder seus
sentimentos e ignorar suas necessidades, ndo serviu de nada quando
ele enfrentou uma crise no casamento € ndo conseguia lidar com a
situacdo. Sem o mapa de que precisava para entender a angustia
emocional pela qual estava passando, ele s conseguia se distrair da
dor e mergulhar no buraco negro da autodestruicao.

Ele veio a terapia quando sua vida havia enfim desmoronado.
Tinha sido pego tendo um caso extraconjugal e, embora sua mulher
quisesse resolver a situagdo, ele sentia que nao conseguia voltar. Idris
tentara manter as duas felizes por um tempo, negando a existéncia de
uma para a outra, tecendo uma rede de mentiras que o manteve
preso em um impasse delicado. Depois de um tempo, fez uma
escolha e saiu da casa que dividia com a esposa para um apartamento
proprio. Sua namorada, a amante, ficou furiosa. A esposa mandava e-
mails implorando para ele voltar. Para alguém que ndo queria causar
impacto na vida de ninguém, isso era um desastre, mas ndo era a



primeira vez que ele havia falhado com todos por tentar esconder a
verdade.

GUARDAR TUDO DENTRO DE SI

Idris foi criado para esconder a verdade quando as coisas davam
errado ou os relacionamentos fracassavam. As coisas tinham dado
errado vdrias vezes ao longo dos anos, mas toda vez ele escondia seus
sentimentos e usava o dlcool, o jogo e a promiscuidade para se
distrair de sua infelicidade. Comecou entdo a me contar toda sua
histéria. Falou sobre tudo o que vinha enfrentando e como, em certo
momento, havia comecado a considerar o suicidio. Na semana
seguinte, ele cancelou a sessio e me disse que tinha havido uma
emergéncia no trabalho. Fu ndo sabia se ele voltaria, mas fiquei
contente quando voltou e pudemos falar sobre por que ele tinha
cancelado — ndo pelo motivo que havia me dito, mas porque se
sentia culpado por descarregar tudo em mim. Segundo suas regras,
ele havia me sobrecarregado injustamente, sabotado nossa relacdo
antes mesmo que ela pudesse comecar € me causado grande angustia.
Isso me disse algo sobre as mensagens que ele recebera na infancia.
Perguntei o que pensou que eu poderia dizer se ele tivesse voltado
para a sessdo da semana anterior como planejado.

“Essa ¢ facil”, falou. “Vocé teria dito: ‘Como vocé pdde, Idris! Vocé
me deixou muito preocupada! Estragou minha semanal’ E me olharia
feio... assim.” Ele fechou a cara para mim.

A reagdo que ele imaginou de mim era a reacdo que havia recebido
dos pais.

Idris me disse que seus pais eram étimos € que ele e seus irmaos
tiveram uma infincia muito feliz. Também falou que “eles ndo davam
muita bola para satde mental” e ndo conversavam sobre sentimentos.
Contou que, quando era jovem, ele era chamado de “chorao”. Isso era
inaceitavel em sua familia e ele havia aprendido a engolir o choro.
Esse era o cddigo na casa de Idris. Vocé podia ser desobediente ou
brincalhdo, e podia se comportar mal, mas nao podia ficar triste — e,



acima de tudo, “n3o deve preocupar sua mae”. Quando ele parecia
prestes a chorar ou quando estava nervoso, seu pai olhava feio para
ele, dizia para ndao incomodar a mde e entdo ele parava. Deixava de
demonstrar que estava triste, mas isso ndo quer dizer que havia
deixado de ficar triste. Quando seu casamento entrou em crise, ele
ndo demonstrou para ninguém que estava sofrendo. Quando sua
empresa estava falindo e ele pensou que corria risco de perder a casa,
guardou tudo para si. Quando se sentia dominado pela ansiedade e
pela depressdo, bebia para anestesiar esses sentimentos. Ele ndo
queria preocupar os pais. Nao queria preocupar os amigos. Nao
queria nem me preocupar.

MEDO DO FRACASSO

Algo mudou dentro de Idris, seus ombros relaxaram um pouco e
ele se recostou na cadeira enquanto admitia seu medo de preocupar
as pessoas. Conversamos sobre como tinha sido sua adolescéncia e ele
me contou das confusdes em que se metia, sorrindo calorosamente
com as lembrancgas. Disse que, uma vez, tinha levado uma menina as
escondidas para o quarto depois que seus pais se recolheram. Ele
achou que ninguém tinha notado, mas, de manh3, sua mae deu umas
batidas na porta e pos a cabeg¢a para dentro com os olhos fechados.

“Bom dia, querido”, ele colocou a mao sobre os olhos e imitou o
tom agudo de reprovacdo da mae, “sua amiga quer agucar e leite no
chd?” Ele riu, lembrando da reacdo dela e de como ele e o irmio
aprontavam na adolescéncia como duas pestes adoraveis. “Coisas de
moleque”, segundo o pai, que costumava baguncar o cabelo deles
num gesto carinhoso.

Idris gostava dessa versdo de si mesmo, o rebelde adordvel que se
deixava levar pela vida mas com quem as pessoas podiam contar. Era
por isso que as pessoas gostavam dele. Escondia a tristeza atrds de
algumas cervejas no bar, falava sobre futebol com os parceiros e dava
umas risadas, nunca demonstrando como se sentia destruido por
dentro.



Idris era um Pacificador e sentia vergonha se incomodava alguém
com seus sentimentos. Em sua familia a vulnerabilidade era
sinonimo de fracasso, e o deixava apavorado. Quando seus pais
ficavam preocupados com ele, lhe davam bronca e se retraiam. Eles
ignoravam os sentimentos do filho, falavam para ele ser forte e seguir
em frente. Era o que ele via o pai fazer em momentos de dificuldade.
Se isso ndo funcionava, falavam para ele ir para o quarto e voltar
quando se sentisse melhor. Na verdade, eles ndo sabiam lidar com os
proprios sentimentos, por isso tinham de evitd-los e o incentivavam
a fazer o mesmo. Eram uma fonte infinita de apoio pratico, mas ndo
conseguiam abrir espago para Idris demonstrar seus sentimentos, nao
conseguiam normalizar as experiéncias da infancia dele e o estimular
a buscar ajuda quando precisasse. Sem ajuda e sem saber lidar com
seus sentimentos, Idris aprisionou sua dor e buscou formas ainda
mais destrutivas de se distrair, por medo de revelar os sentimentos
para outra pessoa € acabar perdendo o relacionamento.

Em seu modelo de masculinidade, atitudes destrutivas eram de
certa forma mais aceitdveis do que expressar tristeza pela crise
familiar. Jogatina e promiscuidade, trabalhar demais e beber eram
mais admissiveis para seus amigos e colegas do que a vulnerabilidade
que ele escondia atrds desse comportamento. Quando Idris acabou
por destruir uma rela¢do, usou isso como mais uma arma contra si
mesmo, mais um fracasso, mais um motivo para sentir vergonha e
para esconder seus verdadeiros sentimentos.

Idris passou a entender que a maneira como via suas emogdes €
seus comportamentos era movida pelo conceito de masculinidade do
ambiente ao redor. Ele ndo tivera permissao de sentir, de pedir ajuda
e de causar um impacto sobre os outros. Nao foram seus sentimentos
que lhe custaram o casamento; foram as maneiras irresponsaveis e
egoistas como ele agira na tentativa de esconder a verdade.

SOBRE SER HOMEM

Pare um momento para pensar nos homens de sua familia.



O que significava “ser homem” em sua familia?

Pergunte-se que cddigo vocé segue e de onde ele vem. Talvez vocé
tenha aprendido com seus pais que ser menino significava ser
pratico, e ndo emotivo. Talvez sua escola ou seus amigos tenham
reforcado essa ideia. Talvez seu ambiente de trabalho ecoe o
mesmo ensinamento recompensando a hostilidade e a
competitividade, enquanto desestimula a sensibilidade ou a
reflexdo.

O que vocé viu seus exemplos de masculinidade fazerem em
momentos dificeis?

Veja se consegue se lembrar do que os homens de sua familia
faziam e como se comportavam em momentos de dificuldade.

Muitos pacientes relatam que nunca viram o pai chorar ou que, se
viram, foi incomodo para eles presenciar esse momento, que parecia
estranho. Idris se lembrou da morte da avé paterna e que o funeral
estava cheio de homens contidos, maxilares cerrados e olhos secos.
Ele me falou que agora as coisas estavam comeg¢ando a mudar para os
homens. Disse que sua empresa comegava a levar saude mental a
sério e a oferecer apoio emocional, e que tinha até percebido que
saude mental surgia como um tema de discussdo entre seus amigos
no bar. “Quer dizer, conversamos sobre o que pensamos a respeito de
saude mental”, ele disse com um sorriso maroto. “Ainda ndo da para
dizer que conversamos sobre o que sentimos sobre o assunto.”

VERGONHA E OCULTACAO

/

Todos queremos nos sentir aceitos. E um pré-requisito para os
animais sociais que somos, € a maior ameaga a aceitacdo é a
vergonha. Para muitos homens, falar sobre sentimentos ou expressar
vulnerabilidade, além de indicar fraqueza, carrega um estigma. A
vergonha ¢ um dos nossos sentimentos mais primitivos, e existe para
nos manter dentro do grupo. Para justificar uma vergonha real, é



preciso que tenhamos feito algo terrivel, algo que nos levaria a ser
exilado de uma sociedade justa. Se alguém comete um deslize no
trabalho ou uma gafe em uma situagdo social, se dirige um carro
inferior ou se cai no choro, pode sentir algo que chama de vergonha.
Contudo, nada disso consiste em um ato vergonhoso nem merece
uma reacdo envergonhada. Somos tdo comprometidos a nos sentir
socialmente aceitdveis que qualquer coisa que beire a periferia do
“normal” comecga a parecer atipico — a ponto de corrermos o risco
de sermos expulsos para um limbo social por um tnico deslize.

Vocé pode reconhecer o sentimento de vergonha. Talvez deva
reexamind-lo e notar que ndo houve nenhum ato que o justificasse.
Talvez vocé consiga identificar que a vergonha nem deveria ser sua e
que ndo passa de uma ressaca intergeracional legada adiante,
inapropriada para os dias atuais. Se nossos pais ficaram presos em sua
propria vergonha, podemos continuar a guardar sentimentos
vergonhosos que ndo cabem a nds. A visio de mundo deles,
determinada segundo os cédigos de medo e vergonha dos pais deles
sobre as transgressdes sociais do tempo deles, devem ser
compreendidas, mas deixadas para tras.

A vergonha acaba nos levando a esconder e reprimir desejos
inaceitdveis. Esta foi sua fun¢do no comego: nos motivar a controlar
um impulso imprudente para ndo corrermos o risco de sermos
rejeitados pela sociedade. Essa ainda € sua fun¢do de segurancga agora,
mas é importante avaliar se é merecida ou relevante nos dias atuais.
Se ndo fizermos a distingdo entre pequenos deslizes e graves
transgressoes morais, vamos sentir vergonha na hora errada e nosso
reflexo vai ser nos escondermos. E a ocultacio que causa problemas.
Se acharmos que a vulnerabilidade € algo vergonhoso, vamos
escondé-la. Se acharmos que um erro significa o fim do jogo, vamos
nega-lo. A vulnerabilidade e os erros sdo humanos, e Idris poderia ter
buscado ajuda para seus problemas no trabalho e no casamento se
tivessem lhe ensinado que isso era aceitivel. No entanto, teve de
esconder o que sentia, e, quanto mais escondia, mais se sentia
envergonhado. E uma espiral descendente de soliddo, que ¢ dificil de



interromper por conta prépria. Quando vejo homens como Idris,
percebo que muitas vezes eles acabaram se comportando exatamente
da maneira que acabaria por levd-los a serem rejeitados. O tragico é
que traicoes, jogos de azar e vicios eram apenas efeitos colaterais de
uma vergonha equivocada, associada a vulnerabilidade que os havia
levado a agir assim.

Talvez, assim como Idris, a vergonha tenha levado vocé a esconder
partes de si, mesmo que seus crimes sejam apenas sentimentos
naturais ou pensamentos normais, ou simplesmente erros que
cometeu ao longo do caminho. Se conseguir interromper esse ciclo
de ocultacdo, pode comecar a colocar a prova suas suposi¢des e
descobrir o que acontece quando revela a verdade. Vocé pode
compartilhar seu “lado obscuro” e descobrir que ja ¢ aceitdvel e digno
de amor, que pode se agradar e, ainda assim, continuar no grupo. Ter
um lado obscuro nio € vergonhoso, ¢ humano; mas escondé-lo pode
levar a a¢gdes vergonhosas que resultam na prépria rejeicdo que vocé
tenta tdo desesperadamente evitar.

VERGONHA E AGRADADORES

Para os agradadores, a vergonha costumava ser a arma que pais
temerosos usavam para fazer os filhos interromperem
comportamentos com os quais eles ndo conseguiam lidar, ou quando
os filhos lhes apresentavam sentimentos que ndo sabiam como
resolver. Na infincia de Idris, o cédigo social para os homens de sua
turma era: “Ndo demonstre sentimentos”. Rotuld-lo como “chorio”
desencadeou sentimentos primitivos de vergonha que o fizeram
segurar as ldgrimas. Falar para ele que seus sentimentos chateavam a
mae foi mais um motivo para ele parar. Na vida adulta, continuava
temendo a rejeicdo do grupo, por isso seguia seu velho cdédigo,
mesmo quando estava se afogando em angustia. Precisamos de nossos
sentimentos para que nos ajudem a passar por momentos dificeis, a
evoluir, a nos defender e a nos desprender. Ignorando o que sentia,
Idris n3o conseguia resolver os desafios que a vida lhe dava e nlo



conseguia buscar apoio. Ele tentava fugir de seus sentimentos, mas
eles sempre o alcancavam, o que o levou a uma rota de fuga
autodestrutiva apds a outra. Mais perda, mais sentimentos, mais
vergonha e mais ocultacdo.

Homens como Idris podem ser facilmente mal compreendidos em
nossa sociedade. A julgar apenas pelo comportamento, podem
parecer bons demais em se autoagradar — o mulherengo egoista que
leva uma vida hedonista e sé pensa em si mesmo. Porém, se também
consideramos suas motivagdes, temos outra perspectiva. Agradar-se
ndo significa se importar apenas consigo mesmo, significa se importar
o suficiente consigo mesmo para fazer a coisa certa e correr o risco de
desagradar aos outros a fim de desenvolver relagdes intimas,
auténticas e sustentdveis. Idris ndo tinha considerado o suicidio
porque levava uma vida tranquila de autossatisfacdo; ele queria
morrer porque se sentia desesperado e sozinho. Importar-se o
suficiente consigo mesmo seria correr o risco de desagradar a familia e
aos amigos por quebrar as regras do codigo masculino e por
reconhecer seus sentimentos. Agradar a si mesmo, na verdade, seria
pedir ajuda — ndo como um sinal de fraqueza, e sim de forca.

PERMISSAO PARA SENTIR

Idris veio a terapia e recebeu permissdo para sentir e pedir ajuda,
mas precisou chegar a um limite para conseguir fazer isso. Talvez
vocé também precise dessa permissdo. A fim de parar de ser forte e
estoico e pedir ajuda, antes de também chegar a um limite. Talvez
vocé também consiga reconhecer os pontos cegos de seus pais, o
codigo social que eles seguiam, vindo dos pais deles. Permita-se
interrompé-los agora e contestar a utilidade desse cddigo para vocé
hoje.

Os cérebros mudam e as cogni¢des sdo programadas de acordo
com as informacdes culturais que recebemos e as reagdes que
criamos. Ha diferencas entre os cérebros masculinos e femininos —
ndo diferencas anatOmicas ou cognitivas estruturais, mas sim o



produto de nossas referéncias culturais, afinal, somos seres sobretudo
culturais. Quando falamos para um menino “virar homem”, criamos
uma informacdo que lhe diz que ele ndo pode ser vulnerdvel, que ndo
pode sofrer e nao deve sentir. Quando dizemos que “os bonzinhos
ficam para trds”, ensinamos que ele deve ser agressivo se quiser
vencer.

Talvez vocé possa olhar para os meninos que estio crescendo agora
e notar que eles merecem um cddigo diferente. Um cdédigo que abra
espago para eles compartilharem seus sentimentos, sem julgamento
ou vergonha. O cédigo do patriarcado dd poder aos homens, mas,
sozinho, o poder nio nos serve de nada quando a vida nos da limdes.
Um exoesqueleto de forca pode ser arrancado e nos deixar
desamparados diante de crises ou sofrimentos. Se nosso unico
recurso for revidar em defesa, vamos travar uma guerra entre nos e
os outros, ou entre partes divididas de nds mesmos. Nossos
sentimentos nos corroem de dentro para fora até chegarmos perto de
um colapso: a crise de meia-idade, o burnout, os pensamentos
suicidas. Quando a vida acontece, o poder nao serd tao util quanto a
capacidade de se autorregular, de pedir ajuda e de encarar os
sentimentos para encontrar dados importantes que eles contém.

“Nao sentir” ndo ¢ um dominio de exclusividade masculina —
afeta homens e mulheres —, mas, pela minha experiéncia, reside
inconscientemente mais neles. Homens e mulheres podem buscar a
igualdade de maneira mais significativa se reconhecermos que esse
“privilégio” ndo ¢ unidimensional. Ao longo da histéria, o patriarcado
criou patriarcas — homens poderosos sem o peso da vulnerabilidade,
da sensibilidade ou da empatia. Implacdveis com os outros e consigo
mesmos. Essa ndo é uma vantagem para os homens e as mulheres
dominados por eles, nem para os préprios patriarcas quando sofrem
com o fracasso ou a perda. Nesse aspecto, uma mensagem
tradicionalmente masculina de cabegca sem cora¢do e pensamento
sem sentimento prejudica a todos, uma vez que promove uma
ideologia de competicdo e individualismo as custas da vida intima e
comunitdria.



Se criarmos meninos (€ meninas) que consigam sentir por conta
propria, eles terdo a capacidade de sentir pelos outros e de se
relacionar com empatia € compaixdo. Se criarmos meninas (e
meninos) para reconhecer seu poder e se posicionar, ter necessidades
e poténcias, elas (e eles) serdo protegidos pela autoestima. Se
negarmos nossas necessidades ou ndo tivermos um conceito de
agentividade, deixamos nossa seguranca nas maos das pessoas a quem
precisaremos agradar, mesmo quando elas n3o se importam com
nossos interesses. Para criar uma relacdo verdadeira e produtiva de
igualdade, devemos permitir que ambos sejam vulnerdveis e
empoderados.

O PERFEITO CAVALHEIRO

Um esteredtipo da persona do homem agradador é o “perfeito
cavalheiro”, alguém que foi criado para dizer “primeiro as damas” e
“vocé primeiro”. As comédias romanticas nos ensinaram a esperar
que os homens nos oferecam o casaco, nos comprem flores ou abram
a porta do carro; se ele for um cavalheiro de verdade vai até ver
comédia romantica com a gente. Mas isso ndo abre muito espago para
que eles sejam homens “reais” — por “reais” ndo quero dizer
masculos e durdes, mas imperfeitos e com suas proprias necessidades
emocionais.

MATT

Matt era um agradador Sombra, mas ndo era 14 dos melhores,
como veio a descobrir, porque ndo conseguia manter esse
comportamento por muito tempo. Quando se sentia sozinho, ia ao
bar e comprava uma cerveja para alguém; quando se sentia inseguro,
enchia alguém de elogios. Bombardeava colegas nido tdo prdximas
com atenc¢des e generosidades e se orgulhava de recusar as ofertas
delas de reciprocidade. Mas ndo conseguia ir até o fim e sempre



acabava se ressentindo das pessoas que haviam aceitado seu amor em
termos tao egofstas e unilaterais.

Ele era bom em seu trabalho como arrecadador de fundos para
caridade: usava seu charme para chegar aos bolsos de empresas ricas
e liderava um departamento de discipulos adoradores. No campo
amoroso, ndo era tdo bem-sucedido, € era comum se ver em
relacionamentos decepcionantes que ndo passavam de uma noite,
relacionamentos complicados no ambiente de trabalho ou lances com
mulheres casadas. Matt era viciado em primeiros encontros e tinha
talento para isso. Para ele, era ficil ter uma ou duas horas de
conversa espirituosa e envolvente, pois nio corria o risco de revelar
suas outras caracteristicas menos interessantes. Conseguia ser
animado, alegre, divertido e socidvel, interessado e atencioso. Deixava
as mulheres nas nuvens por uma noite, trocando telefones e
promessas ao fim do encontro, mas nunca ligava para elas porque era
impossivel manter a farsa em um segundo encontro.

A razdo da vida de Matt era fazer as pessoas felizes, principalmente
as mulheres. Sua mae ficou com o corac¢do partido quando o pai a
abandonou, e Matt cuidou dela e das irmis mais novas da melhor
maneira que podia, sempre tentando fazé-las sorrir. Ele tinha apenas
doze anos, mas ela o chamava de “homem da casa” e “principe
encantado”, e o filho fazia o possivel para atender as expectativas.

Tinha a reputacdo de ser um gentleman entre todos que o
conheciam, pois sempre abria a porta, cedia o lugar e carregava
sacolas. Insistia em pagar a conta, levava as sobrinhas para comprar
roupas e dava racdo para o gato da vizinha quando ela viajava. Se as
mulheres estavam felizes, ele se sentia feliz. FEle se sentia bem
consigo mesmo e, em um nivel mais profundo, se sentia seguro em
ser o herdi delas, o cavalheiro que foi ensinado a ser. Mas a sensa¢do
de seguranca tinha vida curta. Matt sabia que ndo era sincero quando
agradava as pessoas, ou a0 menos que isso ndo era tudo. Depois que a
vizinha voltava para casa, ele ficava com raiva se ela ndo o chamava
para beber alguma coisa. Depois que levava as sobrinhas para fazer



compras, se sentia rejeitado quando elas faziam planos para ver as
amigas no fim de semana seguinte.

CUIDADO COM O QUE DESEJA

“Cuidado com a imagem que vocé vende”, eu o alertei certo dia.
Matt estava no ramo de fazer as pessoas felizes e anunciava seus
servicos com um slogan que so6 faltava dizer: “Se vocé estd feliz, eu
estou feliz”. As pessoas que aceitavam sua oferta achavam que ele
agradaria sem pedir nada em troca, afinal era o que o anuncio
prometia, e ficavam confusas quando o fornecimento era
interrompido ou elas recebiam uma grande fatura emocional. Matt
atraia amizades e relacionamentos com a promessa de gratificacdes e
atengoes unilaterais ilimitadas. Comecava com seu cavalheirismo e
sua lisonja e se empenhava o maximo para conseguir companhia por
um periodo, mas depois ficava ressentido por essas mulheres nido
enxergarem o que havia atrds de sua madscara e, passado um tempo,
se voltava contra elas, retirando seu afeto. Quando Matt parava de
agradd-las, elas ficavam surpresas e desapontadas (o que era
compreensivel), reforcando a visdo dele de que sé aceitavam sua
versdo agradadora. Quando elas ndo estavam felizes, Matt ndo
conseguia ser feliz, e passava a bombardear outra pessoa com seu
amor.

Sendo realista, o slogan auténtico de Matt deveria ser: “Se vocé ndo
estd feliz, ndo consigo ser feliz”, mas esse atrairia poucas clientes.

COMO VOCE SE VENDE?

O que seu slogan diz sobre vocé?

O que vocé inconscientemente oferece? Como promete agradar as
pessoas? Pense no tipo genuino de relacdo que quer oferecer e seja
vocé mesmo, ndo um realizador de desejos. O que vocé deseja
oferecer, algo que considere tanto suas préprias necessidades
como as do outro? Se conseguirmos correr o risco de atrair



pessoas com quem possamos ser reais, sem criar uma fachada,
poderemos descobrir que, apesar de receber menos batidas na
porta, as pessoas que baterdo serdo as pessoas certas — seguras o
bastante para atender as proprias necessidades e dispostas a estar
ao nosso lado para atender as nossas necessidades. Reescreva seu
slogan de agradar a si mesmo e tenha orgulho do que pode
oferecer.

Idris e Matt tentavam ser quem pensavam que as pessoas queriam
que eles fossem, a fim de atender as necessidades delas e de se
sentirem parte da turma. Se nunca sentimos a prote¢ao da turma na
infancia, talvez tenhamos aprendido a viver sem ela e encontrado
outras formas de nos proteger. Se nossos sentimentos nunca foram
ouvidos, podemos nos defender decidindo que somos importantes.
Em muitos dos pacientes homens que atendo, é ai que vejo o
surgimento do Resistente.

UM ALERTA

Um personagem comum na minha sala de terapia é o homem que
estd se recuperando do choque do divércio.

Nao é uma histdria rara: ele trabalhou duro por anos, pagando as
contas em casa € progredindo na carreira, muitas vezes carregando a
responsabilidade desde pequeno. Esse homem sobrevive as pressoes
de ser bem-sucedido resistindo a responsabilidade emocional pelos
relacionamentos de sua vida. Buscando fugir das obriga¢des em casa,
sente falta de liberdade e independéncia, acreditando que cuidar de si
mesmo seria infinitamente mais ficil do que cuidar de todo o
mundo.

Em um casal que atendi, o homem reclamava de ficar de “bab3”
quando a esposa safa por uma noite — embora fosse de seus filhos
que ele estivesse cuidando. Se ela lhe sugeria levd-los ao parque no
fim de semana, ele respondia como se a esposa tivesse feito uma
imposi¢cao, murmurando: “Virou a creche do papai agora”. Seu grupo
de amigos honrava o mesmo cédigo de Resistente. Os camaradas que



ele encontrava no bar trocavam histérias de guerra de esposas que 0s
atormentavam enquanto eles assistiam a jogos na Tv e pediam mais
uma cerveja. Companheiros de guerra, eles se consolavam quando
finalmente tinham de parar de beber e “voltar para a patroa”. A
esposa por fim cansou de se sentir como carcereira: propos um
tempo na relacio depois de tanto pedir que ele demonstrasse
interesse pelos filhos ou passasse um tempo com ela e receber em
resposta apenas um revirar de olhos.

Esses sao os homens que pensavam desejar liberdade e
independéncia quando, na verdade, desejavam essas coisas apenas
como uma reagdo ao fato de se sentirem desimportantes no passado.
Eles se treinaram a ndo querer intimidade porque nunca tiveram isso
antes; e suas necessidades genuinas de relacionamento foram
substituidas pela indiferenca simulada do Resistente. Essas esposas
ndo querem controld-los, nem querem ser escaladas como vilas,
tampouco desejam estar com alguém que sé passa tempo com a
familia sob pressdo. Pode parecer que os Resistentes nio se importam
com o que os outros pensam — eles ndo levam desaforo para casa
nem cedem as pressoes de agradar aos outros, mas conseguem criar
uma persona protetora de indiferenca ou beligerancia e perdem o
fundo de verdade que ha no feedback. Os Resistentes se isolam dos
outros e acabam se tornando incapazes de receber amor, por conta do
medo de ndo serem amados. Pensam que estdo seguros sem o risco
de agradar a todo mundo, mas caem nas garras do cdédigo masculino
original quando abrem mdo da intimidade emocional para “serem
machos”.

Esses sdo os lobos solitdrios, que buscam independéncia em
resposta a falta de qualquer alternativa conhecida ou codependéncia
do passado. Se conseguirem aprender a comunicar como se sentem €
do que precisam, podem encontrar liberdade e integracdo dentro do
relacionamento; podem agradar a si mesmos dentro da familia. Sendo
acabam encontrando a libertacdo que supostamente sempre
desejaram, mas de uma forma que os faz perder a familia para
sempre.



CRIANDO RELACOES INTIMAS

Os homens costumam se sentir atraidos por hierarquias desde
pequenos, talvez por questdes bioldgicas, talvez com base nas
hierarquias que observam na prépria familia — algo inato, adquirido
ou ambos. Os homens podem usar critérios inerentes do esporte para
competir ou se enturmar, podem comparar os motores de seus carros
ou subir na carreira. A medida que os membros de um grupo reagem
seguindo ordens ou resistindo, em vez de cuidarem de agradar a si
mesmos de uma forma adequada, as hierarquias criam agradadores.
O foco dessas pessoas pode estar no progresso € no status, em
detrimento da intimidade e da conexdo, e uma vitéria no trabalho
pode mitigar uma perda em casa. Relacionamentos pessoais acabam
sendo prejudicados quando esses agradadores se concentram em
impressionar os chefes, e é frequente ouvir da pessoa com quem
esses homens dividem a vida que que eles parecem dar o melhor de
si para o trabalho.

Para muitos homens, onde hd competicdo hd motivos para se
esforcar. Em casa, se ndo existe competicdo — nenhuma tabela de
campeonato, promog¢ao ou aumento salarial —, entdo os esforcos
podem parecer desnecessdrios. Com o relacionamento alcan¢ado e o
objetivo atingido, pode ser ficil deixar de se dedicar a ele e reservar a
energia para outra competicdo, fora de casa. Na realidade, deixar de
se dedicar em casa € as vezes até incentivado pelo cédigo masculino;
pode se tornar mais um dominio para competi¢do, com os homens
ironizando-se uns aos outros por estarem sendo “dominados”. Para
seguir o cédigo masculino, vocé precisa reclamar da “coleira” e ndo
deve amadurecer a ponto de superar a matilha, ainda que queira uma
vida adulta e relevante com o apoio de uma parceria romantica.

Nossos relacionamentos sdo feitos para se desenvolver por estagios.
Comecamos com um oi € um aperto de mao, jogamos conversa fora e
estruturamos nosso tempo juntos por meio de atividades
compartilhadas e interesses em comum. Muitos relacionamentos
param nesse ponto, mas ainda assim podem se tornar amizades



gratificantes. No entanto, se quisermos construir relagdes mais
profundas, devemos ir além dos passatempos e atividades em comum
para desenvolver um elo de intimidade que sé se torna completo
quando inclui autenticidade e dedicagdo. Quando o cédigo masculino
tradicional limita seus seguidores a relacbes exclusivamente sem
sentimentos, ndo € de surpreender que a conversa masculina gire em
torno de esportes, tecnologia ou carros, segura na arena de atividades
estruturadas. Qualquer um que desafie o cddigo expressando
vulnerabilidade ou buscando intimidade pode parecer uma anomalia

perigosa € ouvir que deveria “virar homem” — e seus amigos o
guiam de volta as normas do grupo provocando-lhe uma boa dose de
vergonha.

Se lhe ensinaram que vulnerabilidade ¢ sinal de fraqueza, talvez
vocé tenha aprendido a esconder seus sentimentos e dependa mais de
amizades casuais para se apoiar. Embora nao saiba que faz isso, talvez
perceba as vezes que falta algo em suas relagdes ou que algo o impede
de criar relagdes auténticas. Muitos homens que atendo relatam
sentimentos de soliddo — de uma forma que as mulheres nao
costumam falar. Os homens podem sentir falta da rede de apoio que
surge quando compartilhamos e expressamos sentimentos, mas s6 se
dao conta disso quando a merda bate no ventilador e eles ndo
conseguem se recuperar facilmente ou resolver a situagdo. Talvez
vocé note que suas amizades funcionam bem quando tudo estd bem e
a conversa ¢ leve, mas que essas amizades nio sio uma fonte natural
de apoio emocional quando as coisas ficam dificeis ou vocé precisa
de ajuda. Nesse caso, pode ser o momento de investir em relagdes
que tenham o potencial de intimidade, ainda que isso exija
vulnerabilidade de sua parte. Pode ser que a pessoa que vocé busque
também precise de algo parecido na vida dela.

Ao contrdrio do que podem ter lhe sido ensinado na infancia, a
vulnerabilidade ndo o torna indigno de amor, mas suas defesas sim.
Lembre-se de que a vergonha nunca foi sua; era a reliquia de um
passado temeroso, de atitudes arcaicas relacionadas a masculinidade.
Posto atrds de suas muralhas, ninguém pode machuci-lo — nem



ama-lo. Derrube as muralhas e deixe alguém entrar. E seu direito
falar para o outro como vocé se sente. E ¢ privilégio dele ouvir.

A medida que vocé se torna mais capaz de se agradar, estard em
condi¢des de compartilhar seus aprendizados com pessoas que
podem fazer uma jornada parecida — como veremos no proximo

/ * 4
capitulo, em que vamos falar do ponto de vista de quem ¢ agradado.



Ser agradado pelos outros

Existe um exercicio que uso as vezes em terapia de casais para
explorar a dinamica de agradar ao outro em um relacionamento. Dou
uma Unica folha de papel para o casal segurar entre eles e peco que
negociem para que no fim apenas uma pessoa a esteja segurando.

Os resultados sdo sempre interessantes. E claro que ndo existe uma
rea¢do Unica, uma abordagem correta, mas essa proposta serve para
trazer a tona comportamentos € pressupostos inconscientes. E ¢é
entdo que podemos falar sobre eles.

Elton e Andrea eram um desses casais. Procuraram a terapia
porque Andrea achava que a relacdo tinha caido na rotina. A filha
deles saira de casa recentemente, e a liberdade e a empolgacdo que
Andrea fantasiara foram substituidas por uma realidade de tédio e
frustracdo. Ela pensou em terminar o casamento porque, embora
ainda amasse Elton, achava insuportivel envelhecer ao lado de
alguém que parecia satisfeito em ser um mero “passageiro” na vida.

Dei uma folha de papel para eles e expliquei o exercicio. O que
aconteceu em seguida nao foi 14 muito surpreendente.

ELTON: Pode ficar com ela, meu bem.

ANDREA: Acho que ndo é esse o objetivo do exercicio. Acho que a
gente tem que falar sobre o papel e entender mais sobre como a
gente se comporta.



ELTON: Ah, t, ok. Entdo eu fico com o papel.

ANDREA: Vocé nio estd entendendo! A gente tem que conversar sobre
isso!

ELTON: Desculpa, desculpa, desculpa... Sobre o que a gente tem que
conversar?

ANDREA: Sobre o que voct quer conversar? Por que ndo pode tomar a
iniciativa? Por que sempre espera que eu diga o que vocé deve
pensar ou fazer? E exatamente disso que estou falando!

ELTON: Que merda. Desculpa. Fiz isso de novo, né? Tudo bem, me
deixa pensar, hmmm...

ANDREA suspira e solta o papel.

ELTON (coloca o papel na mesa e olha para mim): Desculpa.

O PROBLEMA DE SER “AGRADADO”

Como Andrea sabia bem, pode ser exaustivo estar ao lado de um
agradador. Com medo de desapontar, os agradadores pdem sobre vocé
o peso de tomar todas as decisdes, e se deixam levar por sua energia
e iniciativa. Ndo abrem espagco para negociacdao por medo de que
possam meter os pés pelas maos. Evitam conflito a ponto de
extinguir qualquer intensidade. J4 pedem desculpas antes mesmo de
vocé abrir a boca.

Os agradadores podem ser muito irritantes em relacionamentos.
Claro, as vezes pode ser bom estar com alguém que parece atencioso
e generoso, flexivel e modesto. Contudo, na maior parte do tempo,
existe uma troca inconsciente sendo feita. Se vocé é o lado que
recebe, deve aceitar os agrados do outro e tranquilizar a pessoa com a
garantia de que ela € corretamente altruista, deve elogia-la pela
subserviéncia e ser grato por tanta dedicacdo. Andrea estava cansada
disso. O que havia comegado como um agrado inofensivo de Elton
agora era um esgotamento da forca vital dela; ele se tornou fraco e
desesperado por conta da necessidade de manté-la por perto. No caso
desse casal, a necessidade de agradar de Elton havia piorado depois
que a filha saira de casa. Ele sentia que ndo tinha mais um propdsito



sem seu papel como pai e ficava inseguro com a ideia de que Andrea
ndo tinha mais isso como um motivo firme para continuar com ele.
Mas sua busca frenética pela aprovagio dela a estava afastando, e suas
tentativas de ser conciliador serviam apenas para aumentar a
irritacao dela.

Talvez vocé conheca um agradador irritante. Vocés fazem planos
para ir ao cinema, porém na hora de escolher o filme ele insiste para
voce decidir. Mesmo quando vocé o lembra que ¢ a vez dele, ele fica
constrangido e tenta adivinhar que filme vocé prefere. Incomodado
com o peso de uma possivel decisio errada e grato por vocé
simplesmente estar 1a, ele passa o cartio no caixa e paga por seu
ingresso antes mesmo de vocé ter a chance de argumentar. “Por
minha conta!”, ele cantarola, para se sentir melhor consigo mesmo.

Se um agradador conseguir ser honesto consigo mesmo, vai
reconhecer que ndo faz isso pelo outro, mas sim para remediar a
prépria inseguranca. No fundo, é uma atitude egoista enfeitada com
um laco altruista, e é garantia de acabar irritando as pessoas.

Tentar agradar a todos, na verdade, nao agrada a ninguém, e
perceber isso pode nos ajudar a nos permitir parar de agir dessa
maneira. Na melhor das hipdteses, isso pode ser irritante, € na pior é
desrespeitoso e traigcoeiro quando agimos deixando o outro em uma
posicdo que é confortdvel para nds. Se conseguirmos reconhecer
como essa atitude ¢ toxica, podemos tomar providéncias para
comecar a nos agradar e parar de prejudicar as préprias relagdes que
estamos tentando preservar. Andrea queria que Elton se importasse o
suficiente com ela a ponto de criar coragem para ter as conversas
dificeis que sdo parte de qualquer relacionamento intimo. Queria que
ele dividisse o peso da vida real e fosse auténtico, mesmo que isso o
assustasse. Queria que o marido estivesse emocionalmente disponivel
para ela e oferecesse uma conexdao mais significativa e segura. Era
também o que Elton queria; ele sé ndo sabia que havia outras formas
de fazer isso.

Ajudar os agradadores a parar de agradar muitas vezes envolve um
processo desconfortdvel de chamar a aten¢do deles para as tendéncias



inconscientes que criam. Nem sempre o problema sio as atitudes do
agradador — embora elas tendam a ser bastante errdticas e restritas
ao repertério limitado do que ele pensa ser agradavel, sem considerar
o que o outro de fato valoriza. O maior problema estd nas segundas
inten¢des. Assim como Elton, os agradadores precisam que o outro
reaja de forma positiva para obter a sensacdo de aceitacdo e seguranga
que eles tanto desejam, e isso cria um desequilibrio que ndo favorece
um relacionamento adulto. Assim como Andrea, a pessoa que recebe
os agrados pode ndo querer deter todo o poder, mas acaba assumindo
esse posto mesmo assim.

Apesar de tudo isso ndo ser um processo consciente, deve ser
trazido a tona para que possa ser restaurado. O agradador precisa
tomar posse de sua experiéncia e reconhecer seu processo para
reaver seu poder e libertar o outro da responsabilidade que lhe
confere.

Sua experiéncia como alguém que ja foi vitima das pressdes de
agradar ajudardo a entender quando o outro estiver agindo sob as
mesmas forgas, e, se vocé também souber como é receber os agrados
de alguém, fica em uma posicao ideal para desvendar a realidade de
ser agradado. Se vocé estd em uma relagdo que ja foi baseada em
agradar e ser agradado, pode comecar a ajudar o outro a negociar de
modo honesto do que vocés dois precisam para agradarem a si
mesmos. Em vez de aceitar os esforcos de alguém que foi ensinado
desde pequeno a agradar, vocé pode ajudd-lo a avan¢ar rumo a uma
relacdo mais atualizada, respeitosa e acolhedora, que atenda as
necessidades de vocés dois hoje. Se existe um amigo ou colega que
vocé acha que estd disposto a ter uma relacdo mais atualizada e
honesta, que aceitaria uma abordagem diferente, na qual vocés se
libertem do peso de agradar e ser agradado, vocé pode firmar esse
novo contrato com ele. Pode dizer: “Que tal fazermos o acordo de
vocé me dizer se tem algo que ndo esteja funcionando para vocé e eu
também digo se existe algo que ndo estd funcionando para mim?
Vamos tentar resolver isso juntos?”.



Quando vocé para de agradar ao outro e deixa de aceitar que ele
lhe agrade, vocés desenvolvem uma relagio auténtica e podem
aprender a ser voc€s mesmos, juntos.

ACEITACAO INCONDICIONAL

/.

E comum as pessoas tentarem me agradar na sala de terapia. O
paciente que tenta me pagar um extra depois de uma sessdo em que
se achou especialmente “trabalhoso”, o que me traz um café porque
pensou que seria grosseria tomar o café dele sozinho ou o que fica
esperando na chuva porque acha deselegante tocar a campainha um
ou dois minutos antes do hordrio da consulta. Geralmente consigo
notar na hora quando os pacientes querem que eu goste deles, os
aprove ou os valide. Para eles, pode ser um processo doloroso quando
os convido gentilmente a explorar como seria se eu ndo gostasse deles
e ndo os aprovasse. De forma delicada, mas firme, tiramos assim o
seu cobertorzinho de seguranga, para que seus pensamentos e
sentimentos possam preencher o espaco € o paciente consiga superar
a condescendéncia infantil, aprender sobre si mesmo e se descobrir
igual e incondicionalmente aceitdvel, para mim e para as outras
pessoas.

Quando percebemos que a linguagem de condescendéncia e bom
comportamento nao vale de nada na sala de terapia, temos
oportunidade de nos comunicar de novas formas, de nos sentirmos
compreendidos de maneira mais profunda e validados de forma mais
completa — por quem somos, € ndo por quem acreditamos que
deveriamos ser.

A terapia é um exemplo de relacdo que pode oferecer essa
equanimidade e compaixdo. Na terapia, um paciente tem
oportunidade de renunciar a seu comportamento de agradador para
ser visto pelo que é — com a expectativa de, se for capaz de se sentir
aceito na sala de terapia, correr esse risco no mundo real.

Vocé pode pegar esses aprendizados e aplici-los em seus
relacionamentos, a fim de restaura-los com a permissdo mutua de se



agradar e quebrar as correntes de agradar aos outros. Pode se dar
permissao para interromper esse padrdo de tentar agradar aos outros
e se reconfortar com o fato de que interromper os esforcos
agradadores alheios pode ser bom também para a outra pessoa,
deixando vocés dois livres para se reconectarem em um novo nivel
de autenticidade.

Quer vocé esteja em terapia ou ndo, podemos nos ajudar uns aos
outros a fazer essa jornada, se estivermos dispostos a criar em nossos
relacionamentos cotidianos um espago que seja auténtico e sem
julgamentos. A aceitacdo incondicional é a estrela que todos os
agradadores devem seguir, uma estrela que pode guid-los rumo a
autoestima e a liberdade de que precisam para agradar a si mesmos.

ESTRESSE E DEPRESSAO

Para sermos saudaveis, precisamos ter a capacidade e a permissao
para respondermos a nossas emocgoes; mas em geral os agradadores
ndo conseguem fazer isso. Os seres humanos, como todos os
mamiferos, foram feitos para conseguir passar por momentos de
estresse e sobreviver, mas, se fdssemos animais selvagens sendo
perseguidos por um predador, s6 por um minuto ou dois poderiamos
confiar nossa sobrevivéncia a nossas respostas de emergéncia. Depois,
terlamos que fugir ou jd estariamos mortos. Se tivermos escapado,
nossa proxima tarefa seria buscar refugio sob uma arvore escondida
em um lugar recluso, e é bem provavel que entdo comegdssemos a
tremer. Nosso corpo processaria o trauma que acabamos de vivenciar,
libertando as substancias quimicas que tinhamos produzido durante a
resposta natural de lutar ou fugir. Os humanos encontraram formas
de contornar essa resposta natural. Assim, em vez daquele Unico
minuto de estresse para o qual fomos criados, aquele minuto em que
podemos sentir e depois regular, encontramos maneiras de viver com
niveis moderados ou até altos de estresse cronico por longos
periodos, as vezes pela vida inteira, carregando a ansiedade como
nossa base permanente. Nunca processamos Nnosso estresse; vivemos



a flor da pele e tentamos agradar aos outros para encontrar um lugar
seguro.

Do mesmo modo, percebemos que a depressao ndo ¢ o mesmo que
se sentir triste. Seria mais verdadeiro dizer que é ndo sentir nada. E o
ato inconsciente de deprimir todos os sentimentos até restar um
descampado plano e estéril onde antes havia alegria e motivagdo. A
depressdo costuma ser o resultado da supressao inconsciente do luto,
da raiva ou do medo, sentimentos que poderiam ameagar derrubar o
agradador se ele lhes dedicasse total aten¢do. Sentimentos que
arriscam deixd-lo incapaz de agir ou interagir como pensa que
deveria, falhando assim em suas regras de agradador e tornando-o
rejeitado por aqueles a quem deve agradar.

Para um agradador, nio é comum prestar aten¢do nos proprios
sentimentos. E seu papel prestar aten¢io nos sentimentos dos outros,
fazer com que os outros sejam felizes e tratar a dor dos outros. Se vocé
tiver sorte, seus esforcos de agradar serdo recompensados pela reacdo
positiva deles a vocé e, ao menos por um tempo, vocé pode se sentir
aceitavel gracas a isso. Quando um agradador ndo consegue ser
agraddvel o bastante ou passa por uma dificuldade ou necessidade
propria, sua programacdo original de priorizar os outros o impede de
pedir ajuda, o que pode resultar em ansiedade ou depressao.

NARRATIVAS PARA PROCESSAR O ESTRESSE

Quando alguém chega ansioso ou deprimido a terapia, a primeira
tarefa € ajudd-lo a narrar sua histdria, a elaborar o processamento
que um animal selvagem faria por meio do tremor. Os seres
humanos tém a linguagem e, com ela, a capacidade de integrar seus
pensamentos e sentimentos através de narrativas. Isso nos permite
expressar pensamentos € sentimentos, por mais desesperados,
ridiculos ou inaceitdveis que possam parecer, a fim de que nosso
corpo e nossa mente tomem posse das experiéncias e encarem a
realidade. Podemos costurar as partes que achamos assustadoras,
vergonhosas ou desesperadoras demais em uma tapecaria que passa a



fazer sentido e revela nossa humanidade e nossas necessidades. SO
entdo compreenderemos qual é o problema e poderemos reestruturar
uma vida liberta, uma vida que ndo nos paralise mais com ansiedade
e depressao. Poderemos ser livres para sentir e capazes de responder,
conscientes das reacdes dos outros como produtos de seu proprio
condicionamento. Para enfim sermos auténticos, gostando ou ndo de
nds, mas sendo aceitdveis de qualquer forma: essa é a verdadeira
resiliéncia.

Muitas vezes, os pacientes temem perder o amor de seus entes
queridos se estes descobrirem a verdade, se souberem como seus
pensamentos sio sombrios ou como ficaram paranoicos. Eles
preveem reacdes de hostilidade e rejeicdo pela familia ou se veem
como um fardo pesado demais para carregar. Procuram a terapia
exatamente porque € o trabalho do terapeuta ouvir e ndo julgar, ndo
estar envolvido na situagdo e ser imparcial e incondicional em seu
olhar. Quando um paciente me diz “Isso € ridiculo” ou “Vai parecer
muito mau”, fagco questdo de dizer: “Para mim nao”. E para mim
realmente ndo soa. Ao longo dos anos de trabalho com individuos,
casais, familias e organizagdes, ja ouvi de tudo. Nenhum pensamento
¢ sombrio demais, nenhum sentimento ¢ intragivel demais.
Nenhuma dessas coisas é imprépria, repulsiva ou inaceitdvel; sdo
apenas partes normais do ser humano, e ser humano ¢ complicado.

ANYA

Anya vinha a terapia, mas nunca esteve em terapia, pois
comparecia fisicamente a todas as sessdes, mas emocionalmente
estava oprimida sob o peso da depressao.

Era uma jovem atenciosa, cuidadosa e gentil, uma escritora
profissional. Eu entendia o sofrimento dela, mas as vezes achava sua
companhia exaustiva e dificil. Em suas tentativas de ser agraddvel na
terapia, ela adotava uma postura de subserviéncia a mim. Tentava me
agradar da forma Classica, escrevendo contos para mim e me



trazendo livros. Ficava sentada quase em siléncio por cinquenta
minutos, sem fazer contato visual, e depois me mandava um e-mail
pedindo desculpas por falhar comigo, me chatear ou ndo responder
as minhas perguntas com total honestidade. Fazia o mesmo com a
namorada e, por medo de chated-la, Anya se escondia atrds de uma
muralha, tornando impossivel que a namorada se aproximasse dela.

Tinha medo de que, se dissesse ou fizesse a coisa errada em nossas
sessoes, eu lhe dissesse que ndo poderiamos mais trabalhar juntas.
Paralisada em seus comportamentos de Pacificadora, ela temia a
rejeicdo e guardava seus sentimentos e sua escuriddao para si mesma;
depois, sentia medo de que eu achasse que ela desperdicara meu
tempo.

Era a paciente sobre quem eu mais falava em minha supervisio
clinica. Eu reagia a ela ndo apenas com sentimentos de frustracdo,
mas com sentimentos transferidos para mim como um reflexo de
como ela fazia o mundo reagir. Anya se esforcava tanto para nao
desagradar a ninguém que frustrava todos com seus bloqueios e
defesas. Tentava esconder seus sentimentos dolorosos por medo de
perder aqueles de quem gostava, mas sua consequente depressao
criou o maior dos fossos.

A partir dos fragmentos da histéria que ela compartilhou, era facil
entender por que tinha tanto medo de rejei¢do, e suas primeiras
memorias eram dificeis de ouvir. Uma vez, contou que havia
quebrado um copo ou derramado algo (ela nao lembrava o que era,
porque tinha apenas trés ou quatro anos na época) € seus pais
reagiram colocando as coisas dela em uma maletinha e a botando
para fora. Lembra de ter sentado ao lado da maleta, entendendo que
ndo podia mais morar 1a, mas sem saber o que fazer. Depois de um
tempo, seus pais abriram a porta e deixaram que ela entrasse.
“Queriam me ensinar uma licdo”, ela disse, em estupor. Eram muitos
exemplos como esse, momentos em que seus pais a haviam feito se
sentir apavorada de que, a qualquer passo em falso, poderia ser
mandada embora. Partia meu coragdo ouvir aquilo e, no entanto, meu
papel agora tinha de ser mais do que uma mera voz reconfortante de



cuidado. Isso ela j tinha recebido de sobra ao longo dos anos, mas s
a fizera se sentir em divida, grata pela compaixdo na hora, porém
ainda mais temerosa de perder tudo caso cometesse algum erro.
Minha aceitagdo em relagdo a Anya precisava ser incondicional: eu
nunca a desaprovaria como seus pais haviam feito, mas também nao
poderia lhe dar minha aprovacdo; ela precisava ser completamente
livre do peso de minha aprovacdo para olhar dentro de si. Levou
tempo e tivemos de ajudd-la a se sentir segura o bastante para
comecar a se abrir emocionalmente até podermos contemplar a
perspectiva de rejeicdio. Um dia, ela trouxe um poema
cuidadosamente elaborado, que havia escrito sobre mim. Era lindo,
sem duvida. Parecia um gato colocando um camundongo aos pés do
dono, buscando fervorosamente sua aprovacdo e validag¢do, e usamos
isso para chamar a aten¢do dela para o nosso relacionamento. “Como
vocé se sentiria”, comecei, “se eu ficasse contente com vocé... se
gostasse do presente... se sentisse que vocé estd se esforcando aqui¢”

Ela olhou para mim com desconfianca. “Ah... acho que eu me
sentiria bem.”

Continuei de forma gentil: “Entdo... € se eu nao gostasse? E se eu
nao ficasse contente com vocé ou nio quisesse seu presente... COmMo
vocé se sentiria?”. Ela se encolheu ao considerar a possibilidade de
ndo ter me agradado e ndo poder me agradar, de nido poder
conquistar seu lugar e ser indefesa de novo, deixada fora de casa.
Exploramos como seria deixar de lado seus comportamentos de
agradadora quando viesse a terapia e tirasse uma breve folga do
cddigo que seguia no restante de sua vida, de ser agradavel, silenciosa
e submissa. Trabalhamos juntas para entender como se sentiria aceita
por mim por quem ela era, e ndo pelo que fazia ou deixava de fazer; e
com essa compreensao trouxemos a tona a possiblidade de mudanca.

Nosso trabalho ganhou novo félego depois disso, mais auténtico e
significativo. Anya tinha medo de levar um fora da namorada caso a
desagradasse, porém tentar controlar os sentimentos da companheira
haviam deixado Anya despreparada para cuidar de si mesma, e a
depressdo que havia se formado no lugar acabou se tornando a maior



ameaca ao relacionamento. Anya veio a terapia para aprender a
agradar a si mesma e praticou libertar-se de se sentir responsavel
pelos sentimentos da namorada ao libertar-se de se sentir responsavel
pelos meus.

VOCE £ BEM-VINDO

Vamos parar um momento para ouvir a parte que vocé esconde
dos outros, a parte que pensa ser inaceitavel.

Qual ¢ a pior coisa que os outros poderiam descobrir sobre vocé?

Talvez seja um sentimento, pensamento ou impulso que vocé
ignora por considerar vergonhoso, maldoso ou ridiculo.

O que vou falar aqui vale para todos, quer vocé faga terapia ou
ndo. Nada que vocé pense ou sinta € inaceitavel; tudo faz parte do
ser humano e tudo ¢ bem-vindo. Permita-se contar sua histdria,
ao menos para si mesmo, a principio. Pode ajudid-lo a ir além
dessas defesas iniciais de medo ou culpa e descobrir o que vocé
realmente sente e do que realmente precisa.

E, se decidir ajudar outra pessoa que estd presa em um
comportamento de agradadora, pode lhe oferecer essa mesma
aceitagdo, de ouvir a histéria dela em busca de seu significado,
com curiosidade e sem julgamento.

NAO SE DEIXE AGRADAR

Quando trabalho com pacientes que buscam agradar, ¢ importante
mostrar que eles ndo tém como me agradar. N3o por seus esforcos
ndo serem agraddveis, mas porque essa ndo ¢ uma moeda que eu
aceito. Voce € aceitdvel para mim independentemente do que faca ou
de quem seja. Posso pedir que vocé tenha curiosidade em saber por
que faz o que faz, posso confronti-lo sobre as partes que deixa de
fora de sua narrativa. Posso bloquear suas tentativas de organizar
minhas rea¢des, mas nao porque eu desaprovo, e sim porque € minha
funcdo ajuda-lo a ter as suas reagdes e a ouvir vocé de maneira clara,



sem censura ou adaptagdo e sem passar sua histdria por um filtro de
aceitabilidade social.

Tenho de tomar cuidado na prdtica clinica para ndo me adaptar
demais aos meus pacientes. Se fizer isso, posso acabar sendo
conivente com os problemas deles e fazer com que assumamos a
responsabilidade um pelo outro. Quando determinei um aumento do
preco da consulta, isso desencadeou um processo importante para
um de meus pacientes mais antigos.

LARS

Lars era um “bom” paciente. Agradador Cldssico, chegava sempre
na hora e sempre entendia se eu estivesse doente ou tivesse de
cancelar. Ele esperou pacientemente pelo meu retorno ao trabalho
apdés minha licenga-maternidade. Quando me mudei, passou a pegar
dois trens para chegar ao meu consultério, continuando a
comparecer toda semana, totalmente engajado em sua jornada
terapéutica.

Quando chegou a hora de aumentar o preco da consulta, avisei
formalmente e falei com cada um dos pacientes individualmente. Na
semana seguinte, a agitacdo de Lars era visivel. Depois de quinze
minutos ouvindo sobre sua irritagio com o chefe e a maneira como
seu vizinho o havia incomodado, perguntei:

“Serd que vocé ndo estd bravo comigo também¢”

Sua reagdo foi primeiro de panico e depois de alivio.

“Estou furioso!”, ele disse depois de um tempo, os olhos
chispando. E continuou: “Dediquei todo esse tempo e dinheiro a
terapial Nunca cancelo, nunca fago besteira e vocé me trata assim —
nunca é suficiente, vocé quer mais, é gananciosa. Vocé ¢ igual aos
outros — sé tomam, tomam, tomam”.

Deixei que ele terminasse. Ele respirou fundo e engoliu as
lagrimas.



Ele se sentia triste por ter se esforcado demais por todo o mundo
sem ser reconhecido, tendo como tunica recompensa expectativas
mais altas e mais demandas. Estava furioso consigo mesmo por fazer
isso e por se permitir ser usado pelos outros — outros que nem
percebiam que o estavam usando, que acreditavam em Lars quando
ele dizia que os presentes eram dados de maneira desinteressada, e
outros que, assim como eu, nunca se deixaram persuadir por seus
agrados.

Ele havia se martirizado na esperanca de que em troca 0s outros
fizessem o mesmo por ele. Se era um “bom” paciente, tinha
esperanca de que me cativaria e de que eu pudesse recompensi-lo
sendo uma “boa” terapeuta. Uma terapeuta bondosa e generosa, que
agradecesse seus esforcos. Ele era filho tnico de uma mae solo, e ela
também havia sido uma pessoa vulnerdvel. Lars descrevia que,
quando ele era pequeno, sua mae virias vezes lhe dizia que ele
parecia palido e nao deixava que ele fosse para a escola: “Acho que, na
maioria das vezes, ela s estava solitdria”, ele falou. “Acho que eu
estava cuidando mais dela do que ela de mim.”

Durante toda a vida, ele buscou uma “mae” boa o suficiente, que
ndo pediria nada dele, que nao esperaria nada em troca e que poderia
cuidar dele sem cobrar nada: uma fonte garantida e unilateral de
seguranga e suporte. Para ele, eu representara esse potencial, mas, ao
redirecionar sua ateng¢do ao cardter profissional de nossa relagdo, eu
havia estourado sua bolha e o trazido de volta a realidade. Ele ficou
furioso, mas, acima de tudo, triste pela existéncia do vazio.

Na realidade, um “bom” terapeuta € real e auténtico, tdo apoiador e
contestador quanto o trabalho exige. E um terapeuta que nao vai
recompensar os pacientes por comportamentos desajustados que
aprenderam a empregar no mundo exterior, que ndo vai reforcar as
ideias de que devem atender a uma série de condi¢bes para serem
julgados dignos. Que ndo vai preencher o vazio deixado pelas
geracdes anteriores, mas vai se importar o suficiente para trabalhar
os sentimentos que esse vazio provoca neles agora.



Para fazer isso, acredito que um “bom” terapeuta também deve
saber seu valor e dar o exemplo aos pacientes que atende. Tomo
cuidado para seguir as orientacdes €ticas da minha categoria, para
atuar pelo bem do paciente e n3o agir de maneira que lhe seja
prejudicial. No entanto, para fazer isso, posso acabar perturbando o
equilibrio dos pacientes de formas que talvez parecam
confrontadoras ou desafiadoras. Posso ter de aumentar o valor da
consulta, mudar minhas praticas profissionais ou tirar um tempo de
folga. Nao posso agrada-los nem substituir seus pais, mas posso me
comprometer a estar de maneira plena na relagio atual e disponivel
para elaborar rupturas do passado no presente, de uma forma segura
que seja diferente e na qual meus pacientes encontrem um novo
poder e uma nova permissdo. Pode ser necessirio que um “bom”
amigo, parceiro ou empregador faca o mesmo. Para dar o exemplo de
sua capacidade de se agradar e recompensar o autoagrado dos outros.

Meus pacientes agradadores podem confiar que nao fizeram nada
de “errado” no consultério, porque eles sabem que ndo hd nada
“certo” a ser feito. Nao existe juizo de valor, apenas o espacgo, a
curiosidade e a compreensdo para descobrir o que hd por tris da
necessidade de agradar a todo o mundo. Para ser um “bom” paciente,
ndo é preciso ser adordvel, a pessoa pode me dizer quando ndo
compreendi uma questdo ou quando entendi algo errado, e eu posso
pedir desculpas e fazer uma reparagdo. Para ser uma “boa” terapeuta,
eu também ndo tenho de ser agraddvel. Se tivesse recompensado os
comportamentos agradaveis de Lars com meu autossacrificio, teria
lhe dado o exemplo de que era isso o que ele também precisava fazer.
Teria corrido o risco de repetir aquele primeiro modelo da infancia,
que o ensinou a ser bonzinho, paciente e complacente, e a esperar
cegamente que os outros reconhecessem isso.

Corremos o risco de repetir os primeiros modelos em nossos
relacionamentos pessoais. Se agradamos aqueles ao nosso redor,
podemos comunicar que € isso que esperamos deles. Se aceitamos
seus agrados em resposta, treinamos essas pessoas a continuar dando
mais importancia as nossas necessidades do que as delas. Como



terapeutas, pais, maes ou talvez apenas como seres humanos, temos a
responsabilidade de servir de modelo, e ndo de martir. Dar o exemplo
e se agradar, e libertar os outros para fazerem o mesmo.

Dei a Lars a oportunidade de sentir raiva de mim e mostrei que
isso era normal. Explorar elementos relacionados ao presente, e
sobretudo os elementos que pareciam repetir o passado. Eu pude
mostrar que, para mim, ele era tdo aceitdvel e bem-vindo quando
estava com raiva como quando era obediente. Minha aceitagdo era
incondicional e ele ndo precisava mais tentar me agradar.

FACETA BRILHANTE

Meus pacientes s6 conseguem ir além do autodiscurso critico, da
ansiedade que os mantém a flor da pele ou da depressao que os deixa
sem esperanca quando deixam sua “faceta brilhante” de lado e
descobrem que mesmo assim s3o aceitos por mim, que ainda assim
estou disposta a me sentar diante deles e entender o porqué. Sé entdo
se abrem a seus sentimentos auténticos e entendem do que precisam.
S6 entdo conseguem atualizar as mensagens que receberam sobre
quem seriam no mundo, como deveriam se comportar e qual era seu
propdsito — para enfim comecgar a levar a vida de maneira plena, em
vez de viver a base de migalhas da vida dos outros.

APRISIONADO POR ELOGIOS

O elogio nem sempre tem o efeito desejado. Ele pode nos ensinar
que precisamos nos comportar de um modo que os outros acham
aceitavel ou “ficil” e restringir nossas opg¢des de agradar a nos
mesmos.

Pelo que as pessoas elogiam vocé?

As pessoas podem dizer que vocé € atencioso ou gentil. Ou talvez
vocé tenha fama de ser generoso e compreensivo.



Se seus amigos fossem descrever seus pontos fortes, o que
diriam? Em um dia bom, como vocé se descreveria? Vamos
chamar isso de “faceta brilhante”, a versdo aceitdvel, apoiada pelos
outros € introjetada por vocé.

E importante ndo aceitar demais seu lado brilhante porque ele
vai esconder seu lado sombrio no subterraneo e reforcar ainda
mais aquelas condi¢des que restringem seu valor. Se quisermos
nos livrar de nosso critico interior, também temos de desistir do
prazer do elogio que recebemos ao agradar aos outros. Para ndo ter
a sensacdo de que estamos errando, precisamos abandonar a ideia
de que ¢ possivel acertar.

Do mesmo modo, é importante nao elogiar aqueles que amamos
pela maneira como tentam nos agradar.

Pelo que vocé elogia os outros?

Aceitar ou elogiar todos os comportamentos de um agradador vai
reforcar que € isso que vocé espera da pessoa, mesmo quando nio
é isso o que vocé quer, e vai levd-la a manter uma pose que ela
acredita ser fundamental para a relagio.

Vocé pode ser valente e falar para o outro que, na verdade, ndo
gosta quando ele busca sua aceitacdo ou pede sua aprovagdo sobre
todas as decisdes dele. Se ele precisa de sua palavra para se
tranquilizar ou sempre cede aos seus planos, vocé pode dizer que
parece desequilibrado ou oneroso. Pode falar do que gostaria em
um relacionamento e ver se a outra pessoa aceita. Liberte-se para
agradar a si mesmo e dé um retorno real para que seu
relacionamento também possa ser real.

Essa ¢ a oferta que os terapeutas fazem: ignorar os
comportamentos agradadores de seus pacientes e ser alguém que nao
vai se encantar nem se deixar conquistar, € que, portanto, ndo pode
ser perdido nem frustrado. Isso dd aos pacientes, muitas vezes pela
primeira vez, a oportunidade de experimentar ser quem eles
realmente s3o e descobrir que jid sdo valiosos e importantes e
merecem respeito — dos outros e de si mesmos. Essa pode ser uma



primeira experiéncia, dentro da seguranca de um microclima
terapéutico, a ser testada antes de ser levada ao mundo exterior e aos
relacionamentos da vida real. Se vocé experimentar e perceber que é
bom para vocé, pode compartilhd-la com as pessoas que nota que nio
conseguem parar de agradar voceé.

OS CIRCULOS DE RELACIONAMENTOS

Vocé ndo precisa estar na terapia para reunir evidéncias de que é
aceitdvel do jeitinho que vocé é; pode experimentar agradar a si
mesmo em qualquer lugar. Comece nos dominios que parecem mais
seguros € va criando coragem para encarar as rela¢cdes que sao mais
importantes.

Imagine uma série de circulos concéntricos em cujo centro estio
as relacbes mais significativas ou, talvez, mais arriscadas. Para a
maioria, costuma ser a familia de origem. No circulo em volta podem
estar seu parceiro e seus filhos — sua familia atual —, que também
sdo importantes, mas talvez menos carregados de materiais do
passado. Em seguida deve haver um circulo de amigos e, depois,
colegas, vizinhos e colaboradores, até finalmente haver um circulo
para estranhos. Se vocé estiver inseguro, comece sua jornada de se
agradar no circulo mais externo e va se dirigindo ao meio.

Permita-se ficar naquele circulo externo, por exemplo, no
supermercado, € exercite se sentir importante e valioso. Imponha-se
caso alguém fure a fila, permita-se pegar o ultimo item da prateleira.
Arrume suas compras sem pressa € ndo peca desculpas se alguém
ficar impaciente. Permita-se provocar um impacto nos outros e deixe
com eles a responsabilidade por esse impacto. Enquanto colhe
evidéncias de que pode fazer isso com sucesso nesse circulo mais
externo, a parte primitiva de seu cérebro, que avalia os perigos, vai
armazenar essa informacgdo para a préxima vez e motivar vocé a agir
dessa forma novamente. Permita que isso o leve mais perto do
circulo central, reunindo evidéncias de que vocé pode ser auténtico
— importante e aceitivel — com seus colaboradores, vizinhos e



colegas. E deixe as evidéncias o tornarem confiante para se mostrar
aos amigos como voce é, livre para falar o que pensa e disposto a
negociar.

Se encontrar uma ruptura, como inevitavelmente vai encontrar,
permita-se fazer uma reparagdo. Peca desculpas se tiver feito algo
errado, mas ndo se outra pessoa lhe tiver feito algo errado. Lembre-se
de que, nessas situacgdes, a alternativa mais adequada a culpa € a raiva
— sentida e expressa de maneira adulta como uma energia a favor da
mudanca e do restabelecimento de um limite, € ndo como violéncia
ou vingang¢a. Quando vocé descobre que pode usar seus sentimentos
para se proteger e para se direcionar aos reparos certos, pode correr o
risco de ruptura em seus relacionamentos mais intimos. Se
estivermos dispostos a fazer reparacdes, podemos ousar
relacionamentos mais sinceros com nosso parceiro, até podermos
enfim estar prontos para sermos nossa versdo mais auténtica em
nossa familia original.

Alguns pacientes conseguem ser verdadeiros com os amigos, mas
ndo conseguem se impor com as pessoas da rua; outros sao honestos
com o parceiro mas tém dificuldades em relacionamentos
profissionais. Seja qual for a maneira como gostaria de se agradar,
permita que as evidéncias de sua aceita¢do incondicional nos outros
circulos lhe proporcionem a aceita¢do incondicional para tentar.

Lembre-se: este € apenas um guia de dire¢des. Quem escolhe o
destino final é vocé. Muitos de meus pacientes preferem, quando se
trata da familia de origem, apenas exercitar os musculos da aceitagao.
Fazem as pazes com quem seus pais eram e por que eram daquele
jeito. Passam a compreender aspectos de uma educagdo positiva que
ndo receberam e que seus pais nao tinham como dar, e talvez sofram
por isso. E contentam-se em voltar sua nova capacidade de mudancga
para os relacionamentos do dia a dia.

A jornada é sua. E preciso identificar onde agradar a todos
atrapalha sua vida e onde vocé quer por o foco da sua transformacdo.



Conclusao: agrade-se

Quando o assunto € agradar a nés mesmos, nossos sentimentos sao
a maior didiva. Eles nos dizem do que precisamos em cada
momento, € como conseguir ou nos oferecer isso.

Sem acesso ficil a nossos sentimentos € sem a importantissima
permissdao de agir de acordo com o0s sentimentos, acabamos
aprendendo a ser um agradador Cldssico em busca da impossibilidade
da perfeicdo, ou um Sombra daqueles que consideramos superiores,
indo além de nossas possibilidades. Podemos ter encontrado uma
forma de nio incomodar os outros, tornando-nos um Pacificador, que
mantém a paz sem se preocupar com a prépria integridade. Ou
podemos ter ficado presos na fuga de um Resistente, desperdicando
energia para evitar a pressao de agradar.

SENTIMENTOS ABANDONADOS

Acompanhando as histérias deste livro, percebemos como nossos
sentimentos € necessidades podem ser deixados de lado quando
buscamos agradar aos outros. Vimos o impacto prejudicial tanto nos
agradadores como nas pessoas a quem eles tentam agradar. Para
agradar a si mesmo, € preciso aprender a reconhecer seus
sentimentos e entender o que eles sinalizam; dessa forma vocé
consegue dar os passos certos e se sentir satisfeito sem cair na
armadilha de agradar aos outros. Para se agradar, vocé deve se



responsabilizar por seus sentimentos. Isso significa que ndo pode
escolher quais gostaria de sentir. Ou todos eles estdo ativados e vocé
tem poder sobre todos eles, ou vocé desliga os sentimentos dolorosos
e a alegria e o sentido da vida vao junto com eles, deixando vocé com
a opc¢do insatisfatoria de agradar aos outros para ganhar uma versao
daquilo de que precisa. Se vocé tiver sorte.

Ser responsdvel com seus sentimentos significa dar importancia a
eles. Significa escutid-los com generosidade e compaixdo e agir de
acordo com eles para chegar a uma solucdo que valide e represente o
valor deles. Se tiver passado a vida agradando aos outros, essa
transformacdo ndo vai acontecer da noite para o dia. Vai demorar
para que essa parte de vocé que foi negligenciada venha a tona e
confie que agora vocé vai ama-la e protegé-la. As vezes falo sobre um
periodo de condicional com meus agradadores em recuperacdo.
Imagine que seus sentimentos sio uma versao mais jovem de vocg,
com seis ou sete anos. Se deseja que eles falem a verdade, eles
precisam acreditar que vocé ndo vai critica-los ou censura-los por
isso. Além do mais, precisam acreditar que € importante falar deles
para vocé, que existe uma recompensa que justifique o risco que
assumem ao se pronunciar. Se eles falarem para vocé como se sentem
e nada mudar, vao parar de tentar. O bebé que para de chorar quando
¢ deixado sozinho intimeras vezes ndo aprendeu a se regular, apenas
aprendeu que ndo adianta chorar se ninguém vai aparecer. Se vocé
ndo for ao préprio auxilio, também vai parar de sentir. Ganhar a
confianca de seu eu sensivel pode exigir um pouco de paciéncia e
pratica, e vocé pode trazer esse processo a consciéncia “dando uma
verificada” de tempos em tempos. Pergunte-se: “Como estd minha
relacdo comigo mesmo agora? Como eu me sinto, do que preciso e
como posso conseguir isso ou dar isso para mim mesmo?¢”. Se
perceber que estd recaindo em um discurso negativo de seu critico
interior, intervenha e defenda seus sentimentos. Quando essa parte
de vocé aprender que voce estd do lado dela, vai ganhar confiancga
para se mostrar com mais frequéncia, confiando que vocé vai agir



com base nas informagdes oferecidas e trabalhar junto com ela, como
uma equipe, para agradar a si mesmo.

UM ALERTA DE SAUDE

Quando vocé comega a se libertar de agradar aos outros e leva sua
atencdo para os proprios sentimentos, vai inevitavelmente ter de
abrir mdo da aceitacdo e da validagdo condicional que estava
acostumado a receber das pessoas a quem vocé agradou. Nesse vazio,
as coisas podem comecar a piorar antes de melhorarem. Trate-se com
carinho e compaixdo, e faga pequenas coisas positivas por vocé —
ndo por necessariamente desejar isso, nem por achar que merece,
mas porque precisa dar o pontapé inicial em seu préprio ciclo
natural de se agradar. Ter uma lista de prazeres simples pode ajudar
voce a se dar a atencdo e a recompensa que antes recebia dos outros
em troca do servigo de agradd-los. Costuma ser mais ficil pensar em
coisas felizes quando se estd em um bom momento, entdo comece
mantendo uma pdgina aberta em algum lugar, em um notebook ou
no celular. Se perceber que estd gostando de um café em um lugar
em particular, anote. Se ama tomar um banho no meio da tarde,
acrescente a lista. Pode ser uma corrida que faz vocé se sentir livre,
uma caneca em que gosta de beber chd, uma musica que o deixa
animado ou um podcast que sempre o deixa de bom humor. Tome
nota. Vocé ndo precisa estar a fim de fazer essas coisas quando se
sentir para baixo, apenas escolha uma e tente experimentar. Na pior
das hipdteses, ndo vai fazer diferenca. Na melhor, vai fazer vocé se
sentir melhor, nio apenas por ser revigorante, mas porque Vvocé
prestou aten¢do em seus sinais emocionais € demonstrou a si mesmo
que era importante o suficiente para validar seus sentimentos e ser
digno de sua ajuda.

Nio é apenas seu critico interior que vocé vai enfrentar. Sem
davida, haverd uma reagdo das pessoas ao seu redor que estdo
acostumadas a ser objeto de seu comportamento de agradador.
Quando temos relacionamentos simbidticos, nem todos vao receber a



mudanca. Se comegar tornando-se importante e merecedor da
propria atencdo, pode quebrar as regras tacitas de seu relacionamento
com pessoas que esperam que voce priorize as necessidades delas.
Nem todos vao aceitar sua oferta de autenticidade, mas aqueles que
aceitarem valerdo a pena; e ndo dd para fazer uma omelete de
intimidade sem quebrar alguns ovos simbidticos. Respeite seus
sentimentos € assuma a responsabilidade por suas proprias
necessidades, e vocé vai ver que consegue a reagdo que passou esse
tempo todo esperando dos outros: aceitagdo incondicional das
pessoas que realmente importam e permissdo para se afastar daquelas
que nado importam.

A VERDADE AS VEZES MACHUCA

Tive muita sorte de ter avés que me amaram. Todo domingo, eu e
meu irmdo famos para a casa deles, minha avé fazia um assado
enorme € preparava a sobremesa favorita de cada neto, em semanas
alternadas. Ligdvamos a televisdo para assistir a reprises de faroeste
enquanto comiamos e, depois do jantar, nosso avo nos levava a loja da
esquina para comprar armas de plastico e cigarrinhos de chocolate
que levdvamos escondidos para casa. As vezes, no caminho ele
deixava cair uma moeda e nds puldvamos em cima dela com alegria,
ou paravamos para nos empanturrar de amoras e ele nos levantava
para pegarmos a mais suculenta. Um dia, atravessei a rua correndo na
direcdo de uma drvore particularmente tentadora e ele gritou
comigo. Cai no choro, magoada porque meu querido avd tinha
gritado. “Tive que gritar”, ele me falou enquanto me consolava na
beira da estrada. “Vocé é importante demais para eu ndo fazer isso.”

Essa é a verdade sobre se agradar. E se dar a permissio e a
liberdade para viver com alegria, com a ressalva de que vocé vai
intervir com a protecio adequada quando for necessiario. Nem
sempre vamos gostar da mensagem de protecdo, aquela que nos
responsabiliza por nossos atos, mas precisamos nos importar o
bastante conosco para ouvirmos a sabedoria dela.



Talvez vocé ndo goste da mensagem de protecdo deste livro, que
lhe diz para levar a si mesmo em consideracdo e ser responsavel
pelas proprias necessidades em vez de terceiriza-las para as pessoas a
quem vocé agrada. Talvez ndo goste de ler que “ligar o foda-se” é um
escape € que vocé precisa renegociar sua relagio ambivalente com a
autoridade. Talvez ndo aprecie a ideia de que tentar agradar a todo o
mundo é manipulador, e eu ndo vou me desculpar por isso. Tenho
que falar a verdade, porque vocé é importante demais para eu nao
fazer isso.

A verdade é que ninguém sai ganhando quando vocé estd
agradando a todo o mundo. E, enquanto fizer isso, vocé é parte do
problema.

A verdade também ¢ que vocé é bom o suficiente. Na verdade,
vocé sempre foi.

Pelo bem de todos, agrade-se.
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Quando estava passando por um momento dificil, o autor e ilustrador James
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obsticulo por vez, encontrando serenidade pelo caminho. Para compartilhar
o que aprendeu, criou o Grande Panda e o Pequeno Dragio, dois amigos que
embarcam em uma jornada pelas estacdes do ano. Muitas vezes eles se
sentem perdidos, mas acabam por descobrir coisas maravilhosas. Juntos, eles
exploram as dores e as alegrias que nos conectam, e aprendem a viver o
momento, a estar em paz com a incerteza e a encontrar a forca para superar
os obstaculos da vida.
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O conceito de inteligéncia emocional se popularizou em meados dos anos 90 a
partir do best-seller de Daniel Goleman que ressalta a importancia do equilibrio
emocional para a forma como individuos se relacionam entre si e também para
a maneira como lideres lidam com suas equipes e desafios profissionais. O
estudo serviu de ponto de partida para uma série de outras abordagens que
buscam legitimar o aspecto emocional para a satisfacao pessoal e o sucesso
profissional.

O livro "Inteligéncia positiva", de Shirzad Chamine — CEO de uma das maiores
organizacdes de treinamento de coaches do mundo —, representa um novo
passo na identificacdo de como o equilibrio emocional é determinante na
maioria das tentativas para melhorar a vida pessoal e profissional. O autor afirma
que apenas 20% das equipes e dos individuos alcancam seu verdadeiro
potencial e atribui ao processo de sabotagem da mente humana a causa de
grande parte dos fracassos.

Shirzad parte da premissa que a mente humana é a melhor aliada de cada
individuo e, paradoxalmente, também a pior inimiga. Os sabotadores internos
estdao sempre em atividade, mas é possivel identifica-los e assim enfraquecé-los,
melhorando significativamente a acao do cérebro a favor do individuo.

Compre agora e leia


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786557823125/9788539004577/7570b5d44200715f6ac296a29790e20b

O livro

quc voce
gostaria que
Scus pais
tivessem lido

O livro que vocé gostaria que seus pais
tivessem lido

Perry, Philippa
9788554516468
320 paginas

Compre agora e leia



http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786557823125/9788554516468/a75c053de97c1370526fc1671857f68f

Neste livro completo, inteligente e bem trabalhado, a renomada
psicoterapeuta Philippa Perry revela o que realmente importa e quais
comportamentos evitar — a cartilha essencial para pais.

Todos os pais querem que seus filhos sejam felizes, sem errar na educacdo.
Mas como atingir esses objetivos?

Em vez de mapear um plano "perfeito”, Philippa Perry oferece um olhar
geral sobre como desenvolver relacionamentos de qualidade. Sem
julgamentos e regras, Perry ensina a:

* entender como sua prépria criagio afeta sua relacdo com seus filhos;

* aceitar que ird cometer erros e entender o que pode fazer a respeito deles;
* dar fim a ciclos e padrdes de comportamento negativos;

* lidar com os proprios sentimentos, assim como os de seus filhos;

* entender o que comportamentos diferentes comunicam.

Repleto de conselhos sabios, este é um livro que todos os pais vao desejar ler
e cada filho gostard que seus pais tenham lido.
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A jornalista americana Pamela Druckerman se muda para Paris logo apds se
casar. La, além das diferencas culturais mais conhecidas, comeca a observar que
as criancas se comportam de forma muito mais educada do que jamais viu.
Estarrecida, ela percebe que os jantares nas casas dos franceses nao sao eventos
cadticos em que criancas interrompem os adultos, brigam com os irmaos ou
reclamam dos legumes.

Esse € apenas um dos exemplos que a fazem querer descobrir qual € a mistura
de autoridade e relaxamento dos pais que faz com que as criancas francesas
sejam tao comportadas, sem ficarem reprimidas ou sem personalidade. Afinal,
qual € o segredo para que durmam a noite toda? Para que nao tenham ataques
de birra em publico? Para que sejam educadas a mesa e experimentem muito
mais do que nuggets e batatas? Para que desenvolvam a autoestima e se
tornem articuladas?

Os pais que ela observou em Paris parecem ter encontrado o equilibrio perfeito
entre ouvir os filhos e deixar claro que sao os adultos que mandam. Pamela nota
que os franceses conseguem balancear admiravelmente suas necessidades e as
das criancas, ndao se acorrentam a um falso conceito de pais perfeitos e, ainda
assim, sao atentos, carinhosos e criam filhos educados e felizes.

Criangas francesas ndo fazem manha, resultado da observacdao de anos da
autora, é um relato inteligente, bem-humorado e ao mesmo tempo bem-
fundamentado dos segredos dos franceses para ter filhos criativos e educados
— e também um manual para os pais ndo se tornarem escravos de pequenos
tiranos.
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Um guia passo a passo para auxiliar pais que estao para embarcar ou ja
embarcaram num dos trabalhos mais desafiadores e extraordinarios do
mundo.

Por mais de quarenta anos, a populacao da Dinamarca tem sido eleita a mais
feliz do mundo pela Organizacdo para a Cooperacao e o Desenvolvimento
Econémico (OECD). Os dinamarqueses também foram considerados o povo mais
feliz do mundo por todas as edicdes do Relatério Mundial da Felicidade,
publicado pelas Nacbes Unidas. Qual seria, entdo, a férmula desse sucesso?
Depois de muita pesquisa, as autoras deste livro acreditam ter desvendado o
segredo. E a resposta é bastante simples: toda essa felicidade vem da forma
como os dinamarqueses sao criados.

A filosofia dinamarquesa de como educar os filhos gera resultados poderosos:
criangas felizes, emocionalmente seguras e resilientes, que se tornam também
adultos felizes, emocionalmente seguros e resilientes, e que reproduzem esse
estilo de criacdo quando tém seus proprios filhos. Que tal, entdo, conhecer
melhor esses costumes, atitudes e posturas?

O método exige pratica, paciéncia, forca de vontade e autoconsciéncia, mas o
resultado faz o esforco valer a pena. Nao se esqueca de que esse sera seu
legado.
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