WALTER RISO

Amar ou depender?

Como superar a dependéncia afetiva e fazer do amor
uma experiéncia plena e sauddvel




WALTER RISO

Amar ou depender?

Como superar a dependéncia afetiva e fazer do amor

uma experiéncia p,’fﬁ’?‘?d e sauddvel

Traducio de MARLOVA ASEFF

L&PM EDITORES






Apresentacao

Enrique Leon Arbeldez Castario[l]

O poeta hindu Rabindranath Tagore escreveu o seguinte relato poético sobre o amor: “Libera-me
dos lacos de tua dogura, amada! Basta deste vinho de beijos. Esta pesada nuvem de incenso afoga
meu coracdo. Abre as portas, deixa a luz do sol penetrar. Estou perdido em ti, abrigado nas
pregas de teus agrados. Libera-me de teu feitico e devolve-me a virilidade para que eu possa
oferecer meu coragdo liberto” (O jardineiro).

Amar ou depender?, de Walter Riso, surge como uma tentativa de purificar o amor e
libera-lo de seus elementos neurdticos que, como “feiticos”, fazem com que nos percamos nas
“pregas de seus agrados”.

Muito ja se escreveu sobre o amor; foi tema de mitos da Grécia Antiga, do Oriente e do
Ocidente; ¢ abordado por fildésofos, poetas e literatos de todas as €pocas e até os psicologos
falam timidamente dele. Por tras de todo o arsenal de documentos existentes, se esconde a
temerosa tentativa de descobrir os aspectos “perigosos” da mais cobigada das aspiragdes
humanas.

Enfim, Riso decide mostrar a realidade e diz para ndo confundirmos o amor com a
dependéncia afetiva, ja que a Gltima gera sofrimento e depressdo. Milhdes de pessoas no mundo
sdo vitimas de relagdes amorosas inadequadas. O medo da perda, do abandono e de muitos outros
aspectos faz com que o amor inseguro nos machuque a todo momento.

O que os especialistas em mitologia denominam de “demoniaco” nas grandes batalhas
travadas na profundidade da existéncia humana € o que este livro pretende esclarecer. Seguindo
tal propdsito, na primeira parte, apresenta uma aproximacao a dependéncia afetiva e seus mal-
entendidos, assinalando os esquemas centrais de toda dependéncia afetiva: a pouca capacidade
para o sofrimento, a baixa tolerancia para a frustracdo e a ilusdo de permanéncia. Associadas a
essas dificuldades, também sdo apresentadas a vulnerabilidade ao sofrimento, o medo do
abandono, a baixa auto-estima e os problemas de autoconceito.

Na segunda parte, o livro mostra como promover a independéncia afetiva e fala da
exploragdo, da autonomia e do sentido da vida. Finalmente, ensina a nos desligarmos dos amores

doentios por meio do principio do realismo afetivo, do auto-respeito e do autocontrole.



Como ¢ possivel perceber, Walter Riso retoma os principios da ciéncia cognitiva e os
traduz para uma linguagem simples e compreensivel a qualquer pessoa, sem perder o rigor € a
profundidade.

Este texto ndo € util somente como obra de consulta para o publico em geral, mas serve
também como complemento na terapia e como ponto de partida para realizar pesquisas que
convalidem seus pressupostos teoricos. Mas temos a obrigacdo de nos referir ao autor: este
homem argentino com raizes europ€ias ja nos entusiasmou com as muitas facetas da sua pena.
Inicialmente, escreveu livros de viés cientifico, nos quais desenvolve temas como a
assertividade, a depressdo e a terapia cognitivo-informacional. Depois, comegou a incursionar
como autor de textos de divulgacdo psicoldgica que partiam da sua pratica clinica e pesquisas:
Aprendendo a amar a si mesmo, Desfolhando margaridas, Sabedoria emocional, Intimidades
masculinas € Questdo de dignidade. Da mesma forma, como romancista, surpreendeu com Amor,
divina loucura.

Essa capacidade multifacetada foi o segredo do seu sucesso e, por isso, ele se transformou
num dos escritores mais lidos na Argentina e fora dela. Como catedratico, pesquisador, colunista,
conferencista, entrevistado e convidado dos meios de comunicagdo, Riso nos provoca com sua
clareza, precisao e autenticidade.

Seja bem-vinda esta edi¢do de Amar ou depender? !

[1]Decano da Faculdade de Psicologia, Universidade de San Buenaventura (Colombia).






INTRODUCAO

Este livro nasce da experiéncia de ter convivido com um sem-numero de pessoas vitimas de um
amor mal concebido ou doentio. Ainda que a psicologia tenha avancado na tematica dos vicios
como, por exemplo, o abuso de substancias, o jogo patoldgico e os transtornos de alimentacao, no
ambito do vicio afetivo ha um inegavel vazio. O amor ¢ um assunto dificil e escorregadio e, por
1sso, assusta. Uma grande porcentagem dos pacientes psicoldgicos ou psiquidtricos consulta
devido a problemas derivados de uma dependéncia afetiva extrema que os impede de estabelecer
relacdes amorosas adequadas. O vicio afetivo tem as caracteristicas de qualquer outra adicao,
mas com certas peculiaridades que ainda precisam ser estudadas mais a fundo. Nao existem
campanhas de prevencao primaria ou secundaria, nem tratamentos muito sistematizados contra o
mal do amor.

Em termos psicologicos, sabemos muito mais da depressdo do que da mania. Ou, dito de
outra forma, a auséncia de amor nos preocupou muito mais do que o excesso afetivo. Por razoes
culturais e historicas, o vicio afetivo, a excecao de algumas tentativas orientais, mais espirituais
do que cientificas, passou despercebido. Nao nos impacta tanto o amor desmedido quanto o
desamor. Superestimamos as vantagens do amor e minimizamos as desvantagens. Vivemos com a
dependéncia afetiva a nossa volta, a aceitamos, a permitimos € a patrocinamos. Do ponto de vista
psicossocial, vivemos em uma sociedade camplice dos desmandos do amor.

Quem ndo sofreu alguma vez os efeitos do apego amoroso irracional? Quando o amor
obsessivo dispara, nada parece deté-lo. O senso comum, a farmacoterapia, a terapia
eletroconvulsiva, os médiuns, a regressao e a hipnose fracassam em unissono. Nem magia, nem
terapia. A dependéncia afetiva € o pior dos vicios.

Esta obra pode ser inscrita na categoria de divulgacdo cientifica, auto-ajuda ou superacao
pessoal. Esta organizada em trés partes, onde sdo expostos seis principios basicos da
independéncia afetiva. Na primeira (“Entendendo a dependéncia afetiva™), ¢ dada uma visdo
geral sobre o assunto, sdo esclarecidos conceitos, e o leitor € introduzido numa compreensao
amigavel e util do tema. Sem essa aproximacao, seria dificil assimilar as outras se¢Oes. Na
segunda parte (“Prevenindo a dependéncia afetiva”), procuro oferecer algumas ferramentas para

promover a independéncia afetiva e ainda assim seguir amando. E dirigida a qualquer pessoa que



deseje melhorar o seu relacionamento ou criar um estilo de afeto que seja mais imune a
dependéncia afetiva. De toda maneira, pode ser igualmente util para quem rompeu ou quer
terminar relagdes disfuncionais; nessa parte sdo postulados trés principios. A terceira parte,
“Vencendo a dependéncia afetiva”, ¢ a mais extensa. Seu conteido aponta estratégias para se
desligar de relagdes inadequadas e ndo falhar nessa tentativa. A seqiiéncia foi organizada
partindo de casos estudados durante vinte anos de exercicio profissional e com base na moderna
terapia cognitivo-afetiva, cujos preceitos sigo, €, mais uma vez, sao postulados trés principios
terapéuticos. Depois de ler a primeira parte, pode-se seguir para a segunda ou para a terceira. A
ordem sera definida pela necessidade do leitor.

Continuando com a posi¢do assumida em Desfolhando margaridas, este livro mantém uma
postura realista frente ao tema do amor. Ressalta a relevancia de alguns “autos” fundamentais,
como o auto-respeito € o autocontrole; assinala os problemas do auto-engano e promove estilos
independentes, como a exploragdo, a autonomia ¢ o sentido de vida. A premissa que guiou sua
elaboragdo ¢ que amar somente se justifica quando podemos fazé-lo de forma limpa, com
honestidade e liberdade. Cada idé€ia persegue a meta otimista de que, sim, € possivel amar sem
dependéncias. E, o que ¢ mais importante, vale a pena tentar. Este livro ¢ dirigido a todas as

pessoas que querem fazer do amor uma experiéncia plena, alegre e saudavel.






PARTE I

ENTENDENDO A DEPENDENCIA AFETIVA

“O amor ndo é apenas um sentimento. E também uma arte.”

Balzac






Sobre alguns inconvenientes da dependéncia afetiva: esclarecimentos e mal-

entendidos

A DEPENDENCIA AFETIVA E UM ViCIO DEPENDER DA PESSOA QUE SE AMA E UMA MANEIRA
DE SE ENTERRAR EM VIDA, UM ATO DE AUTOMUTILACAO PSICOLOGICA EM QUE O AMOR-
PROPRIO, O AUTO-RESPEITO E A NOSSA ESSENCIA SAO OFERECIDOS E PRESENTEADOS
IRRACIONALMENTE. QUANDO A DEPENDENCIA ESTA PRESENTE, ENTREGAR-SE, MAIS DO QUE
UM ATO DE CARINHO DESINTERESSADO E GENEROSO, E UMA FORMA DE CAPITULACAO, UMA
RENDICAO CONDUZIDA PELO MEDO COM A FINALIDADE DE PRESERVAR AS COISAS BOAS QUE
A RELACAO OFERECE. SOB O DISFARCE DE AMOR ROMANTICO, A PESSOA DEPENDENTE
AFETIVA COMECA A SOFRER UMA DESPERSONALIZACAO LENTA E IMPLACAVEL ATE SE
TRANSFORMAR NUM ANEXO DA PESSOA “AMADA”, UM SIMPLES APENDICE. QUANDO A
DEPENDENCIA E MUTUA, O ENREDO E FUNESTO E TRAGICOMICO: SE UM ESPIRRA, O OUTRO
ASSOA O NARIZ. OU, NUMA DESCRICAO IGUALMENTE DOENTIA: SE UM SENTE FRIO, O
OUTRO COLOCA O CASACO.

“Minha existéncia ndo tem sentido sem ela”; “Vivo por ele e para ele”’; “Ela ¢ tudo para
mim’”; “Ele ¢ a coisa mais importante da minha vida”; “Nao sei o que faria sem ela”; “Se ele me
faltasse, eu me mataria”; “Eu venero voce€”; “Preciso de voc€”; enfim, a lista desse tipo de
expressoes e ‘“declaragdes de amor” € interminavel e bastante conhecida. Em mais de uma
oportunidade, as recitamos, as cantamos embaixo de uma janela, as escrevemos ou, simplesmente,
elas brotam sem nenhum pudor de um coragdo palpitante e desejoso de transmitir afeto. Pensamos
que essas afirmacdes sao demonstragdes de amor, representacdoes verdadeiras e confidveis do
mais puro e incondicional dos sentimentos. De forma contraditoria, a tradi¢do tentou incutir em
nos um paradigma distorcido e pessimista: o amor auténtico, irremediavelmente, deve estar
infectado de dependéncia. Um absurdo total. Nao importa como se queira argumentar, a
obediéncia devida, a adesdo e a subordinacdo que caracterizam o estilo dependente ndo sao
recomendaveis.

A epidemiologia do apego irracional € preocupante. Segundo os especialistas, metade das
consultas psicologicas se deve a problemas ocasionados ou relacionados com a dependéncia

patologica interpessoal. Em muitos casos, ndo importa o quao nociva for a relagdo, as pessoas

sdo incapazes de colocar um fim nela. Em outros, a dificuldade reside numa incompeténcia total



para resolver o abandono ou a perda afetiva. Ou seja: ou ndo se conformam com o rompimento ou
permanecem, inexplicavel e obstinadamente, numa relagdo que nao tem pé nem cabeca.

Uma das minhas pacientes fazia a seguinte descricao da sua “relacdo amorosa”: “Faz doze
anos que namoro, mas estou come¢ando a me cansar... O problema ndo ¢ o tempo, mas o
tratamento que recebo... Nao, ele ndo me bate, mas me trata muito mal... Diz que sou feia, que tem
nojo de mim, sobretudo dos meus dentes, que meu halito cheira a... (choro), doi dizer isso: cheira
a podre. Quando estamos num lugar publico, faz com que eu caminhe na frente para que ninguém o
veja comigo, porque ele sente vergonha. Quando lhe dou um agrado, se ndo gosta, grita que sou
boba ou retardada, estraga o presente e o atira no lixo, morto de raiva... Sou sempre eu quem
paga. Outro dia, levei um pedago de torta para ele e, como ele o achou pequeno, atirou no chdo e
o esmagou com o p€... Eu comecei a chorar. Ele me ofendeu e me disse para sair da casa dele,
que se eu ndo era capaz de comprar uma misera torta ndo servia para mais nada. Mas o pior ¢
quando estamos na cama. Ele se aborrece com meus carinhos ou abracos, isso sem falar dos
beijos. Depois de se satisfazer sexualmente, se levanta em seguida e vai se lavar (choro)... Diz
que periga eu contamina-lo com alguma doenga, que o pior que pode acontecer a ele € levar
algum pedaco meu grudado no seu corpo... Ele me proibe de sair e de ter amigas, mas tem muitas.
Se eu faco alguma cobranca sobre o fato de ele sair com mulheres, me diz para terminarmos, que
ndo vai agiientar uma namorada insuportavel como eu”.

O que pode levar uma pessoa a suportar esse tipo de ofensas e a se submeter dessa forma?
Quando perguntei a ela por que nio o deixava, respondeu entre envergonhada e esperangosa: “E
que eu o amo... Mas sei que o senhor vai me ajudar a deixar de ama-lo, ndo ¢ verdade?” Ela
buscava o caminho mais ficil: o alivio, mas nio a cura. As reestruturacdes afetivas e as
revolucdes interiores, quando sdo verdadeiras, sdo dolorosas. Nao ha po¢ao para acabar com a
dependéncia afetiva. Respondi ndo acreditar que uma pessoa devesse se desapaixonar para
terminar uma relacdo e que duvidava ser possivel produzir desamor por for¢a de vontade e de
razao (se fosse assim, o processo inverso também deveria ser possivel, mas, tal como atestam os
fatos, ndo nos apaixonamos por quem queremos, mas por quem podemos). Para ser mais exato,
disse que o caso dela precisava de um enfoque similar aos usados nos problemas de
farmacodependéncia, no qual o viciado deve deixar a droga, independentemente de sua vontade.
“O que a terapia tenta incentivar nas pessoas viciadas ¢ basicamente o autocontrole para que,

ainda necessitando da droga, sejam capazes de brigar contra a urgéncia e a vontade. No balango



custo-beneficio, aprendem a sacrificar o prazer imediato pela gratificacdo a médio e a longo
prazo. O mesmo ocorre com outros tipos de vicios como, por exemplo, a comida € o sexo. Vocé
ndo pode esperar desapaixonar-se para deixa-lo. Primeiro deve aprender a superar os medos que
se escondem por tras do apego irracional, melhorar a auto-eficacia, levantar a auto-estima e o
auto-respeito, desenvolver estratégias para a resolucdo de problemas e para ter maior
autocontrole. E tudo 1sso vocé devera fazer sem deixar de sentir o que sente por ele. Por isso ¢
tdo dificil. Repito, o viciado deve deixar de consumir, mesmo que seu organismo ndo queira faze-
lo. Deve lutar contra o impulso porque sabe que ndao lhe convém. Mas enquanto luta e persevera,
o apetite esta ali, quieto e pungente, flutuando em seu ser e disposto a atacar. Nao se pode chegar
agora ao desamor, isso chegara depois. Além disso, quando comecar a ficar independente,
descobrird que aquele sentimento ndo era amor, mas uma forma de vicio psicoldgico. Nao ha
outro caminho, deve se libertar dele sentindo que o ama, mas que ele ndo lhe convém. Uma boa
relagdo precisa bem mais do que afeto em estado puro.”

O “sentimento de amor” ¢ a varidvel mais importante da equagdo interpessoal amorosa,
mas ndo ¢ a Unica. Uma boa relagdo de casal também deve se fundamentar no respeito, na
comunicagdo sincera, no desejo, nos gostos, na religido, na ideologia, no humor, na sensibilidade
e em mais cem adminiculos de sobrevivéncia afetiva.

Minha paciente era uma viciada na relacdo ou, se preferir, uma viciada afetiva. Ela
apresentava a mesma sintomatologia de um transtorno por consumo de substancias, mas, nesse
caso, a dependéncia ndo estava relacionada com a droga, mas com a seguranga de ter alguém,
mesmo que fosse uma companhia terrivel. O diagnostico de dependéncia estava fundamentado nos
seguintes pontos: a) apesar do maltrato, a dependéncia havia aumentado com o passar dos meses
e dos anos; b) a auséncia do namorado ou ndo poder ter contato com ele produzia uma total
sindrome de abstinéncia que, além de tudo, ndo podia ser resolvida com nenhuma outra “droga”;
c) existia nela um desejo persistente de deixa-lo, mas suas tentativas eram infrutiferas e pouco
contundentes; d) investia uma grande quantidade de tempo e esfor¢co para poder estar com ele, a
qualquer preco e passando por cima de tudo; e) devido ao relacionamento, sofria uma clara
redugdo e alteracdo de seu desenvolvimento social, profissional e recreativo; e f) seguia
alimentando o vinculo, apesar de ter consciéncia das graves repercussoes psicoldgicas para sua
saude. Um caso de “dependéncia amorosa” sem muito amor.

Quando falo de apego afetivo, vale a pena esclarecer que estou me referindo a dependéncia



psicologica do casal. Os vinculos de amizade e de afinidade consangiiinea constituem uma
categoria qualitativamente diferente e excedem o propdsito deste trabalho. No entanto, ¢
importante fazer uma ressalva. Quando se estuda o apego na relagdo entre pais e filhos, a analise
deve ser enquadrada em questdes mais biologicas. O apego nesse caso parece cumprir uma
importante funcdo adaptativa. Sem ignorar os possiveis riscos do amor maternal e paternal
asfixiante, ¢ evidente que uma quantidade moderada de apego ajuda bastante para que nos,
progenitores, ndo joguemos a toalha e para que os filhos consigam nos suportar. Quando o apego
(attachment biologico) ¢ decretado por leis naturais, ndo € preciso descarta-lo; a questdo ¢ de
sobrevivéncia. Mas se o apego ¢ mental (dependéncia psicoldgica), € preciso deixa-lo para tras o
quanto antes.

Deste ponto em diante, falarei indistintamente de dependéncia afetiva, dependéncia ao

companheiro € dependéncia afetiva ao companheiro.

DESEJO NAO E DEPENDENCIA AFETIVA A APETENCIA POR SI SO NAO CHEGA A CONFIGURAR A
DOENCA DO APEGO. O GOSTO PELA DROGA NAO E SO O QUE DEFINE O DROGADO, MAS A SUA
INCOMPETENCIA PARA LARGA-LA OU TE-LA SOB CONTROLE. ABDICAR, RESIGNAR-SE E
DESISTIR SAO PALAVRAS QUE O DEPENDENTE DESCONHECE. QUERER ALGO COM TODAS AS
FORCAS NAO E MAU; TRANSFORMAR ESSE ALGO EM IMPRESCINDIVEL, SIM. A PESSOA
DEPENDENTE AFETIVA NUNCA ESTA PREPARADA PARA A PERDA PORQUE NAO CONCEBE A VIDA
SEM SUA FONTE DE SEGURANCA E/OU PRAZER. O QUE DEFINE A DEPENDENCIA NAO E TANTO O
DESEJO QUANTO A INCAPACIDADE DE RENUNCIAR A ELE. SE HA SINDROME DE ABSTINENCIA, HA
APEGO IRRACIONAL.

De forma mais especifica, se poderia dizer que por tras de toda dependéncia ha medo e,
mais atras ainda, algum tipo de incapacidade. Por exemplo, se sou incapaz de tomar conta de mim
mesmo, terei medo de ficar s6 e me apegarei as fontes de seguranca disponiveis representadas
por diferentes pessoas. O apego ¢ a muleta preferida do medo, um calmante com perigosas
contra-indicagdes.

O fato de vocé desejar o seu companheiro ou a sua companheira, de deleitar-se com ele, de
ndo ver a hora de se atirar em seus bragos, de ter prazer com sua presenga, com seu SOrriso ou
com sua mais terna bobagem, ndo significa que vocé sofra de dependéncia afetiva. O prazer (ou

melhor, a sorte) de amar e ser amado ¢ para ser desfrutado, sentido e saboreado. Se a sua



companheira ou o seu companheiro esta disponivel, aproveite a0 maximo; 1sso ndo ¢ apego, mas
uma troca. Mas se o bem-estar se torna indispensavel, a urgéncia em encontrar o outro nao o
deixa em paz e a mente se desgasta pensando nele, bem-vindo ao mundo dos viciados afetivos.
Lembre-se: o desejo move o mundo, € a dependéncia o freia. A idéia ndo € reprimir o
desejo natural que surge do amor, mas fortalecer a capacidade de se libertar quando ¢ preciso.

Um bom sibarita jamais cria dependéncia.

A INDEPENDENCIA AFETIVA NAO E INDIFERENCA AMOR E APEGO NAO DEVEM SER
EXCESSIVOS. NOS 0S MISTURAMOS A TAL PONTO QUE CONFUNDIMOS UM COM O OUTRO.
LEMBRO UM AVISO QUE COLOCAMOS NA ENTRADA DE UM CENTRO DE AJUDA PSICOLOGICA,
COM A SEGUINTE FRASE DE KRISHNAMURTI: “QO APEGO CORROMPE”. PARA A NOSSA
SURPRESA, A FRASE, EM VEZ DE GERAR UMA ATITUDE CONSTRUTIVA E POSITIVA A RESPEITO
DO AMOR, ACABOU OFENDENDO VARIOS ADULTOS QUE FREQUENTAVAM O CENTRO. “NAO
ENTENDO COMO VOCES ESTAO PROMOVENDO O DESAPEGO’’, COMENTAVA UMA MULHER COM
FILHOS ADOLESCENTES E UM POUCO DECEPCIONADA COM O SEU PSICOLOGO. POR OUTRO
LADO, OS MAIS JOVENS SE LIMITAVAM A REAFIRMAR A FRASE: “CLARO, E ISSO MESMO.
NAO HA DUVIDA. E PRECISO SE DESAPEGAR PARA NAO SOFRER!”

De forma erronea, entendemos a independéncia afetiva como sendo o endurecimento do
coracdo, a indiferenca ou a insensibilidade, mas ndo ¢ assim. Desapego nao ¢ desamor, ¢ uma
maneira saudavel de se relacionar cujas premissas sdo a independéncia, dizer ndo a posse e nao
a dependéncia. A pessoa desapegada (emancipada) ¢ capaz de controlar o medo do abandono,
ndo considera que deva destruir a propria identidade em nome do amor, mas tampouco promove o
egoismo e a desonestidade. Desapegar-se ndo € sair correndo em busca de um substituto afetivo,
tornar-se um ser carente de toda a ética ou instigar a promiscuidade. A palavra liberdade nos
assusta, € por iSSo a censuramos.

Declarar-se afetivamente livre € promover o afeto sem opressdo, ¢ distanciar-se do
prejudicial e fazer contato com a ternura. O individuo que decide romper com a dependéncia do
parceiro entende que se desligar psicologicamente ndo ¢ fomentar a frieza afetiva, porque a
relacdo interpessoal nos faz humanos (os sujeitos “apegados ao desapego”ndo sdo livres, mas
esquizdides). Nao podemos viver sem afeto, ninguém pode fazer isso, mas podemos amar sem nos

escravizarmos. Uma coisa ¢ defender o laco afetivo, e outra muito diferente ¢ enforcar-se com



ele. A independéncia afetiva ndo ¢ mais do que uma escolha que diz, gritando: o amor é a
auséncia de medo.

Um adolescente que havia decidido “amar com desprendimento” enviou uma carta a
namorada contando a noticia. Ela a devolveu em um pequeno saco de lixo, rasgada em
pedacinhos. Cito um trecho da mesma: “Se vocé esta ao meu lado, eu adoro, aproveito, fico feliz,
alegra a minha alma; mas se ndo estd, ainda que eu sinta a sua falta, posso seguir em frente. Posso
aproveitar uma manha de sol, meu prato preferido segue me agradando (ainda que eu coma
menos), ndo deixo de estudar, minha vocagdo segue de pé e meus amigos seguem me atraindo. E
verdade que sinto a falta de alguma coisa, que existe algo de intranqliilidade em mim, que sinto
saudades, mas sigo em frente, sigo e sigo. Fico triste, mas ndo me deprimo. Posso continuar
tomando conta de mim mesmo, apesar da sua auséncia. Eu a amo, € vocé sabe que ndo ¢ mentira,
mas isso nao quer dizer que ndo consiga sobreviver sem vocé. Aprendi que desapego ¢
independéncia afetiva, e essa ¢ a minha proposta... Nada mais de atitudes possessivas e
dominadoras... Sem deixar de lado nossos principios, vamos nos amar com liberdade e sem medo
de sermos o que somos.”

Por que nos ofendemos quando o outro ndo se angustia com a nossa auséncia? Por que nos
desconcerta tanto que o nosso parceiro ndo sinta ciimes? Realmente estamos preparados para
uma relagdo ndo-dependente? Alguma vez vocé tentou? Esta disposto a correr o risco de nao
dominar, de ndo possuir e de aprender a perder? Alguma vez voc€ se propds seriamente a
enfrentar seus medos € empreender a aventura de amar sem dependéncia, ndo como algo teorico,
mas de fato? Se vocé fez isso, certamente descobriu que nao ha contradi¢do evidente entre ser
dono ou dona da propria vida e amar a pessoa que esta ao seu lado, ndo ¢ verdade? Nao ha
incompatibilidade entre amar e amar a si proprio. Pelo contrario, quando ambas as formas de
afeto se dissociam e se desequilibram, aparece a doenga mental. Se a unido afetiva ¢ saudavel, a
consciéncia pessoal se expande e se multiplica no ato de amar. Ou seja, transcende sem
desaparecer. E.E. Cummings o expressava assim: “Amo meu corpo quando estd com teu corpo, ¢

um corpo tdo novo, de misculos superiores € nervos pulsantes”.

A DEPENDENCIA AFETIVA DESGASTA E FAZ ADOECER (OUTRA DAS CARACTERISTICAS DA
DEPENDENCIA AFETIVA E A DETERIORIZACAO ENERGETICA. FAZENDO UMA ANALOGIA COM A



ERVA DO DIABO, DE CARLOS CASTANEDA, PODERIAMOS DIZER QUE O VICIADO EM AFETO NAO

r

E PROPRIAMENTE “IMPECAVEL” NA HORA DE OTIMIZAR E UTILIZAR A SUA ENERGIA. E UM
PESSIMO “GUERREIRO”. O GASTO EXTRA DE UM AMOR DEPENDENTE TEM UMA DUPLA FACE.
POR UM LADO, O SUJEITO APEGADO PROMOVE UM DESPERDICIO IMPRESSIONANTE DE
RECURSOS PARA RETER A SUA FONTE DE GRATIFICACAO. OS ATIVO-DEPENDENTES PODEM SE
TORNAR CIUMENTOS E HIPERVIGILANTES, TER ATAQUES DE IRA, DESENVOLVER PADROES DE
COMPORTAMENTO OBSESSIVOS, AGREDIR FISICAMENTE OU CHAMAR A ATENCAO DE
MANEIRA INADEQUADA, INCLUSIVE MEDIANTE ATENTADOS CONTRA A PROPRIA VIDA. Os
PASSIVO-DEPENDENTES TENDEM A SER SUBMISSOS, DOCEIS E EXTREMAMENTE OBEDIENTES
PARA TENTAREM SER AGRADAVEIS E EVITAR O ABANDONO. O REPERTORIO DE ESTRATEGIAS
DE RETENCAO, DE ACORDO COM O GRAU DE DESESPERO E A CAPACIDADE INVENTIVA DO
DEPENDENTE AFETIVO, PODE SER DIVERSIFICADO, INESPERADO E ESPECIALMENTE PERIGOSO.

A segunda forma de desperdicio energético ndo € por excesso, mas por caréncia. O syujeito
dependente afetivo concentra toda a capacidade de prazer na pessoa “amada”, a expensas do
restante da humanidade. Com o tempo, essa exclusividade vai se transformando em fanatismo e
devogdo: “Meu parceiro ¢ tudo”. O gozo da vida se reduz a uma expressdao minima: a vida do
outro. E como compreender o mundo através do buraco de uma fechadura em vez de abrir a porta.
Talvez o ditado tenha razdao: “Nao se deve colocar todos os ovos no mesmo cesto’”;
definitivamente, € preciso dividi-los.

A dependéncia afetiva faz adoecer, castra, incapacita, elimina critérios, degrada e submete,
deprime, gera estresse, assusta, cansa, desgasta e, finalmente, acaba com todo resquicio de

humanidade disponivel.






A imaturidade emocional: o esquema central de toda dependéncia afetiva

Embora o termo imaturidade possa parecer ofensivo ou pejorativo para certas pessoas, sua
verdadeira acep¢do ndo tem nada a ver com atraso ou estupidez. A imaturidade emocional
implica uma perspectiva ingénua e intolerante face a certas situacdes da vida, geralmente
incomodas ou adversas. Uma pessoa que ndo tenha desenvolvido a maturidade ou a inteligéncia
emocional adequada tera dificuldades frente ao sofrimento, a frustracdo e a incerteza.
Fragilidade, inocéncia, inexperiéncia ou impericia poderiam ser utilizados como sindnimos, mas,
tecnicamente falando, o termo “imaturidade” casa melhor com o pouco autocontrole e/ou
autodisciplina que costumam demonstrar os individuos que nao toleram as emogdes mencionadas.
Dito de outra forma, algumas pessoas estancam seu crescimento emocional em certas areas, ainda
que em outras funcionem maravilhosamente bem.

Assinalarei as trés manifestagdes mais importantes da imaturidade emocional relacionadas
a dependéncia afetiva em particular e aos vicios em geral: a) baixa tolerancia ao sofrimento, b)
baixa tolerancia a frustragdo e c) a ilusdo de permanéncia.

Apesar de, na pratica, esses trés esquemas costumarem se entrelacar, os abordarei

separadamente para que sejam mais bem compreendidos. Vejamos cada um em detalhe.

BAIXA TOLERANCIA AO SOFRIMENTO OU A LEI DO MINIMO ESFORCO SEGUNDO CERTOS
FILOSOFOS E TEOLOGOS, A LEI DO MINIMO ESFORCO E VALIDA INCLUSIVE PARA DEUS.
INDEPENDENTEMENTE DA VERACIDADE DESSA AFIRMACAO, DEVEMOS ADMITIR QUE A
COMODIDADE, A BOA VIDA E A AVERSAO PELOS INCOMODOS EXERCEM UMA ATRACAO
ESPECIAL SOBRE OS HUMANOS. PREVENIR O ESTRESSE E SAUDAVEL (O TORMENTO PELO
TORMENTO NAO E RECOMENDAVEL PARA NINGUEM), MAS SER SUSCETIVEL, SENTAR-SE E
CHORAR ANTE O PRIMEIRO TROPECO E QUERER QUE A VIDA SEJA GRATIFICANTE 24 HORAS
POR DIA E, DEFINITIVAMENTE, INFANTIL.

A incapacidade para suportar o desagradavel varia de um syjeito para o outro. Nem todos
tém os mesmos niveis de tolerancia a dor. Ha pessoas capazes de agiientar uma cirurgia sem

anestesia ou de se desvincularem facilmente de quem amam porque ndo lhes convém, enquanto



outras, ¢ preciso obriga-las, seda-las ou empurra-las, porque sao de uma suscetibilidade que
beira a um merengue.

Essas diferengas individuais parecem ser determinadas ndo somente pela genética, mas
também pela educacdo. Uma pessoa que tenha sido superprotegida e amparada de todo o mal nos
primeiros anos de vida provavelmente ndo consiga desenvolver a forca (coragem, decisao,
paciéncia) para enfrentar a adversidade. Faltard a ela o “calo” que distingue os que perseveram
até o final. Sua vida serd regida pelo principio do prazer e pelo rechaco imediato a tudo o que for
adverso, por insignificante que seja. Repito: 1sso ndo implica fazer apologia do masoquismo e do
autoflagelo ou fomentar o suplicio como forma de vida, mas reconhecer que qualquer mudanga
requer um investimento de esfor¢o, um preco que os acomodados ndo estdo dispostos a pagar. O
sacrificio os adoenta, ¢ o incomodo os deprime. A conseqiiéncia ¢ terrivel: medo do
desconhecido e apego ao passado.

Dito de outra forma, se uma pessoa ndo suporta um sofrimento minimo, sente-se incapaz de
enfrentar qualquer coisa desagradavel e procura desesperadamente o prazer, o risco de virar
dependente ¢ alto. Ndo sera capaz de renunciar a nada de que goste, apesar das conseqiiéncias
danosas, e ndo saberd sacrificar o gozo imediato pelo bem-estar a médio e a longo prazo, ou
seja, carecerd de autocontrole.

Lembro o caso de uma paciente, administradora de empresas de uns quarenta anos e casada
pela segunda vez com um homem bem mais jovem. Uma de suas filhas adolescentes vinha se
queixando de forma reiterada de que o padrasto a assediava sexualmente. A jovem relatava ter
acordado de sobressalto em varias ocasides porque sentia que estavam lhe tocando, dizia que
tinha visto o padrasto se masturbando junto a cama. Quando decidiu contar a mde, essa decidiu
pedir ajuda. Como sempre nesses casos, o acusado negava qualquer participagdo no caso. Depois
de entrevistar varias vezes a menina € o homem, nao tive mais duvidas: o abuso existia, € a
perseguicao também. Por exemplo, ele costumava toca-la por debaixo da mesa; ao se despedir
com um beijo, seus labios procuravam os dela; entrava no quarto dela sem bater, fazia
comentarios sobre seus seios, enfim, a provocagao era incontestavel.

A mae, ainda que pareca estranho, estava paralisada. Quando disse a ela que a filha estava
seriamente afetada pela perseguicao sexual do padrasto, ela respondeu: “Nao sei o que fazer,
doutor... Isso ¢ tdo horrivel... Ele ¢ um bom homem. Teve problemas na infancia e usou drogas na

adolescéncia. Teve falta de afeto. Nao sei o que fazer. Nao quero que minha filha sofra... Preciso



de um conselho seu”. Minha resposta foi clara e direta: “A senhora tem consciéncia da gravidade
do que estd ocorrendo? Realmente ndo sabe o que fazer? Ou sabe, mas ndo consegue? Nada do
que eu diga vai ser util, porque a resposta ¢ obvia. O seu marido € um perigo para a sua filha. A
senhora nao quer ver a realidade porque nao quer perdé-lo, mas lembre que a satide mental da sua
filha esta em jogo. Esta ndo ¢ uma questdo de conselhos, mas de principios. Sua dependéncia por
este homem ¢ tdo grande e tdo pobre a sua t€mpera. Ainda que seja doloroso, ndo vejo outra
op¢ao: assim como as coisas estdo, € ele ou a sua filha”. Depois de meditar por um instante, ela
disse: “Mas € que eu o amo muito”. Nao havia nada a fazer. A mulher agradeceu a minha
“assessoria” € ndo voltou as consultas. Depois de alguns meses, soube que a filha havia ido viver
com uma tia, € ela ainda mantinha as mesmas dividas do comego. As grandes decisdes sempre
acarretam dor, desorganizacao e perturbacdo. A vida ndo vem em bandeja de prata.

O pensamento central da pessoa dependente afetivamente € com baixa tolerdncia ao
sofrimento ¢ expresso da seguinte forma: “Ndo sou capaz de renunciar ao prazer/bem-
estar/seguran¢a que a pessoa que amo me oferece e tampouco posso suportar a sua auséncia.
Ndo tenho tolerdncia a dor. Ndo importa o qudo danosa ou pouco recomendavel seja a relagdo,

ndo quero sofrer a sua perda. Definitivamente, sou fraco. Ndo estou preparado para a dor”.

BAIXA TOLERANCIA A FRUSTRACAO OU O MUNDO GIRA AO MEU REDOR A CHAVE DESSE
ESQUEMA E O EGOCENTRISMO, OU SEJA: “SE AS COISAS NAO SAO COMO EU GOSTARIA QUE
FOSSEM, TENHO RAIVA”. CHILIQUE E BIRRA. TOLERAR A FRUSTRACAO DE NEM SEMPRE
PODER OBTER O QUE SE ESPERA SIGNIFICA SABER PERDER E SE CONFORMAR QUANDO NAO
HA NADA A FAZER. SIGNIFICA SER CAPAZ DE ELABORAR LUTOS, PROCESSAR PERDAS E
ACEITAR, AINDA QUE DE MA VONTADE, QUE O MUNDO NAO GIRA AO NOSSO REDOR. AQUI
NAO HA NARCISISMO, MAS IMATURIDADE.

O trago infantil reside na incapacidade de admitir que “ndo pode”. Se negarmos dar um
brinquedo a uma crianga malcriada com o argumento real de que ndo temos dinheiro suficiente
para compra-lo, ela ndo entenderd a razdo, ndo se importara. De toda forma, exigira que seu
desejo seja concedido. Gritara, chorara, batera, enfim, expressara sua inconformidade das
maneiras mais macgantes possiveis para conseguir seu objetivo. O “eu quero” € mais importante

do que o “ndo posso”. Querer ter tudo sob seu controle ¢ uma atitude inocente, mas pouco



recomendavel.

Muitos apaixonados ndo decodificam o que seu parceiro pensa ou sente, ndo o
compreendem ou o ignoram como se ndo existisse. Estdo tdo ensimesmados em seu mundo afetivo
que ndo reconhecem as motivagdes alheias. Nao sdo capazes de se descentrar e colocar o chapéu
do outro. Quando a metade da sua laranja diz: “Ja ndo o amo, sinto muito”, a dor e a angustia se
processam somente de maneira auto-referencial. “Mas se eu te amo!” Como se o fato de amar
alguém fosse razdo suficiente para que o outro nos amasse. Ainda que seja dificil para os
egocéntricos digerirem, as outras pessoas t€m o direito, € ndo o “dever” de nos amar. Nao
podemos subordinar o possivel as nossas necessidades. Se ndo pode, ndo pode.

Os maus perdedores no amor sao uma bomba-relogio. Quando o outro escapa de seu
controle ou se afasta afetivamente, as estratégias de recuperacdo nao t€m limites nem
consideragdo; vale tudo. O chilique pode incluir qualquer recurso, desde que impeca o abandono.
O fim justifica os meios.

As vezes, sequer ¢ amor pelo outro, mas amor-proprio, orgulho e necessidade de ganhar:
“Quem ele acha que ¢? Como se atreve a me deixar?” A imaturidade também pode se refletir no

b

sentido de posse: “E meu”, “E minha” ou “Nio quero brincar com meu brinquedo, mas é meu e
ndo empresto”. Muitas vezes ndo ¢ a tristeza da perda o que gera desespero, mas quem deixou
quem. Obtém-se novamente o controle, e a revanche ndo tarda: “Mudei de opinido. Realmente niao
o amo”. Vencedor absoluto. Uma paciente me dizia: “Ja estou mais tranqiiila... Fui atras dele, o
reconquistei, o tirei da outra e, agora sim, a coisa acabou, mas foi porque eu decidi. O que o
senhor acha do atrevimento dele, doutor? Cinco anos namorando, € ele me deixa de lado como um
trapo sujo. Agora ja ndo me importa que ele faga o que quiser. Por que os homens siao tao
estranhos?”

O pensamento central da pessoa dependente afetivamente € com baixa tolerdncia a
frustracdo se expressa da seguinte forma: “Ndo sou capaz de aceitar que o amor escape ao meu
controle. A pessoa que amo deve girar ao meu redor e me dar satisfagdo. Preciso ser o centro, e

que as coisas sejam como eu gostaria que fossem. Ndo suporto a frustragdo, o fracasso ou a

desilusdo. O amor deve ser a minha imagem e semelhan¢a’.

ILUSAO DE PERMANENCIA OU DAQUI ATE A ETERNIDADE A ESTRUTURA MENTAL DO



DEPENDENTE AFETIVO CONTEM UMA DUVIDOSA PRESUNCAO FILOSOFICA A RESPEITO DA
ORDEM DO UNIVERSO. A PESSOA APEGADA, NO AFA DE CONSERVAR O OBJETO DESEJADO E
DE MANEIRA INGENUA E ARRISCADA, CONCEBE E ACEITA A IDEIA DO “PERMANENTE”, DO
ETERNAMENTE ESTAVEL. O EFEITO TRANQUILIZADOR QUE ESSA CRENCA TEM PARA OS
DEPENDENTES E OBVIO: A PERMANENCIA DO PROVEDOR GARANTE O ABASTECIMENTO. AINDA
QUE SEJA CLARO QUE NADA DURA PARA SEMPRE (AO MENOS NESTA VIDA, O ORGANISMO
INEVITAVELMENTE SE DEGRADA E SE DETERIORA COM O TEMPO), A MENTE DEPENDENTE
CRIA O ANSEIO DA CONTINUACAO E PERPETUACAO AD INFINITUM: A IMORTALIDADE.

H4 mais de dois mil anos, Buda alertava para os perigos desta falsa eternidade
psicolégica: “Todo esforco por nos aferrar nos fard infelizes, porque mais cedo ou mais tarde
aquilo a que nos aferramos desaparecera e passara. Ligar-se a algo transitdrio, ilusorio e
incontrolavel € a origem do sofrimento. Todo o adquirido pode ser perdido, porque tudo ¢
efémero. O apego ¢ a causa do sofrimento™.

O paradoxo do sujeito dependente afetivo € patético: para evitar o sofrimento, instaura o
apego irracional, que aumenta o nivel de sofrimento e o levard novamente a fortalecer o nivel do
apego para voltar novamente a padecer. O circulo se fecha sobre si mesmo, € a via crucis
continua. A dependéncia afetiva ¢ sustentada por uma falsa premissa, uma utopia impossivel de
ser alcangada e um problema sem solugdo. A seguinte frase, mais uma vez de Buda, ¢ de um
realismo cruel, mas esclarecedor: “Tudo flui, tudo muda, tudo nasce e morre, nada permanece,
tudo se dilui; o que tem principio tem fim, o que nasceu morre € o composto se decompde. Tudo €
transitorio, insubstancial e, portanto, insatisfatorio. Nao ha nada fixo em que se aferrar”.

Os “Trés Mensageiros Divinos”, como ele os chamava, a doenga, a velhice e a morte, ndo
perdoam. Temos a opcdo de nos rebelar e nos agoniar porque a realidade ndo segue o caminho
que gostariamos ou enfrenta-la e aprender a viver com ela, inclusive com os mensageiros. Dizer
que tudo acaba significa que as pessoas, as coisas ou as imagens nas quais depositamos nossas
expectativas de protecao pessoal ndo tém todo esse poder. Aceitar que nada ¢ para toda a vida
ndo ¢ pessimismo, mas realismo saudavel. Inclusive pode servir como motivagdo para tomar
partido do aqui e agora. “Se vou perder os prazeres da vida, melhor aproveitd-los enquanto
posso”. Essa € a razdo pela qual os individuos que conseguem aceitar a morte como um fato
natural, em vez de se deprimirem, aproveitam cada dia como se fosse o ultimo.

No caso das relagdes afetivas, a certeza sim € incerta. O amor pode entrar pela porta da

frente a qualquer instante e sair pela de tras. Nao estou dizendo que ndo existam amores



duradouros € que o naufragio afetivo deva ocorrer inevitavelmente. Estou afirmando que as
probabilidades de rompimento sdo mais numerosas do que se pensa, € a dependéncia afetiva
parece ndo ser a melhor opgao para proteger € manter de pé uma relagao. Infelizmente, ndao existe
1sso que chamamos de seguranca afetiva. Quando tentamos alcancar esse sonho existencial, o
vinculo se desvirtua. Alguns casamentos ndo sdo outra coisa sendo um seqiiestro em comum
acordo.

Um senhor de 52 anos, casado pela segunda vez, havia desenvolvido uma parandia afetiva
(ciames) por medo de que a esposa, quinze anos mais nova e muito atraente, lhe fosse infiel. Com
o tempo, as estratégias de retencdo desenvolvidas tinham se transformado num verdadeiro arsenal
de espionagem e controle; uma KGB em miniatura, personalizada e caseira. Detetives, gravacoes,
proibi¢des e uma bofetada de vez em quando haviam conseguido colocar “em xeque” a atribulada
mulher, ou seja, coloca-la “no seu lugar”, totalmente imobilizada e controlada. Quando, as vezes,
sob a opressao sufocante da hipervigilancia, a mulher insinuava um incipiente e vacilante “ndo”,
ele reprimia de imediato a tentativa de sublevacdo: “Moc€ ¢ uma desqualificada”, costumava
dizer, com muita indignagdo. O que, em outros termos, significava: “Vocé ¢ menos do que eu”.
Essa atitude de dominacao permitia que ele diminuisse as probabilidades de perder sua parceira
e criasse a ilusdo de permanéncia, a certeza virtual de que ela nunca o deixaria. Dava no mesmo
se fosse pelo amor ou pela forga, o importante era domina-la e manté-la sob controle em casa. No
entanto, a ostentagdo do poder ndo era mais do que uma fachada sem fundamento. Ele era muito
mais fraco do que ela. Na realidade, a submissao que a jovem mulher mostrava ndo era produto
da dependéncia afetiva, mas de uma estratégia de sobrevivéncia frente a um predador
evidentemente perigoso. Ela queria se libertar e estava disposta a escapar na primeira
oportunidade. Como costuma ocorrer nesses casos, tanta perseguicdo e vigilancia conseguiram
fazer com que a tdo temida profecia virasse realidade. Ela o deixou por outro; curiosamente, o
detetive que o proprio marido havia contratado. Ninguém sabe de fato para quem trabalha.

Nao ha relagao semrisco. O amor ¢ uma experiéncia perigosa e atraente, as vezes dolorosa
e sensorialmente encantadora. Esse agridoce implicito que estd em todo exercicio amoroso pode
ser fascinante para os atrevidos e terrivelmente ameagador para os inseguros. O amor ¢ pouco
previsivel, confuso e dificil de domesticar. A incerteza faz parte dele, como de qualquer outra
experiéncia.

As pessoas que criaram o esquema mental da permanéncia se surpreendem quando algo vai



mal com o casal, encaram com surpresa € na contramdo: ‘“Nunca pensei que isso pudesse
acontecer comigo”, “Acreditei que eu nunca me separaria”, “Achava impossivel”, “Nao posso
acreditar” ou “Nao estava preparado”.

Concordo que, quando alguém se casa, ndo deve pensar em separagdo; seria um absurdo
ser tdo pessimista. Mas uma coisa ¢ o otimismo moderado, € outra ¢ o pensamento magico. O
realismo afetivo implica ndo confundir possibilidade com probabilidade. Uma pessoa realista
poderia argumentar alguma coisa assim: “Hd muito poucas possibilidades de minha relacdo se
romper, remotas até, mas a possibilidade sempre existe. Estarei vigilante”. Uma pessoa ingénua
se deixard levar pela idéia romantica de que certos amores sdao invulneraveis e inalteraveis. A
aterrissagem pode ser fatal.

O pensamento central da pessoa dependente afetivamente e com ilusdo de permanéncia se
expressa assim: “E impossivel que deixemos de nos amar. O amor é inalterdvel, eterno,
imutavel e indestrutivel. Minha rela¢do afetiva tem um ritmo proprio e continuara assim para

sempre, para toda a vida”.






De que coisas na relagao criamos dependéncia? O menu personalizado da vida a
dois

Para que exista dependéncia afetiva deve haver algo que a justifique: ou evitamos a dor ou
mantemos a satisfagdo. Ninguém se agarra ao sofrimento em si. Sequer os masoquistas se apegam
a dor, mas ao deleite de senti-la. O asceta procura iluminagdo; o monge em seu flagelo, redencao;
o suicida, reparacdo. Em cada caso, o prazer e/ou o sentido de seguranca psicologica se mescla
até criar uma especie de “superdroga”, altamente sensivel ao vicio. Esta mistura explosiva nem
sempre ¢ evidente: pode aparecer de forma inocente como bem-estar, tranqiiilidade, diversao,
engrandecimento do ego, confianca, companhia, suporte ou simples presenca fisica. Se pensarmos
por um instante em como funciona a dependéncia afetiva em cada um de nos, veremos que a
“supersubstancia” (prazer/bem-estar mais seguranca/protecdo) sempre esta presente, porque € o
motivo do apego. Sem ela, ndo ha dependéncia.

Uma paciente de 32 anos nio conseguia se separar do marido, apesar do evidente desamor
que sentia, de nao ter filhos, de ter uma boa posi¢ao econdmica ¢ de nao ter impedimentos morais
do tipo religioso. Ndo havia razdo aparente para que ela continuasse nessa relagdo, ainda mais se
considerarmos que o marido era viciado em cocaina e bissexual declarado. Durante varias
semanas, tentamos analisar as condi¢des de vida e a historia pessoal dela para que pudesse tomar
uma decisao entre duas opcdes possiveis: dar uma nova oportunidade ao marido (creio que era a
nona ou a décima) ou se afastar definitivamente. Quando eu tentava chegar ao cerne de suas
duvidas e detectar os fatores que a impediam de sair da relacdo, nada conseguia explicar seu
comportamento. Que prazer ou seguranga podia obter de tal relagdo? Um dia qualquer, ela
comentou que estava muito cansada porque ndo conseguira pegar no sono esperando o marido e
logo disse: “Tenho muita dificuldade para dormir sozinha. Nao € medo de ladrdo ou de fantasmas,
apenas preciso que alguém me abrace por tras e cuide das minhas costas, como se eu me
acomodasse ao espago deixado pelo outro. Por isso, encho a cama de travesseiros; € como
construir um refigio e me abrigar ali. Quando ele chega bébado, eu praticamente me cubro com o
corpo dele. Acomodo-o junto a0 meu corpo como um boneco de pano e, ainda que ele nem
perceba, me sinto protegida, abrigada. Pensando bem, acho que para mim ¢ importante dormir

com alguém. Serd que € por 1sso que ndo consigo me separar?”



O caminho havia comec¢ado a clarear. Além da evidente irracionalidade ¢ do enorme custo
que minha paciente devia pagar para ter um companheiro noturno, a companhia lhe permitia
sobreviver a um esquema de perda/abandono. Como o chupar o dedo, o ursinho de pelacia ou o
pedaco de tecido velho que servem de sinal da inseguranca de algumas criangas, o contato
humano com o parceiro produzia nela a tranqiiilidade momentanea para poder dormir (conforto
igual a prazer mais seguranca). De forma surpreendente, o abraco noturno tinha para ela suficiente
intensidade positiva para balancear e justificar todo o mal que existia na relagdo. Uma pitada de
bem-estar/prote¢do em troca de uma vida intoleravel.

Essa marcante despropor¢cdo somente pode ser explicada pelo desespero induzido pelo
medo ou pela desesperanca que gera a depressao. A famosa frase de Shakespeare: “Meu reino
por um cavalo” poderia parecer uma troca ruim aos olhos de qualquer comerciante experiente,
mas se a contextualizarmos no calor do campo de batalha, tendo ficado a pé e sem poder escapar,
o negocio ¢ mais do que bom. Do alto da sua realidade distorcida e incapacidade, minha paciente
ndo via outra alternativa, estava desolada e ndo era capaz de cuidar de si mesma. Como vimos, a
maioria das pessoas dependentes ¢ emocionalmente imatura e muito necessitada de cuidado; por
essa razao, o colo do marido era o Opio por meio do qual a solidao deixava de doer. A mente ¢
assim. Enquanto o principio do prazer e o principio da seguranca estiverem em jogo, mesmo que
seja em pequenas doses, a pessoa pode se aferrar a qualquer coisa, em qualquer lugar e de
qualquer maneira.

De acordo com a historia pessoal, a educacdo recebida, os valores incutidos e as
deficiéncias especificas, cada um escolhe sua fonte de dependéncia afetiva ou € escolhido por
ela. Ainda que a lista que apresentarei ndo seja exaustiva, nela aparecem os tipos mais comuns de
dependéncia afetiva observados na pratica clinica. Alguns estdo mediados por esquemas de ma
adaptacao, e outros por simples gosto ou prazer. Uma pessoa pode se apegar a um tipo, a varios
ou, se estd muito mal, a todos. As formas listadas sdo as seguintes: dependéncia de
seguranga/protecao; de estabilidade/confiabilidade; de manifestacdoes de afeto, de manifestagdes
de admiracdo e de bem-estar/prazer de toda boa relagdo (por exemplo, sexo, mimos,

tranqiiilidade e companheirismo).

1. A VULNERABILIDADE A DOR E A DEPENDENCIA DE SEGURANCA/PROTECAO O ESQUEMA



PRINCIPAL E A BAIXA AUTO-SUFICIENCIA: “NAO SOU CAPAZ DE TOMAR CONTA DE MIM
MESMO”. ESSAS PESSOAS PRECISAM DE ALGUEM MAIS FORTE DO PONTO DE VISTA
PSICOLOGICO, QUE SEJA RESPONSAVEL POR ELAS. A IDEIA QUE AS MOVE E OBTER
SEGURANCA/PROTECAO SUFICIENTE PARA ENFRENTAR UMA REALIDADE PERCEBIDA COMO
MUITO AMEACADORA.

Esse tipo de dependéncia ¢ das mais resistentes, porque o sujeito a experimenta como se
fosse uma questio de vida ou morte. Nao se procura o amor, a ternura ou O Se€xX0, mas
sobrevivéncia em estado puro. O que se persegue ndo sao mais prazer e euforia, mas calma e
sossego. O assunto ndo € de taquicardia, ¢ de bradicardia, repouso e alivio: “Estou a salvo”.

A origem dessa dependéncia parece estar na superprotecao dos pais durante a infancia e na
crenca aprendida de que o mundo € perigoso e hostil. O resultado dessa funesta combinagao
(“Nao sou capaz de ver por mim mesmo” € “O mundo ¢ terrivelmente ameacador™) faz a pessoa
perceber a si mesma como indefesa, desamparada e solitaria. O destino final ¢ altamente
previsivel: sem autonomia, sem liberdade e, claro, com dependéncia.

Como disse antes, a seguranca obtida nem sempre € evidente. Os sinais de protecao podem
ser muito sutis e, aparentemente, sem sentido, mas tUteis e significativos para a pessoa. Nao
importa o quao fria seja a relacao, as vezes somente a presenga do parceiro produz a sensagao de
estar a salvo. Estar com ela ou com ele, compartilhar 0 mesmo espaco, respirar 0 mesmo ar,
dormir na mesma cama, olhar a mesma televisao, cuidar dos mesmos filhos ou viver a mesma
vida ¢ suficiente para se sentir acompanhado, ou seja, “sem estar s6”. Nao € necessario que o
parceiro seja um judoca faixa preta ou um integrante da Liga da Justi¢a; conquanto que esteja ali,
visivel e sob 0 mesmo teto, o viciado e sua necessidade ficam satisfeitos.

Déficit: Baixa auto-suficiéncia (“Eundo me basto”).

Medo: Do desamparo e da falta de protegao.

Dependéncia: Da fonte de seguranca interpessoal.

2. O MEDO DO ABANDONO E A DEPENDENCIA DE ESTABILIDADE/CONFIABILIDADE TODOS
ESPERAMOS QUE NOSSO PARCEIRO SEJA RELATIVAMENTE ESTAVEL E, SEM DUVIDA, FIEL. DE
FATO, A MAIORIA DAS PESSOAS NAO SUPORTARIA UMA RELACAO FLUTUANTE E POUCO
CONFIAVEL, E NAO SOMENTE POR UMA QUESTAO DE PRINCIPIOS, MAS DE SAUDE MENTAL.
SOB QUALQUER ANGULO, UMA RELACAO INCERTA E INSUSTENTAVEL E ANGUSTIANTE.



ASPIRAR A UMA VIDA DE CASAL ESTAVEL NAO IMPLICA APEGO, MAS TORNAR-SE OBSESSIVO
FRENTE A POSSIBILIDADE DE UM ROMPIMENTO, SIM.

Em certos individuos, a busca pela estabilidade estd associada a um profundo medo do
abandono ¢ a uma hipersensibilidade a rejeicdo. A confianga se transforma, para eles, numa
necessidade compulsiva para aliviar o medo antecipado a caréncia. Nao importa que a mulher
seja uma amante ruim, péssima dona de casa, mie regular ou pouco terna: “Mas ¢ confiavel, sei
que jamais me abandonard”. O marido pode ser frio, mulherengo, agressivo, mau pai, mas se ¢ um
homem “estavel”, constante, previsivel e perseverante na relagdo, fica eximido de toda a culpa:
“Nao importa o que eu faca, me dé a garantia de que sempre estard comigo”. O determinante € que
marque presenga (obviamente hd um pouco de amor, mas ndo ¢ uma condi¢ao imprescindivel).

A historia afetiva dessas pessoas ¢ marcada por despeito, infidelidades, rejeicao, perdas
ou renuncias amorosas que ndao puderam ser processadas adequadamente. Afora qualquer
argumento, o primordial para a dependéncia de estabilidade/confiabilidade ¢ impedir outra
deser¢do afetiva: “Prefiro um mau casamento a uma boa separagdo”. O problema nao ¢ de auto-
estima, mas de suscetibilidade ao desprendimento. O objetivo ¢ manter a unido afetiva a qualquer
preco e que a histéria ndo volte a se repetir.

Déficit: Vulnerabilidade ao rompimento afetivo. (“Nao suportaria que a minha relagdo
fracassasse™).

Medo: Do abandono.

Dependeéncia: De sinais de confiabilidade/permanéncia.

3. A BAIXA AUTO-ESTIMA E A DEPENDENCIA DE MANIFESTACOES DE AFETO NESSE TIPO DE
DEPENDENCIA, AINDA QUE INDIRETAMENTE TAMBEM SE BUSQUE A ESTABILIDADE, O
OBJETIVO PRINCIPAL NAO E EVITAR O ABANDONO, MAS SE SENTIR AMADO. INCLUSIVE,
MUITAS PESSOAS CONSEGUEM ACEITAR SERENAMENTE A SEPARACAO SE A CAUSA NAO
ESTIVER RELACIONADA COM O DESAMOR: “PREFIRO UMA SEPARACAO COM AMOR A UM
CASAMENTO SEM AFETO”.

Entretanto, uma coisa ¢ gostarmos de receber amor e outra muito diferente ¢ ficarmos
presos as manifestacoes de afeto. Nos preocuparmos com quanto carinho nos oferecem para

verificarmos o quanto somos queridos ¢ cansativo tanto para quem da quanto para quem recebe.



Se uma pessoa nao se ama, projetara esse sentimento € pensara que ninguém podera ama-
la. O amor reflete sempre o que somos. O medo do desamor (caréncia afetiva) rapidamente se
transforma em necessidade de ser amado. Quando alguém se aproxima afetivamente, os sujeitos
com baixa auto-estima se surpreendem e duvidam das intencdoes do candidato. Como se
dissessem: “Se teve interesse por mim, deve ter algo errado”. De forma paradoxal, a conquista
pode ndo ser um assunto facil, j& que um novo medo desloca momentaneamente o medo anterior, o
de sofrer. Desamor e desengano antecipado se misturam, criando a sensacao de estar preso entre
dois males possiveis. Um novo conflito nasce: preciso de amor, mas tenho medo dele. Apesar de
tudo, se o aspirante persevera € € convincente na hora de mostrar suas boas intencdes, a entrega
acontece.

A partir do bonito momento em que se aceita a proposta € a relagdo se efetiva, o apego
irracional ¢ disparado em toda a sua intensidade. Num instante, a dependéncia ao novo amor fica
configurada e estabelecida com for¢a de lei: “Finalmente alguém se dignou a me amar!” O que
segue ¢ uma vida a dois na qual o carinho, a ternura e outras manifestacoes de afeto serdo vistas
pelo dependente afetivo como sinais de que o amor ainda estd presente. Um termOmetro para
detectar o quanto estou “valorizado”. Se a expressao de afeto diminui por qualquer razdo pouco
transcendente, o individuo dependente pode se devotar desesperadamente para recuperar o “amor
perdido”, como se a relagdo estivesse a ponto de desmoronar. Se, ao contrario, o intercambio
afetivo ¢ fluido e consistente, o dependente obtera seu consumo pessoal e tudo voltara a calma.

Um dos indicadores (erroneos) de estima mais utilizado pelo dependente afetivo diz
respeito ao quanto ele ¢ desejado sexualmente. A afirmacdo: “Se sou desejavel, sou querido” fez
muitas pessoas se entregarem ao melhor proponente para receber amor. A necessidade de amor
pode ser confundida com o sexual, mas ndo ¢ a mesma coisa. NOs, homens, podemos desejar e
ndo sentir afeto, as mulheres podem amar e ndo desejar o ser amado, e vice-versa em ambos 0s
casos. O sexo nao foi feito para avaliar o valor do afeto.

As pessoas com baixa auto-imagem, que se consideram pouco atraentes ou feias, podem se
tornar dependentes muito facilmente de quem se sentir atraido por elas. As vezes esse apego
irracional funciona como um ato de agradecimento: “Obrigada pelo seu mau gosto”. No entanto,
apesar da terrivel discriminagao fisica que acontece no mundo civilizado, vi casais de individuos
muito pouco dotados (pelo menos de acordo com o padrao de beleza tradicional) que se gostam e

se degustam mutuamente como um manjar dos deuses. Em certas ocasides, compartilhar



complexos pode criar mais dependéncia do que compartilhar virtudes; ao menos a competéncia
ndo cabe no primeiro caso.

Déficit: Baixa auto-estima (“Nao sou desejavel”).

Medo: Do desamor (caréncia afetiva).

Dependéncia: De manifestagdes de afeto/desejo.

4. OSs PROBLEMAS DE AUTOCONCEITO E A DEPENDENCIA DE SER ADMIRADO O

r

AUTOCONCEITO SE REFERE A QUANTO ACEITO A MIM MESMO. E 0 QUE PENSO DE MmiM. EM
UM EXTREMO ESTAO OS NARCISISTAS CRONICOS (O COMPLEXO DE DEUS) E, NO OUTRO, OS
QUE VIVEM DESAPONTADOS CONSIGO MESMOS (O COMPLEXO DE VERME).

Diferentemente do que ocorria com a baixa auto-estima, aqui a caréncia nao € de amor, mas
de reconhecimento e adulacdo. Essas pessoas nio se sentem dignas de admiragdo nem
intrinsecamente valiosas; por isso, se alguém lhes demonstra admiragdo € um pouco de
fascinacao, a dependéncia ndo demora a aparecer. Mais ainda, uma das causas mais comuns de
infidelidade esta na ligacdao que se estabelece entre admirador e admirado. Exaltar o ego de uma
pessoa que se sente pouco € que, além disso, foi descuidada pelo parceiro nesse aspecto, pode
ser o melhor dos afrodisiacos. Ficar encantado com certas virtudes, elogiar qualidades, aplaudir,
dar crédito e se surpreender frente a uma possibilidade ndo apreciada pelo ambiente imediato ¢
abrir as portas para o romance. A admiragao € a ante-sala do amor.

O baixo autoconceito cria uma forte vulnerabilidade a bajulacdo. Tanto que pode se
transformar na principal causa de uma relacdo de afeto. Uma senhora me dizia o seguinte: “Eu sei
que ele ndo é marido ideal... E mal-humorado, ndo é bom amante e as vezes ¢ pregui¢oso. Minha
familia ndo gosta muito dele, e minhas amigas dizem que eu ndo deveria ficar com ele. Mas ele
me admira e reconhece em mim uma pessoa valiosa e especial. Inclusive chegou a dizer que nao
me merece. Coloque-se no meu lugar: em toda a vida ninguém havia se maravilhado comigo,
ninguém havia me admirado. Pode ser que ele ndo seja o grande executivo ou o melhor partido,
mas esta satisfeito e quase honrado de estar ao meu lado. Assim tenho o suficiente, o restante nao
me importa”. A dose adequada e na medida justa. Impossivel erradicar.

Déficit: Baixo autoconceito “Nao tenho valor”.

Medo: Da desaprovacdo/ do desprezo.



Dependéncia: De ser admirado/ reconhecido.

5. A DEPENDENCIA “NORMAL” DO BEM-ESTAR/PRAZER DE TODA BOA RELACAO AINDA QUE
POR DEFINICAO TODO APEGO SEJA CONTRAPRODUCENTE (COM EXCECAO DO FAMOSO
ATTACHMENT), CERTAS FORMAS DE DEPENDENCIA SAO VISTAS COMO ‘“NORMAIS” PELA
CULTURA E INCLUSIVE PELA PSICOLOGIA. ESSA AVALIACAO BENEVOLA E COMPLACENTE TEM
DUAS VERTENTES. A PRIMEIRA ARGUMENTA QUE A EXISTENCIA DESSAS DEPENDENCIAS
“INOCENTES” AJUDA A CONVIVENCIA, O QUE E BEM VISTO PELA ESTRUTURA RELIGIOSA E
SOCIAL TRADICIONAL. A SEGUNDA POSICAO SUSTENTA QUE MUITOS DESSES ESTIMULANTES
AFETIVOS NAO PARECEM SE RELACIONAR COM ESQUEMAS INAPROPRIADOS, MAS COM O
SIMPLES PRAZER DE CONSUMI-LOS. DE TODO MODO, SUA UTILIZACAO FREQUENTE E A
INCAPACIDADE DE RENUNCIAR A ELES OS TORNAM POTENCIALMENTE TOXICOS.

Os reforgadores que se obtém de uma boa relagdo variam de acordo com as predilegdes do
consumidor; no entanto, a experiéncia demonstrou que algumas formas de bem-estar interpessoal
sdao especialmente suscetiveis a gerar dependéncia afetiva. Assinalarei quatro delas: sexo,
mimos/contemplacdo, companheirismo/afinidade ¢ trangiiilidade.

Como ¢ sabido, o apego sexual move montanhas, derruba reinos, questiona vocacgoes,
quebra empresas, destr6i casamentos, sataniza santos, enaltece beatos, humaniza frigidas e
compete com o mais valente dos faquires. Encantador, fascinante, causador de doencgas para
alguns; angustiante, preocupante € lancinante para outros.

Quando o vicio por sexo ¢ compartilhado, tudo vai as mil maravilhas. A relagdo se torna
quase indissoluivel. Mas se a dependéncia ¢ unilateral e ndo correspondida, o que mais precisa do
outro termina mal, ou abre a sucursal. Os casais que coincidem em seu afa sexual ndo precisam de
terapeutas, mas de uma boa cama (tudo se acerta sob os lengois). Dois viciados em erotismo,
vivendo juntos, alimentando a cada instante o apetite, jamais se saciam. Ao contrario, cada vez
precisam mais um do outro, ¢ a droga deve ser em maior quantidade para produzir o mesmo
efeito. Nenhum drogado se cura pela saciedade.

Se alguma vitima desse apego irracional decide acabar de forma corajosa e inabalavel com
a paixdao que o invade, as recomendacdes extrapolam a ortodoxia terapé€utica: rezar muito, se
entregar ao anjo da guarda ou ir viver no Alasca, o mais longe possivel do obscuro objeto do

desejo.



A dependéncia de mimos/contemplacdo pode estar livre de todo apego sexual e de
qualquer esquema deficitario. Nesses casos, o simples apreco pelo contato fisico, ou o
“contemplis” em geral, ¢ o que manda. Seja por causas herdadas ou aprendidas, a
hipersensibilidade aos afagos desencadeia uma avalanche prazerosa e avassaladora, impossivel
de se deter e que se irradia até os lugares mais reconditos do nosso corpo. Nao ¢ de se estranhar
que as pessoas que recebem mimos fiquem facilmente presas pelos beijos, os abracos, o sorriso
ou outras manifestagdes de afeto. Uma senhora ndo muito bem casada defendia sua dependéncia
afetiva assim: “Fu sei que ele tem mil defeitos. Mas € tdo carinhoso!” Conheci um jovem
executivo, vitima de estresse, que conseguia se acalmar totalmente se a esposa lhe fizesse cafuné.

Contrariamente ao que foi dito até aqui, para as pessoas inibidas, timidas, inseguras,
introvertidas e emocionalmente constipadas, a expressao de afeto pode gerar a pior das aversoes.
Ha infinitas maneiras de agradar a pessoa amada, mas € preciso haver um receptor disponivel.
Quando o doador de amor encontra terreno propicio para que a contemplacdo prospere, nao ha
nada mais estimulante do que mimar a pessoa amada.

A dependéncia de companheirismo/afinidade € muito mais forte do que podemos acreditar.
Vi pessoas extremamente dependentes cujo Unico e principal laco era a convergéncia de gostos e
inclinagdes. E ainda que ndo estejam bem do ponto de vista sexual e afetivo, a camaradagem e a
boa companhia os mantém intimamente unidos. Nao ¢ facil ser companheiro, confidente e
cumplice do parceiro, mas se esse vinculo ocorre, a unido adquire uma solidez substancial.

Quando um casal dependente de camaradagem tenta se separar, esse objetivo costuma nio
dar certo porque achar um substituto a altura ¢ muito dificil. Como se fosse um karma, cada nova
tentativa faz com que lembrem o quio perto ainda estdo do ex. A pressa em voltar para casa os
desespera. Em questdo de dias ou semanas, se restabelece novamente o idilio, e as afinidades que
os mantinham unidos voltam a se ativar com mais forca ainda.

A cumplicidade das causas em comum, como os bons vinhos, requer tempo de maturacao;
mas, se nos excedemos no processamento, vira vinagre. Se exagerarmos no companheirismo, o
amor adquire um aroma de fraternidade quase incestuoso. Os individuos dependentes do
companheirismo do parceiro estdo dispostos a sacrificar o prazer de sentir amor, contanto que
ndo percam as vantagens de viver com o melhor amigo.

A dependéncia de uma convivéncia tranqiiilla e em paz ¢ das mais apreciadas, sobretudo

depois dos quarenta anos. H4 uma €poca na vida em que estamos dispostos a trocar paixdo por



tranqiiillidade. Muitos dos meus pacientes preferem a calma do lar as simpaticas e divertidas
emocoes fortes. Enquanto algumas pessoas ndo toleram discussdes e brigas, outras adoram viver
em estado de beligerancia. Assim como o bom clima afetivo € um requisito imprescindivel para o
amor prosperar, a convivéncia estressante destroi qualquer relacdo. Mas se obter a tdo admirada
tranqiiillidade implicasse renunciar aos demais prazeres e alegrias que o amor saudavel pode

oferecer, pensaria seriamente em revisar meu conceito de paz.






PARTE 11

PREVENINDO A DEPENDENCIA AFETIVA

Como promover a independéncia afetiva e ainda assim seguir amando

“Os invisiveis atomos do ar

ao redor palpitam e se inflamam,

o céu se desfaz em raios de ouro;

a terra estremece alvorocada,

ouco flutuando em ondas de harmonia

o rumor de beijos e o bater de asas;
minhas pdlpebras se fecham... O que ha?
E o amor que passa!”

Gustavo Adolfo Bécquer

“O amor — segundo o mundo o entende —
ndo é amor, é um egoismo escoltado:

é somar-se um ao outro.”

Stendhal



A dependéncia afetiva pode ser prevenida. Sob determinadas circunstincias, podemos criar
imunidade a ela e nos relacionar de uma maneira mais tranqliila e descomplicada. Sempre se
pode estar melhor do ponto de vista afetivo. Se a sua unido esta bem constituida, vocé pode
fortalecé-la ainda mais; e se tem deficiéncias ndo muito graves, pode melhora-la. O
aperfeicoamento afetivo € um processo continuo do qual nio se pode descuidar.

Os trés principios que serdo apresentados a seguir permitem desenvolver uma atitude
antidependéncia; ou seja, um estilo de vida orientado a fomentar a emancipagao psicologica sem
deixar de amar. Infelizmente, nossa cultura ndo nos ensina esses principios de uma maneira
programada e coerente porque, paradoxalmente, a liberdade ¢ um dos valores mais restritos.

O primeiro principio € o da exploragdo, ou a arte de ndo colocar todos 0os ovos na mesma
cesta; o segundo ¢ o da autonomia, ou a arte de ser auto-suficiente sem ser narcisista; € o terceiro
¢ o principio do sentido de vida, ou a arte de se afastar do mundano. A aplicagdo de cada um
deles fard tremer os esquemas responsaveis pela dependéncia afetiva, mas se a aplicagdo for
conjunta, o impacto psicologico sera 6timo. Uma pessoa audaciosa, livre e realizada € um ser que
ganhou a batalha contra os apegos irracionais.

A 1munidade a dependéncia afetiva somente pode ser alcancada quando todos os nossos
papéis estiverem devidamente equilibrados. Somos muito mais do que marido/mulher ou
namorado/namorada. Se eu vivo exclusivamente para meu companheiro, se reduzo todas as
minhas opcoes de alegria e felicidade a essa relagdo, destruo possibilidades em outras areas que
também sao importantes para meu crescimento interior. Quando se alcanca a maturidade afetiva, o
ato de amar ndo ¢ tdo cativante a ponto de nos anular, nem tdo distante a ponto de nos tornar frios.

Obtém-se um meio-termo, o ponto eqiiidistante em que o amor existe e deixa viver.






O principio da exploracdo e o risco responsavel

Uma das coisas que mais interfere no processo de independéncia afetiva ¢ o medo do
desconhecido. A pessoa dependente de afeto, devido a imaturidade emocional, ndo costuma se
arriscar, porque o risco a incomoda. Jamais colocaria em perigo a sua fonte de prazer e de
seguranga. Prefere funcionar com a velha premissa dos que temem as mudangas: “Mais vale um
mal conhecido do que um bem por conhecer”. Enfrentar o novo sempre assusta.

Ancorar-se no passado ¢ a pedra angular de toda dependéncia afetiva. Agarrar-se a
tradi¢ao gera a sensacao de estar seguro. Tudo ¢ previsivel, estavel, e sabemos para onde vamos.
Nao ha inovagdes nem surpresas desagradaveis. Resgatar as raizes e entender de onde viemos ¢
fundamental para qualquer ser humano, mas fazer do costume uma virtude € inaceitavel.

Muitos casais entram numa espécie de canibalismo mituo, em que cada um devora o outro
até desaparecerem. Absorvem-se como esponjas interconectadas. Somente enxergam pelos olhos
da outra metade da laranja. Uma das minhas pacientes acabava de sair de um namoro de oito
anos. O namorado havia decidido terminar porque estava cansado e queria ter novas
experiéncias. Depois de tantos anos, ndo se sabe o que ¢ pior: terminar ou se casar. Os namoros
tipo Matusalém ndo costumam ter um bom prognostico. De toda forma, decidiram se separar por
um tempo. O verdadeiro problema surgiu quando a jovem teve que enfrentar o desafio de viver
sem ele. Haviam estado juntos desde o inicio da adolescéncia, e a vida dela havia girado ao
redor dele. Durante oito anos, ndo tinha feito muito mais do que ficar ao lado dele como um fiel
escudeiro, ao pé do canhdo. Quase ndo tinha amigas, nem grupos de referéncia, vocagao,
inquietudes, nada. Apenas um trabalho rotineiro do qual simplesmente gostava. Quando chegou ao
meu consultorio, parecia perplexa, como se tivesse nascido no dia anterior. O namorado havia
provido o necessario para sobreviver afetivamente até aquele momento, e agora tocava a ela
comecar do zero. Seus prazeres eram os mesmos dele, os amigos também, e seus hobbies eram
emprestados. Uma tela de cinema em branco. Pela primeira vez, tinha que olhar para si mesma, se
questionar e ver o que o mundo tinha para lhe oferecer. Demorou mais de um ano para adquirir o
espirito de exploragao natural que a maioria das pessoas possui. Ainda que o namorado nunca
tenha voltado, ela foi capaz de trabalhar as suas inquietacdes e olhar mais além do evidente. Ha

namoros que atrofiam a capacidade de sentir € adormecem a alma.



Quem disse que para estabelecer uma relacdao de afeto devemos nos encarcerar? De onde
vem esta ridicula idéia de que o amor implica estancamento? Por que algumas pessoas, ao se
apaixonarem, perdem seus interesses vitais? O amor deve ser castrador? Realmente o vinculo
afetivo requer esses sacrificios? Os preceitos sociais provocaram desastres. Amar nao ¢ se
anular, mas crescer a dois. Um crescimento no qual as individualidades, longe de se eclipsarem,
se destacam. Querer alguém ndo significa perder a sensibilidade e se tornar um bicho-preguica
sem maiores interesses do que o trivial. Um de meus pacientes havia “proibido” a mulher de fazer
uma especializacdo na universidade porque, segundo ele, “as mulheres casadas devem ficar em
casa com os filhos”. O ftriste ndo era tanto a absurda exigéncia do marido, mas a aceitagao
voluntaria da mulher, que me disse: “Devo isso aos meus filhos”. Quando coloquei em divida a
afirmagdo, ela respondeu que, se a mie esta totalmente disponivel, os filhos sdo melhor educados.
Voltei a expressar minha discordancia: “De acordo com esse critério, a maioria dos filhos das
mulheres trabalhadoras seria mal-educado, mas ndo ¢ assim. Conhego mies em tempo integral
cyjos filhos sdo totalmente sem rumo. Sem cair em extremos, acredito que a mie semipresencial €
uma boa opg¢do educativa”. Durante algumas consultas, conversamos sobre a possibilidade de ela
seguir estudando sem deixar de ser mie, mas em pouco tempo o marido acrescentou uma nova
proibi¢ao a lista: ndo deveria mais ir ao psicologo.

O principio da exploracao responsavel (por “responsavel” entendo fazer o que se tem
vontade, desde que ndo cause danos nem para si mesmo, nem para os demais) sustenta que nos,
humanos, temos a tendéncia inata de indagar e de explorar o meio. Somos descobridores natos,
indiscretos por natureza. Quando exploramos o mundo com a curiosidade do gato, todos os nossos
sentidos sdo ativados e se entrelacam para configurar um esquema vivencial. E entdo que
descobrimos que o prazer ndo esta localizado num s6 ponto, mas disperso e acessivel. Eu ndo
estou insinuando que vocé€ substitua seu parceiro ou o engane. A pessoa amada ¢ uma parte
importante da minha vida, mas ndo ¢ a Unica. Se eu perco a capacidade de indagar, fucar e me
surpreender com outras coisas, ficarei preso na rotina. Ninguém tem o monopolio do bem-estar.
Krishnamurti dizia: “Quando se adora um so6 rio, se nega todos os demais rios; quando vocé adora
uma sO arvore ou um so deus, entdo nega todas as arvores, todos os deuses”.

Vocé pode amar profunda e respeitosamente o seu parceiro € a0 mesmo tempo aproveitar
uma tarde de sol, tomar sorvete, sair para passear, ir a0 cinema, pesquisar sobre seu assunto

preferido, assistir a conferéncias e viajar; enfim, pode seguir sendo um ser humano completo e



normal. Ter um vinculo afetivo ndo ¢ se enterrar em vida nem reduzir seu hedonismo a uma ou
duas horas por dia. Nao falo de excluir o outro de forma egoista, mas de completa-lo. Refiro-me a
dispersar o prazer sem deixar de querer a pessoa amada e sem se perder de si mesmo. Hermann
Hesse afirmava: “Ele havia amado e havia se encontrado. A maioria, ao contrdrio, ama para
perder-se”.

Alguns individuos sentem ciiimes quando seus parceiros se divertem sem que eles estejam
presentes. Ridiculo. Por exemplo, para os machistas tipicos ¢ inconcebivel que a esposa ou a
namorada tenha outras fontes de prazer. Permitem que elas tenham algumas atividades
secundarias, contanto que ndo excedam a franquia. E mais: quando véem que a mulher encontrou
uma vocacao passivel de se transformar em paixdo, se assustam: “Preciso diminuir sua
sensibilidade para que ndo se afaste do meu lado”. Amputar a criatividade da pessoa que se
“ama” ¢ a estratégia preferida pelos inseguros.

Caso o0 seu parceiro seja pouco criativo, tente envolvé-lo nas suas atividades; ndo em
todas, mas em algumas delas. Se ele ¢ tenso, conservador, inseguro, travado ou acomodado,
sacuda-o. Escandalize-o no bom sentido, coloque-o para dangar no ritmo de uma vida mais
inquietante: descabele-o em publico, faga-lhe cocegas na missa, impressione-0 com um streap
tease malfeito ou convide-o para a sua propria festa-surpresa. Ria e encha de amor seu parceiro
ou sua parceira, a0 menos vocé vai saber que ndo ¢ feito de plastico. Mas se mesmo assim tudo
seguir imovel e imutavel, ndo pare. Siga explorando, descobrindo e instigando por conta propria.
E possivel que, ao vé-la independente e feliz, o chdo balance sob os pés dele. Ha terremotos

produtivos. E, se nada acontecer, pergunte a si mesmo se vocé€ realmente estd com a pessoa certa.

POR QUE ESSE PRINCIPIO GERA IMUNIDADE A DEPENDENCIA AFETIVA?

Porque a explorag¢do produz esquemas antidependéncia e promove maneiras mais saudaveis de se
relacionar afetivamente, pelo menos em quatro areas basicas.

a. As pessoas atrevidas e audaciosas geram mais tolerancia a dor e a frustracdo; ou seja, €
atacado o esquema da imaturidade emocional.

b. Uma atitude orientada a audidcia e ao experimentalismo responsavel assegura a

descoberta de novas fontes de distracdo, deleite, interesse e diversao. O prazer se pulveriza, e



desaparece a tendéncia a concentrar tudo num sé ponto (por exemplo, no parceiro). O ambiente
motivacional cresce e se amplia consideravelmente.

c. Explorar faz com que a mente se abra, se flexibilize e diminua a resisténcia a mudanga.
O medo do desconhecido vai sendo substituido pela ansiedade agradavel da surpresa, da
novidade e do espanto. Um susto agradavel que ndo impede de tomar decisoes.

d. Perde-se o culto a autoridade, o que ndo implica anarquismo. Simplesmente, ao
bisbilhotar a natureza, as ciéncias, a religido, a filosofia e a propria vida, se aprende que ninguém
tem a Ultima palavra. J4 ndo embarcamos inteiramente, € se submeter ndo € tdo facil. Surge um

ceticismo saudavel e o interessante costume de se perguntar por queé.

ALGUMAS SUGESTOES PRATICAS 1. BRINCADEIRA E ESPONTANEIDADE — NOS, ADULTOS,
PERDEMOS A MAGIA DA BRINCADEIRA E NOS ENCOLHEMOS. RACIONALIZAMOS TANTO QUE
FICAMOS CONSTIPADOS. D’ ANNUNZIO, O GRANDE ESCRITOR ITALIANO, DIZIA: “QUEM
DISSE QUE A VIDA E UM SONHO? A VIDA E UM JOGO”.

— Comece por alguma travessura que ndo seja perigosa.
Entre numa biblioteca e, no siléncio mais austero, espirre com a for¢a de um furacao. Também
pode gritar a todo pulmdo frente a algum rato imaginario que somente voc€ viu. Nao se esqueca
de registrar e guardar na memoria (se fotografar, melhor) a cara da bibliotecaria. Se quiser, em
algum dia, lembrar a infincia, saia tocando campainhas e depois se esconda. Quando as pessoas
se aproximarem, faca isso também. Com cara de adulto azedo, vocé pode perguntar: “O que
houve?”, e logo acrescentar: “Estas criangas, pelo amor de Deus! Vamos ter de dar um basta
nisso!” O crime perfeito. Pense bem: quem poderia imaginar que o doutor ou a doutora sairam
escondidos para tocar campainhas?

— Recorra a0 método do absurdo.
Ionesco, o pai do teatro do absurdo, dizia: “Pegue um circulo, o acaricie e se tornara vicioso!” O
fora do comum tem seu encanto. Sente-se na hora do rush num centro comercial movimentado e
comece, como quem ndao quer nada, a latir respeitosamente para os passantes. Pode tentar
diferentes tipos de latido: aristocraticos, coléricos, brutos ou histéricos. Outra variagao € mostrar
os dentes e grunhir de maneira intermitente. Vocé€ vai se surpreender com a rea¢ao das pessoas.

Havera quem fique petrificado, outros se ofenderdao com seus inofensivos “au, au” (esses sao 0s



mais amargurados), um grupo seleto respondera os seus latidos (até € possivel que se inicie um
didlogo canino) e ndo faltardo os agressivos (humanos que mordem). Nesse ultimo caso,
recomendo que vocé corra e, se enquanto fizer isso, latir freneticamente como um cachorrinho,
melhor.
— Nao se preocupe com o que os outros dirdo e com a adequagdo social.

O pior obstaculo para a espontaneidade € ser dependente das normas e da opinido dos charlataes.
Nao estou dizendo que vocé deve ofender as pessoas, mas que de vez em quando € bom mandar o
superego dormir. As melhores coisas da vida ocorrem sob o efeito da emogao e do desejo. Se
vocé tem vontade de abragar o seu maior inimigo ou de dar um beijo na careca do decano da
universidade, faca isso (se o fizer com carinho, talvez ndo perca o cargo). Se quiser gritar aos
quatro ventos que esta apaixonado, recomendo sentar-se no principal parque da cidade, escrever
um cartaz com seu poema predileto, convidar os meios de comunicacdo e dizer ao pais inteiro,
descaradamente, que vocé estd amando. Nao tenha medo da rejeicdo, de toda forma vai acontecer.
Ja notou que ha pessoas que, quando sorriem, parecem que estdo chorando? Tentam de todas as
maneiras esconder e dissimular a gargalhada, como se fosse um eructo. Tudo bem em seguir
normas racionais, mas ser escravo de todas elas indiscriminadamente ¢ asfixiante. Lembre-se das
bruxas de Salém. Eu sei que, no seu intimo, quando vé€ um aviso de “Proibido pisar na grama”, um
diabinho o empurra a colocar o pé ali. Eu sei que, quando ninguém est4 olhando, vocé€ aproveita
descaradamente para pisotear o atrativo pedaco de verde. Repito: se ndo causa prejuizo nem para

vocé nem para ninguém, pode fazer o que quiser. Inclusive ser feliz.

2. Mergulhar no intelectual — Jogar na drea intelectual significa pesquisar: explorar as conquistas
da mente pode ser apaixonante. A cada dia ha mais divulgacao cientifica. Assuntos que antes eram
s0 para eruditos hoje estdo disponiveis para qualquer leitor inquieto. Explorar a natureza ¢
verdadeiramente apaixonante. Nao € preciso ter um laboratorio ou usar avental branco, apenas se
aventurar em busca de informag¢des. Acostume-se a entrar de vez em quando numa livraria para
vasculhar as prateleiras; encontrard alguma coisa que chame a sua atencao. Quando vocé aprender
a dar uma olhada na parte de ciéncia, ndo precisara comprar ecstasy ou maconha. O cosmos € as
profundezas marinhas serdo mais do que suficiente. Se vocé € do tipo que se sente inibido pelos
livros e dorme nas palestras, precisa despertar. Nao se esqueca de que o cérebro funciona como

um musculo: se ndo for trabalhado, se atrofia. O que vocé€ poderia perder por tentar? Um bom



explorador da vida ndo suprime nenhuma opc¢ao: tudo € apetecivel.

3. Incursdes a arte — Algo parecido ocorre com as artes. Faz quanto tempo que vocé ndo se senta
num parque para ler poemas? A poesia ndo ¢ para senhores de barba e sandilias ou para
declamadores de rimas simplorias e deprimentes. A literatura € para qualquer um que seja
sensivel a palavra. Nao escute os especialistas em arte, sdo artistas frustrados. Voc€ ndo tem que
ser um especialista, saber datas, lingiiistica avangada ou estar em cinco oficinas de escritores.
Simplesmente deve ler, sentir, desfrutar. Para deixar que as letras entrem na alma, € preciso
mandar metade do cérebro para outro lugar e acreditar cegamente. Debussy dizia: “A arte € a
mais bela das mentiras”.

Ha quanto tempo vocé€ ndo vai a uma pega de teatro, a um concerto ou assistir a um filme
para intelectuais sombrios? Aproximar-se da arte € o melhor dos comecos para criar uma atitude
antidependéncia. Muitos dos meus pacientes encontraram uma veia artistica que jamais pensaram
ter. Voc€ nunca pensou em tocar um instrumento? Vai esperar a velhice para se decidir? Queria
ser bailarina? Comece! Entre nas aulas com a tranqiiillidade de quem ja ndao quer ser a melhor
(nunca sera a estrela do Lago dos Cisnes) e vera como aproveitara.

Se o seu companheiro € uma dessas pessoas fechadas, obsessivas e com a sensibilidade de
uma tartaruga, melhor ndo o convidar. Nao € preciso companhia para apreciar uma bela pintura,
uma escultura imponente ou o lamento de um saxofone ao entardecer. H4 prazeres que ndo sao

para serem compartilhados.

4. Ensaios de comportamento — Quando, na minha juventude, eu estudava teatro, uma das técnicas
que mais me fascinava era desempenhar na vida cotidiana o papel que iria interpretar. Junto com
meus companheiros, costumidvamos assumir uma personagem por semanas €, se€ conseguiamos
sobreviver a experiéncia, a atuacdo em cena era magistral. Lembro que uma vez tinhamos que
fazer o papel de jornalistas franceses. Durante varios dias, usamos mantas listradas e boinas,
atacamos um franc€s com sotaque sem significado, nos movimentamos como cabeleireiros € nao
tomamos banho. Experimentar comportamentos que parecem distantes da nossa maneira de ser
acrescenta valiosas informacgdes sobre como realmente somos. E uma forma de explorar nosso
interior e, de passagem, nos divertirmos. Os ensaios podem ser feitos praticamente em qualquer

area. Tente provar receitas novas e se fazer de cozinheiro (vai descobrir que cozinhar ¢ uma



forma de alquimia). Nao importa o quanto suje a roupa, suas criagcoes conhecerdo a gloria.

Mude de aparéncia para ver o que acontece. Renove o guarda-roupa e jogue fora as
velharias que ainda guarda. Experimente novos penteados, cores de cabelo, depilagdes, cortes,
cores chamativas ou se fantasie de Dracula. Se vocé for introvertido, va atras do Gltimo grito da
moda, tome um tranqiiilizante e se exiba.

Em relacdo ao sexo, se o seu parceiro ¢ desses previsiveis, insensiveis € pouco
“comestiveis”, coloque um tempero nele. Convide-o para que, juntos, se transformem numa
luxaria amorosa ambulante. Experimente posi¢oes apocrifas e desconhecidas até¢ para o Kama
Sutra. Livre-se do pudor e ame-o de forma desavergonhada. Pendure-se no lustre (primeiro se
assegure de que esteja bem firme), grite como o Tarzan, infle os preservativos e jogue volei. Um

sexo sem criatividade é muito animal.

5. Viagens e geografia — Nao sei se aconteceu alguma vez com vocé€ enquanto assistia ao canal
Discovery, ao National Geographic ou ao Animal Planet: sentir certa inveja dos realizadores.
Somos viajantes do tempo e do mundo. Para passear ndo € preciso ser Jacques Cousteau com
barco e patrocinios milionarios, somente requer espirito de aventura, alma de conquistador,
vontade de sair e se arriscar a conhecer. Pode ir aonde o or¢camento permitir. Pode acampar de
ma vontade, brigar com os insuportaveis mosquitos, comer alimentos enlatados meios estragados,
se molhar durante a noite, suportar uma invasdo de aranhas e, apesar de tudo isso, estar feliz.
Ninguém lembra as experiéncias recatadas e certinhas do passado. A memoria sempre gira ao
redor das loucuras e das pisadas na bola que fizemos algum dia. Pode vagar de uma cidade a
outra, ir a uma praia distante ou ao Velho Mundo, mas nao fique quieto, fossilizado. Ha pessoas
que sempre viajam para o mesmo lugar, com as mesmas companhias € na mesma época do ano.
Sao viajantes planejados, previsiveis, esterilizados, controlados e, claro, chatissimos. Aproxime-

se indiscretamente de culturas e costumes diferentes; isso fara de vocé um cidadao do mundo.

6. Conhecer gente — A desconfianca ¢ o pior dos males sociais. Vi gente tdo ermitd que ndo se
suporta. Freqlientar gente nova ¢ outra forma de explorar. Se vocé€ tem um parceiro “solitario” e
esquizdide em gestagdo, estd em apuros. Uma velhice sem amigos ¢ uma velhice triste e enrugada.
Todas as pessoas, sem distingdo de raga, sexo ou religido, t€ém algo importante a dizer e a ensinar.

Como vocé pode ver, o principio da exploragdo exalta a sua juventude e vontade de viver.



Um individuo ativo e disposto a vencer a rotina ndo criard tdo facilmente dependéncia afetiva.
Serad capaz de amar, mas ndo resistird as amarras. Nas palavras de Thomas Mann: “Ser jovem ¢
ser espontaneo, estar perto da fonte da vida, erguer-se e sacudir as correntes de uma civilizacao

caduca, ousar o que os demais nao tiveram o valor de empreender; em suma, voltar a submergir

no elementar”.






O principio da autonomia ou tomar conta de si mesmo

Tal como afirmaram psicologos, filésofos e pensadores em todas as épocas, a liberdade e o medo
andam de maos dadas. Salustio dizia: “Sao poucos os que querem a liberdade, a maioria quer
apenas ter um amo justo”. Mas quando as pessoas decidem ser donas das suas vidas e das suas
decisoes, o crescimento pessoal nao tem limites.

A busca por autonomia ¢ uma tendéncia natural nos sujeitos saudaveis. Mais ainda quando
a liberdade ¢ restringida, os humanos normais nunca se dao por vencidos. Desde Espartaco até
Mandela, a historia da humanidade poderia ser resumida como uma luta constante e persistente
para obter a almejada independéncia, qualquer que seja. Em psicologia, foi demonstrado que as
pessoas autdbnomas, que tomam conta de si mesmas, desenvolvem um sistema imunologico
altamente resistente a todo tipo de doenga.

Os mestres espirituais de diferentes partes do mundo concordam que, quanto menos
necessidades uma pessoa tiver, mais livre sera. Contam que, certa ocasido, Socrates entrou numa
loja de objetos variados. Depois de ficar um tempo observando em detalhe cada artigo, saiu do
lugar visivelmente assombrado. Quando lhe perguntaram o motivo de sua surpresa, respondeu:
“Estou fascinado, quantas coisas de que nao preciso!”

Infelizmente, as pessoas que sofrem de dependéncia afetiva sdo as que mais bloqueiam a
autonomia, porque suas necessidades sao fortes demais. A dependéncia em outro ser humano ¢ a
mais dificil de ser banida, ainda mais quando a motivacdo de fundo ¢ a necessidade de
seguranca/protecao (“antes mal-acompanhado do que s6”). Enquanto o principio da exploracao
facilita o ganho de refor¢adores e a perda do medo do desconhecido, o principio da autonomia
permite ganhar confianga em si mesmo ¢ perder o medo da solidao.

Um estilo de vida orientado a liberdade pessoal gera, no minimo, trés qualidades
psicoafetivas importantes: a defesa da territorialidade, uma melhor utilizacdo da solidao e um

incremento na auto-suficiéncia. Vejamos cada um em detalhe.

A DEFESA DA TERRITORIALIDADE E A SOBERANIA AFETIVA A TERRITORIALIDADE E O ESPACO
DE RESERVA PESSOAL; SE ALGUEM O ULTRAPASSA, ME SINTO MAL, POUCO A VONTADE OU



AMEACADO. E A SOBERANIA PSICOLOGICA INDIVIDUAL: MEU ESPACO, MINHAS COISAS, MEUS
AMIGOS, MINHAS SAIDAS, MEUS PENSAMENTOS, MINHA VOCACAO, MEUS SONHOS; ENFIM,
TUDO O QUE SEJA “MEU”, QUE NAO NECESSARIAMENTE EXCLUI O *“SEU”. SUAS ROSAS,
MINHAS ROSAS E NOSSAS ROSAS. UMA TERRITORIALIDADE EXAGERADA LEVA A PARANOIA E,
SE E MINUSCULA, A FALTA DE ASSERTIVIDADE. O EQUILIBRIO ADEQUADO E AQUELE NO QUAL
AS DEMANDAS DO CASAL E AS PROPRIAS NECESSIDADES SE ENCAIXAM RESPEITOSAMENTE.

Ainda que ja tenhamos nos referido em parte a esse ponto, ¢ importante sublinhar que sem
territorialidade ndo pode haver uma boa relagdo. Os casais cem por cento superpostos, além de
ndo-funcionais, sao planos e tediosos. Conhecem-se tanto e se contam tantas coisas que seu
repertorio acaba. Perde-se o encanto do inesperado. Uma coisa € entregar o coragdo, outra €
entregar o cérebro.

Nossa educagdo exaltou o valor de um casamento fechado e sem segredos, como dizia E. E.
Cummings: “Um ndo ¢ a metade de dois; dois sdo as metades de um”. Siameses, até que a morte
os separe. Muitos ndo gostam que o companheiro nao lhe conte tudo porque consideram uma falta
de lealdade (obviamente nao estou defendendo a mudez voluntaria). Mas a transparéncia total nao
existe. Mais ainda, as vezes ¢ melhor ndo perguntar e, em outras, nem contar. Lembro o caso de
uma senhora que, como ndo estava muito bem afetivamente com o marido, comecou a se sentir
atraida pelo melhor amigo dele. Ainda que nunca tivesse ocorrido nada entre eles, em uma noite
de farra, ja meio altos, ele se animou a dar um beijo nela, e ela ndo o rejeitou. Um tempo depois,
num curso para casais, num ataque de sinceridade, a mulher ndo somente contou sobre a atracao
que sentia pelo tal amigo, que entre outras coisas diminuia a cada dia, mas também falou do beijo
furtivo. Ela ficou tranqiiila, leve e em paz consigo mesma, com Deus € com a humanidade; ele
ficou deprimido, indignado e com cilime parandico. Ambos precisaram de varias sessoOes de
terapia, uma separacao temporaria e quase um ano de repreensdes para voltarem a comegar. No
entanto, parece que algo se quebrou. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsessdo se
ativa, o marido exige mais detalhes daquele beijo. A pergunta ¢ 6bvia: valeu a pena comentar
aquele deslize? Nao poderia ter procurado uma solugdo menos “sincera” e dramatica? A maioria
dos homens nunca esquece as puladas de cerca das mulheres.

Em outro exemplo, uma mulher que trabalhava como vendedora de cosméticos para ajudar
com os gastos da casa havia decidido abrir sua propria poupanca. Por recomendacdo da mae e

porque o marido era muito tacanho, comecou a economizar escondido dez por cento do total de



suas vendas para pagar seus gastos. Contribuia com noventa por cento e¢ ficava com dez. Por
conselho de um sacerdote e para evitar estar em pecado, confessou ao marido o auto-empréstimo
que estava fazendo sem autorizacdo. Melhor seria ter sido presa. As medidas repressivas do
marido foram impressionantes. lam do confisco efetivo dos privilégios até o escarnio publico.
Teve algum sentido comentar sobre a economia secreta? Em outro caso, um homem cometeu o
erro de confessar a mulher que ainda gostava de uma ex-namorada, casada e com filhos, que
trabalhava na mesma empresa. Nao teve vida até pedir demissdo do trabalho. Uma jovem a ponto
de se casar confessou ao noivo, com quem mantinha relagdes sexuais freqiientes, que ele nao
havia sido o primeiro. O projeto de casamento desmoronou.

A idéia ndo € jogar as escondidas, fomentar a libertinagem e eliminar todo rastro de honra,
mas estabelecer os limites da propria privacidade. Algo assim como o sigilo do inquérito. E isso
ndo ¢ desamor, mas inteligéncia afetiva. A independéncia (territorialidade) segue sendo a melhor
opg¢ao para que um casal perdure e ndo se consuma. Ainda que as pessoas apegadas tenham medo
do livre-arbitrio e gostem de ceder espacos, sem autonomia ndo hd amor, somente vicio

complacente.

O RESGATE DA SOLIDAO

Frente a solidao, sempre houve posi¢des antagonicas. Os filosofos € os mestres espirituais a
defenderam, de capa e espada, como uma oportunidade para fomentar o autoconhecimento. Por
exemplo, Cicero dizia: “Nunca estive menos sé do que quando estou sé”. J& os poetas e
apaixonados fizeram apologia da adesdo afetiva e sublinharam que ndo ha nada melhor do que

estar acorrentado a um coragao. Nas palavras de Antonio Machado:

Preste atencdao: Um coracado solitario Ndo ¢ um corag¢do

O grande poeta espanhol possivelmente ndo teria passado num teste de dependéncia, nem
teria recomendado este livro.
Para a psicologia clinica, a soliddo tem uma faceta boa e outra ma. Quando ¢ produto da

escolha voluntaria, ¢ sauddvel e ajuda a limpar a mente. Mas se ¢ imposta, pode aniquilar todo



vestigio de humanidade a ser resgatada. A solidao imposta ¢ desolagdo, a escolhida ¢ liberagao.

Nao ¢ a mesma coisa estar socialmente 1solado e estar afetivamente 1solado. Das duas, a
segunda, ou seja, a caréncia afetiva € a que mais doi. Essa € a que abre sulcos na alma e a que nos
despoja de toda motivagdao. Ainda que ambas as formas de isolamento gerem depressao, a solidao
do desamor ¢ a mae de todo o apego.

O principio da autonomia leva, irremediavelmente, ao tema da soliddo. De alguma
maneira, estar livre € estar s6. A pessoa que toma conta de si mesma ndo requer babas nem
guardides porque ndo teme a soliddo; ela a busca. Por outro lado, para um viciado afetivo, o pior
flagelo ¢ o afastamento. Como um monstro de mil cabegas, o exilio fisico, psicologico ou afetivo
vai se somando ao déficit da vitima. Por exemplo, para os que sofrem de vulnerabilidade ao
sofrimento, a soliddo ¢ desamparo; para os que precisam de estabilidade, ¢ abandono; para os
que carecem de auto-estima, ¢ desamor.

Sem chegar a ser ermitdo, a soliddo traz varias vantagens. Do ponto de vista psicologico-
cognitivo (mental), favorece a auto-observacao e € uma oportunidade para conhecer a si mesmo.
No siléncio, fazemos contato com o que realmente somos. Do ponto de vista psicologico-
emocional, possibilita que os métodos de relaxamento e meditagdo aumentem sua eficacia.
Quando ndo ha ninguém por perto, o organismo se sente mais seguro € concentrado: nao ha
necessidade de aprovagdo, nem competicdo, nem criticas. Do ponto de vista psicologico-
comportamental, nos induz a largar as muletas, a enfrentar o imponderavel e a nos langarmos no
mundo. Nao ¢ imprescindivel ter companhia afetiva para se sair bem socialmente.

Abragar a soliddo ndo significa que vocé€ deva ficar incomunicavel ou isolado do parceiro.
As soliddes de cada um podem se interconectar. Entre duas pessoas que se amam, o siléncio fala
até pelos cotovelos. Seu parceiro pode estar lendo enquanto vocé€ ajeita o jardim, ou vice-versa.
Cada um com suas coisas. Aparentemente ndo estdo se comunicando, ndo se falam, ndo se olham,
ndo se cheiram, ndo se tocam. Mas ndo ¢ assim. H4 uma troca viva, uma presenca compartilhada

em que ambas as solidoes se unem e se envolvem uma na outra. Rilke o manifestava lindamente:

Nisto consiste o amor: Que duas solidoes se protejam Se toquem mutuamente E se

cumprimentem.

E disso que se trata o respeito & intimidade. Amar na ponta dos pés para que nio haja



sobressaltos, € se encontrar nos corredores. Respirar o0 mesmo ar sem contamina-lo e
compartilhar o amor sem fazé-lo de forma explicita. Splager resume muito bem a idéia central de
amar em solidao e ainda assim seguir amando: “Nem todos sabem estar sozinhos com os outros,
dividir a solidao. Temos que nos ajudar mutuamente a compreender como ser em nossa solidao
para podermos nos relacionar sem dependermos afetivamente um do outro. Podemos ser
interdependentes sem sermos dependentes. A nostalgia do solitario € a dependéncia rechacada. A

soliddo ¢ a interdependéncia compartilhada”.

A AUTO-SUFICIENCIA E A AUTO-EFICACIA CoOM O TEMPO, MUITAS DAS PESSOAS
DEPENDENTES VAO CONFIGURANDO UM QUADRO DE INUTILIDADE CRONICA. UMA MISTURA
DE NEGLIGENCIA E MEDO DE ERRAR. DE TANTO PEDIR AJUDA, PERDEM A AUTO-EFICACIA.

O devastador “ndo sou capaz” vai se apoderando do dependente até torna-lo cada vez mais
incapaz de levar a vida sem supervisdo. Atividades tdo simples como levar o automdvel a
oficina, chamar um eletricista, reservar passagens, chamar um taxi, se transformam no pior dos
problemas. Estresse, dor de cabeca e mal-estar. A tolerancia as dificuldades fica cada vez mais
baixa. Como diz o ditado: “A preguica ¢ a mae de todos os vicios™.

Assim, lenta e incisivamente, a inseguranca frente ao proprio desempenho vai se
aprofundando e criando raizes. Como uma bola de neve, a incapacidade arrasa tudo. A tautologia
¢ destrutiva: a dependéncia me torna initil, a inutilidade me faz perder a confianga em mim
mesmo. Entdo, procuro depender mais, o que aumenta ainda mais meu sentimento de inutilidade, e
assim sucessivamente.

Conheco uma senhora que literalmente deixa de funcionar quando seu marido esta viajando.
Desconecta-se. O metabolismo dela entra em recesso, e suas fungdes vitais ficam mais lentas até
chegar a apatia total. H4 dias em que sequer se levanta da cama. Seu cuidado pessoal desaparece;
nao sai, nao val ao cinema, nao visita a mae, ndo recebe visitas, nao vé televisao, ndo se
preocupa com a alimentagdo; ou seja, ndo existe. E ndo ¢ depressdao ou saudades pela distancia,
mas auséncia de energia. Como um carro sem gasolina. Sem a presenca do marido, as coisas
deixam de ter um sentido motivacional ou sequer de conveniéncia. Quando surge algum problema,
ela ndo o resolve, espera que ele telefone ou posterga para a volta dele. Nas palavras dela: “Se

ele ndo esta, as coisas nao sdo as mesmas... Faco, mas ndo gosto. Sair para qué? Melhor espera-



lo e sair com ele. Ainda que possa parecer dependéncia, vivo para ele e isso ndo me incomoda”.
Como um simples anexo ou um palido reflexo do que poderia ter sido e ndo foi. Uma deficiente
afetiva.

Se vocé € dessas pessoas que precisam do aval do companheiro até para respirar, deixe de
lado o pulmdo artificial e libere-se. Desprenda-se dessa incompeténcia tediosa. Permita que o
principio da autonomia limpe o lixo que vocé€ acumulou por culpa do apego. A independéncia € o
unico caminho para recuperar sua auto-eficacia. Sentir-se incapaz ¢ uma das sensacdes mais
destrutivas, mas ndo fazer nada e resignar-se a viver como um invalido € pior. Ainda que nao lhe

agrade o esfor¢o, tomar conta de voc€ mesmo fara com que a sua dignidade nao naufrague.

POR QUE O PRINCIiPIO DE AUTONOMIA GERA IMUNIDADE A DEPENDENCIA AFETIVA?

Porque a autonomia produz esquemas contra a dependéncia e promove formas mais saudaveis de
se relacionar afetivamente em pelo menos trés areas basicas: a. As pessoas que se tornam mais
autdbnomas melhoram visivelmente a auto-eficacia, adquirem mais confianga em si mesmas € se
tornam mais auto-suficientes. O medo de nao ser capaz é prevenido e/ou vencido.

b. A liberdade educa e eleva os niveis de resisténcia a dor e ao sofrimento. Ao ter de se
deparar com o mundo e lutar pela propria sobrevivéncia, elimina pela raiz o mau costume de
evitar os incomodos. Em outras palavras, ajuda no amadurecimento emocional. Previne-se ou se
vence o medo de sofrer.

c. A autonomia conduz a uma melhor administragao da soliddo. Os sujeitos que adotam a
autonomia como uma forma de vida adquirem os melhores niveis de auto-observagdo e maior
autoconsciéncia. Considerando-se que a soliddo estd na base de toda dependéncia afetiva, se

previne e/ou se vence o medo da soliddo.

ALGUMAS SUGESTOES PRATICAS 1. CUIDAR DE SI MESMO — AINDA QUE O COMODISMO
OFERECA VANTAGENS, JA £ HORA DE DEIXAR A INUTILIDADE DE LADO. TOMAR CONTA DE
VOCE MESMO E UM PRAZER INDESCRITIVEL, MUITO MAIOR DO QUE SER COMODISTA.
QUANDO VOCE FOR CAPAZ DE RESOLVER AS COISAS SEM AJUDA, TERA A MARAVILHOSA
SENSACAO DE ANDAR PELA VIDA A DUZENTOS QUILOMETROS POR HORA. A PARTIR DE HOJE,



NAO DELEGUE O QUE VOCE MESMO PODE FAZER. OS INTERMEDIARIOS NUNCA FAZEM BEM O
MANDADO. SE VOCE TEM A MANIA DE CONSULTAR OS OUTROS SOBRE TUDO, SE DE O

r

PRAZER DE ERRAR. ENTREGUE-SE A TENTACAO DOS ERROS. E 0 UN1CO PECADO QUE DEUS
PATROCINA PESSOALMENTE. SE VOCE ERRA, CRESCE; SE NAO COMETE ERROS, FICA
ESTANCADO.

Comece a fazer uma lista das coisas que voc€ precisa arrumar ou solucionar e que adiou
por ndo ter um “especialista” disponivel. Defina suas prioridades, faga uma ordem do dia e das
tarefas a cumprir. Isso mesmo: ndo postergue mais! Simplesmente comece. Dé-se ao trabalho de
pegar o telefone e pesquisar. Desloque-se. Incomode-se até a raiz do cabelo. Ainda que haja
chuva e trovoadas, vocé ira. Nao havera desculpas nem mais desisténcias. Nao descuide do que
vocé ama. Seus pertences sdao importantes: cuide deles. D€ uma manutengcdo a vida de vez em
quando. Ninguém fara isso melhor do que vocé. Quando vocé deixar de entregar a vida aos outros
e for responsavel pelos seus atos, descobrird sua verdadeira fortaleza.

Se vocé desempenhou com seu parceiro o papel de “a inatil” ou “o inatil”, mude isso.
Desfaca a menos-valia. Nao precisa ser fraco para ser amado. Tranqiiilize a pessoa que voce
ama, diga que sua transformagao ndo afastara vocé dela, mas que a amara ainda mais. Vai ama-la
com a for¢a do que j4 ndo teme, com a calma do que ndo procura a seguranca. Simplesmente ira

ama-la em liberdade.

2. Curtir a soliddo — Faca as pazes com a soliddo. Nao tenha mais medo. Ela ndo morde, afaga.
Inclusive pode fazer cocegas. E verdade que, as vezes, nos sobressalta, mas nos ensina. Fique
com ela durante alguns dias. Experimente-a para ver no que di. Pode comegar saindo sozinho.
Sem companhia de nenhum tipo, nem de parentes, nem de amigos. V4 um dia ao cinema, no
horario mais movimentado, quando todos estdo acompanhados, e entre na fila com cara de
ermitdo despeitado. Demonstre ser um solitario. Deixe que alguns olhem para voc€ com pena
(“Pobre, ndo tem companhia). Que importa! Por acaso vocé precisa de um vulto ao lado para
assistir a um filme? Num sabado a noite, reserve lugar no restaurante da moda da sua cidade.
Coloque a sua melhor roupa e chegue sem companhia. Aproxime-se da mesa somente tendo o
garcom como sequito e, quando ele perguntar se vocé€ esta aguardando alguém, responda com um
laconico “ndo” (como quem diz “hoje ndo preciso de ninguém’”). Peca um bom vinho e saboreie a

comida como se fosse a maior das delicias. Comporte-se como um hedonista. Ignore os olhares e



descobrira que, por sorte, vocé ndo ¢ tdo importante. Depois de cinco minutos, ninguém mais
estara notando vocé. Passara totalmente despercebido, at¢ para os mais xeretas. Leve a sua
solidao para passear com garbo e decoro. Areje-a. Nao a esconda como se fosse um ato de mau
gosto. Nao se envergonhe de andar com ela. Mostre-se como um ser independente. Na hora da
verdade, vocé€ ndo € mais do que um ser humano que as vezes gosta de ficar so.

Procure o siléncio. Contemple-o. Aproxime-se dele sem fazer barulho. Saboreie. Quando
chegar em casa, ndo corra para ligar a televisao, o radio, o computador ou o equipamento de som.
Primeiro, relaxe. Fique um tempo sem se comunicar com o mundo. Percebeu como seu cérebro
esta superestimulado? Desafogue-o. Refugie-se por algumas horas no sossego da falta de noticias.
Elimine por algum tempo toda a informa¢do nova. Nao fale com ninguém. Tranque-se por dois ou
trés dias, tire o telefone do gancho. Isole-se. Pratique o mutismo.

Vocé também pode ficar por algumas horas sem estimulos visuais. Tape os olhos e brinque
de ser vidente. Mova-se pela casa e tente fazer algumas atividades sem olhar. Use os sentidos
silenciosos, como o tato, o olfato e o movimento.

Procure um lugar afastado onde a natureza esteja presente. Fuja por uns dias. Afaste-se do
burburinho artificial e va atras do som natural. Deixe que a sua atribulada mente ouga a si mesma
sem tantas interferéncias. Medite e observe os animais noturnos (ndo discuta com os grilos).
Aproveite o barulho da chuva. Repouse sob uma arvore e deixe a brisa se insinuar. Isso ndo €
“sensibilice” de segunda, mas vontade de viver intensamente os sons do siléncio.

Se vocé ndo tem companhia e se sente sozinho, ndo se apresse em procurar alguém
desesperadamente, como um viciado. Nao se agarre a primeira op¢do. A experiéncia me ensinou
que, quanto menos buscamos o amor, mais o encontramos. O desejo descontrolado assusta os
candidatos de ambos os sexos. Caso se note a sua ansiedade e que a sua vontade estd
transbordando, espantara qualquer ser humano que se aproxime de voc€. Apague esse cartaz
escrito na sua testa: “Procuro um par” e mude seu contetido por um mais decente: “Estou bem
assim”. Declare-se em estado de soliddo por um ano. Nao porque esteja de baixo astral, mas
porque vocé decidiu nido ter ninguém durante um tempo (claro que, se o amor da sua vida
aparecer, a coisa muda). Quando vocé fizer as pazes com a soliddo, os apegos deixardo de

incomodar.

3. Tentar vencer o medo — Certamente, € ainda que nao acredite, voc€ € muito mais corajoso do



que pensa. E nas situagdes-limite que mais nos conhecemos. Muitas pessoas que passaram a vida
mortas de medo tiram para fora uma fortaleza impressionante diante da adversidade. Nao estou
falando que vocé tenha de ser uma versdo de Mel Gibson em Cora¢do valente, mas das
limitagdes voce pode fazer aflorar o lado audacioso que estava escondido. Nao falo de ganhar e
vencer, mas de tentar. Quando tentamos de verdade, nosso “eu” se fortalece. Nesse dia, dormimos
melhor. Nao havera remorsos nem reclamag¢des. Em paz: “Ao menos tentei”.

Escolha um medo qualquer que seja irracional e objetivamente danoso (ou seja, uma fobia)
e enfrente-0. Pode fazer isso por aproximacdes sucessivas ou de uma s6 vez, sem anestesia. Se
forem as baratas, va buscéa-las. Nao fuja do asco da sensagdo. Sinta o medo a fundo. Nao o evite,
sinta-0. Mergulhe no medo. Esmague-as, salte sobre elas. Pode gritar, xingar e sacudir o corpo no
ritmo da adrenalina. Mas nao deixe que um misero € asqueroso inseto proclame vitoria. Se vocé
tentar uma vez, na proxima vez sera mais facil. Se a vida de um ser querido dependesse de seu
medo de baratas, vocé ja o teria vencido. Vocé pode tentar o mesmo com outras apreensdes. De
falar em publico, de ser desprezado, de altura, de agua, do escuro, enfim, seja qual for a fonte de
seu medo, ndo ha mais op¢do. E preciso enfrenta-lo.

Coloque-se a prova. Faca exatamente o que lhe d4& medo. Nao espere que a situagdo
chegue, provoque-a. Chame o medo. Retenha-o. Na hora da verdade, ndo ¢ mais do que quimica
correndo pelas veias. E incomodo, mas nio doi. Esteja atento as oportunidades. Quando algum
evento lhe causar medo, encare-o como uma ocasido para fortalecer a coragem. Essa ¢ a chave.

O principio de autonomia ensina a ser independente, a ver por si mesmo sem se transformar
em anti-social. Mostra o caminho da emancipag¢do psicologica e afetiva. Quando uma pessoa
decide tomar as rédeas de sua vida, as dependéncias afetivas ndo vencem tdo facilmente. Caem e
se apagam. Se vocé exerce o direito de ser livre, serd capaz de enfrentar situacdes dificeis
(incluindo os problemas afetivos), a soliddo serd uma oportunidade para crescer (ndo estara tao
carente), confiara mais nas suas capacidades (ndo vai esperar que o companheiro o proteja),
fortalecera a vulnerabilidade ao sofrimento e ndo temera tanto o abandono. Em suma, sera mais
valente. Nas palavras de Tagore: “Nao desejo que me livre de todos os perigos, mas que me dé
valentia para enfrentar todos eles. Nao peco que minha dor seja eliminada, mas coragem para
domind-la. Nao procuro aliados no campo de batalha da vida, mas for¢gas em mim mesmo. Nao
imploro, com temor ansioso, para ser salvo, mas peco esperanga para ir conquistando, com

paciéncia, minha prépria liberdade”.






O principio do sentido da vida

Cada vez que toco no tema da espiritualidade, alguns de meus colegas ultracientificistas se olham
de canto de olho com desconfianga, levantam a sobrancelha e ajeitam o colarinho da camisa. Nao
aceitam esse tema facilmente, porque ele se afasta dos padrdes tradicionais de pesquisa. Mas
tampouco podem rechaga-lo totalmente, porque as pessoas que conseguem ter um sentido especial
de transcendéncia demonstram uma série de vantagens para a sobrevivéncia se comparadas a
outras pessoas que ndo o tém. Vivem mais tempo, melhoram substancialmente a qualidade de
vida, ficam menos doentes, enfrentam doencas terminais com maior integridade, criam imunidade
a muitos males mentais, perdem o medo da morte e, o que ¢ mais importante, sao extremamente
resistentes a criar dependéncias de todos os tipos.

As pessoas que encontraram o caminho da auto-realizacdo ou que possuem robustez
espiritual sdo duras de morrer. Movem-se com maior fluidez e ndo costumam ficar ligadas em
bobagens. Nao andam procurando alguma coisa para se apegar e se sentirem protegidas.
Incorporaram a seguranca ao seu disco rigido. Amar uma pessoa assim ¢ maravilhoso, mas
assustador, porque ela pode dar a impressao de ser “muito” independente. Um companheiro sem
temores assusta os inseguros. A frase: “Amo vocé, mas posso prescindir de voc€” pode provocar
um infarto fulminante em mais de um apaixonado. Os condicionamentos sociais instituiram uma
falsa premissa: amor sem medo nao ¢ amor. Quando um individuo encontrou sua auto-realiza¢ao
vocacional ou transcendental, ama com uma paz especial. Nao ¢ perfeicdo, mas tranqiiilidade
interior. E ainda que possa parecer suspeito de desamor, ndo ¢ assim. Simplesmente, deixou que
0s apegos caissem com o proprio peso: existe desejo, mas nao dependéncia.

Para entender melhor qual ¢ o motivo da vida, o dividiremos em duas dimensdes bdasicas:

auto-realizacgdo e transcendéncia.

A AUTO-REALIZACAO ESTE PRINCIPIO SE REFERE A CAPACIDADE DE RECONHECER OS
TALENTOS NATURAIS QUE POSSUIMOS. AQUELAS HABILIDADES SINGULARES QUE SURGEM
ESPONTANEAMENTE DE NOS MESMOS SEM TANTO ALARDE NEM ESPECIALIZACOES.
SIMPLESMENTE ESTIVERAM Ai O TEMPO TODO E AINDA PERSISTEM. VIVEMOS DE COSTAS
PARA NOSSOS TALENTOS E SEQUER PERCEBEMOS.



A pergunta fundamental €: como saber se estamos desenvolvendo esses talentos? Se as
respostas as trés perguntas seguintes forem positivas, voc€ esta no caminho certo. Caso contrario,
vocé tem alguma coisa a rever: a. Voc€ pagaria para fazer o que esta fazendo?

b. As coisas que vocé faz bem e gosta de fazer surgiram naturalmente mais do que por
aprendizagem?

c. Quando estd fazendo o que ama, as pessoas se aproximam de voc€ em vez de se
afastarem?

Esse ¢ o talento natural: uma capacidade guiada pela paixao, que vem de dentro e retine os
demais quando aparece. Todos a possuimos, todos podemos alcanga-la, todos estamos destinados
a desenvolver nossa capacidade criativa se nos deixarem e se tivermos coragem.

Uma pessoa que encontrou a vocagdo € sente paixdo pelo que faz se torna imune a
dependéncia afetiva porque sua energia vital se abre a outras experiéncias. E isso ndo significa
incompatibilidade, mas amor a quatro mios. Desenvolver os talentos naturais € se abrir a outros
prazeres sem descuidar do vinculo afetivo. Nao se abandona o companheiro, mas nos integramos
a ele, amamos com plenitude.

Se a vocacdo ¢ levada a um bom termo, a mente se tranqiiiliza, e as insegurangas
desaparecem. As pessoas realizadas ndo sdo possessivas: sdo independentes e estimulam a
honestidade entre os demais. Ndo precisam tanto do apego irracional porque a perda e a terrivel

solidao ja ndo as assustam.

A TRANSCENDENCIA ACREDITAR QUE ESTAMOS PARTICIPANDO DE UM PROJETO UNIVERSAL E
ACEITAR A SUA IMPORTANCIA NOS COLOCA, DE FORMA AUTOMATICA, NO PLANO ESPIRITUAL.
A VIDA EVOLUI NUM SENTIDO DE COMPLEXIDADE CRESCENTE, NO QUAL E POSSIVEL QUE
SEJAMOS A PONTA DE LANCA DE UMA TRANSFORMACAO QUE AINDA NAO PERCEBEMOS. O
GRANDE MESTRE TEILHARD DE CHARDIN DIZIA: “A CRIACAO NAO ESTA TERMINADA: ESTA
SENDO LEVADA A CABO NESTE INSTANTE”. E, SE ISSO £ VERDADE, ESTAMOS PARTICIPANDO
ATIVAMENTE DELA. TRANSCENDER SIGNIFICA TER CONSCIENCIA (DAR-SE CONTA) DE QUE
SOU MUITO MAIS DO QUE ACREDITO SER.

Acreditar que estamos participando de um projeto universal nos faz fortes, nos afasta do
mundano e questiona nossa presenga no planeta. Os animais ndo sabem que irdo morrer; nds, sim.

Muitas pessoas que recorrem a ajuda psicoldgica ou psiquiatrica buscam alivio para a sua



frustragdo existencial porque se sentem vazios € contam que nao encontram um motivo para viver.
Ter um vetor orientador que nos empurre até um fim césmico, a uma compenetracao com Deus, o
universo ou como queiramos chama-lo, nos d4 um sentido vital. Nao ha duavida: os ideais,
quaisquer que sejam suas origens, nos fazem crescer. E ndo me refiro aos fanatismos religiosos e
a sua conseqliente ignorancia, mas a posi¢ao séria € honesta de acreditar em algo mais. Voltaire
dizia: “Se Deus ndo existisse, seria preciso inventa-1o”.

O “mais além” ndo ¢ incompativel com o “aqui e agora”. Deus ndo exige tanto. Crescer
espiritualmente ndo ¢ incompativel com o amor terreno, alegre e carinhosamente contagioso que
sentimos por nosso par. Exaltar a vida interior ajuda a se desprender dos impedimentos da

dependéncia afetiva, mas ndo tem nada a ver com desamor.

POR QUE O PRINCIPIO DO SENTIDO DA VIDA GERA IMUNIDADE A DEPENDENCIA AFETIVA?

Porque o sentido da vida produz esquemas antidependéncia e promove maneiras mais saudaveis
de se relacionar afetivamente em pelo menos quatro areas basicas: a. As pessoas que adquirem
um sentido para a vida conseguem se distanciar das coisas mundanas e adquirem uma visao mais
completa e profunda da vida. Em geral, ndo se apegam tanto as coisas terrenas, incluindo o afeto.
Nao ¢ que nao se interessem pelo material, mas conseguem coloca-lo no lugar que merece.

b. De forma similar ao que ocorre com o principio da exploragao, o desenvolvimento dos
talentos naturais permite uma expansdao da consciéncia afetiva. Havendo outras formas de
satisfagdo, a preferéncia motivacional deixa de existir. Debilita-se o esquema de exclusividade
prazerosa pelo companheiro e se promove a independéncia psicoafetiva. O prazer pela vida
também comega a incluir a propria auto-realizagao.

c. A transcendéncia permite redimensionar a experiéncia do sofrimento. Nao ¢ que
suportemos mais a dor, mas ela se dilui, se situa em outro contexto ¢ ganha um novo significado.
As pessoas com uma vida espiritual intensa sdo mais fortes frente a adversidade e
emocionalmente mais maduras. Aprendem a renunciar ¢ a se darem por vencidas quando ¢
necessario.

d. Participar da idéia de um projeto universal da um sentido especial de pertencimento. Um

ponto de referéncia interior com a esséncia mesma da vida, que elimina a necessidade de



prote¢do e diminui a vulnerabilidade ao sofrimento. A idéia de uma missao pessoal nos exonera

de imediato de qualquer dependéncia afetiva.

ALGUMAS SUGESTOES PRATICAS 1. NAO MATAR A VOCACAO — NA VIDA, NUNCA PODEMOS
NOS RESIGNAR A VIVER INFELIZES. A AUTO-REALIZACAO E UM DIREITO QUE VOCE TEM PELO
SIMPLES FATO DE HAVER NASCIDO. SE VOCE TEM A CONVICCAO DE ESTAR TRABALHANDO
COM ALGO DE QUE VERDADEIRAMENTE NAO GOSTA, OU SENTE QUE ESTA SUBUTILIZADO,
ENFRENTE O FATO. NAO IMPORTA QUANTAS OBRIGACOES VOCE TENHA, ABRA O LEQUE DE
POSSIBILIDADES. NAO ESTOU DIZENDO QUE VOCE SEJA IRRESPONSAVEL, O QUE SUGIRO E
NAO SE DAR POR VENCIDO. MANDE CURRICULOS A DEUS E TODO MUNDO, LEIA OS
CLASSIFICADOS, FALE COM OS AMIGOS E CONTE AO MUNDO PARA O QUE VOCE SERVE. DI1GA
QUAIS SAO SEUS TALENTOS E BRIGUE CONTRA O LUGAR QUE VOCE OCUPA NA VIDA.

Escave no passado para resgatar aquela velha vocacdo de adolescente. Se ndao pode
trabalhar com ela, transforme-a em paixao alternativa. Retome-a. Arranje tempo para essa
atividade que vocé adora e que ndo lhe cansa. Nao pense se vocé a faz bem ou mal. Isso ndo
importa. O importante ¢ que vocé goste e se divirta intensamente. Se o marido diz que as aulas
“X” ndo geram lucro algum, diga a ele que as pessoas ndo valem pelo que t€m, mas pelo que sao.
Complete em tom enfatico dizendo que os melhores lucros da vida ndo estio marcados por um
cifrdo. Se a esposa faz cara feia toda vez que vocé decide praticar seu passatempo, ignore-a. A
paixdo nio ¢ negociavel. Coloque o seu talento para rodar. E seu. Pertence a vocé como os seus
olhos, o0 seu nariz e o seu cabelo. Nao pe¢a permissao, nao se justifique nem convenga ninguém.
Se vocé gosta de jardinagem, fique com terra até a raiz do cabelo, quem se incomodar que feche
os olhos. Inscreva-se num curso de jardinagem avangada, compre o livro do “jardineiro feliz”
(certamente existe) e comece a mimar toda planta que encontrar. E mais: faca amor com elas. Se
vocé gosta de carpintaria, ndo precisa ter ferramentas profissionais. Pregos, martelo e madeira:
comece por ai. Se gostar de musica, tranque-se para escutd-la. Devore o compacto e deixe que a
fibia, a tibia e a rétula se reconciliem num ritmo alucinante. Se gostar de cantar, cante: no
chuveiro, na rua, no dnibus, na missa, nas reunides de engravatados, nos domingos de manhazinha,
na tristeza ¢ na alegria. Cante cara a cara com seu vizinho insuportavel ou para seu melhor
amante. Mas cante. Se vocé nao se mantém em forma remexendo seus talentos, eles se

enferrujardo. Faca as pazes com a imaginagao.



Vocé nasceu para algo especial. Como ocorre com a grande maioria, ¢ possivel que o
pequeno esbogo de genialidade infantil tenha sido cerceado por seus pais em nome do “futuro”,
“para o seu bem”. Mas ndo ¢ assim: se voc€ estd desenvolvendo seus talentos, o que vocé ¢, a
vida se encarregara dos detalhes. A maioria das pessoas perambula de um lado a outro tentando
sobreviver. Esse ndo ¢ o caminho. Busque no seu interior e faga a sua singularidade brilhar. Abra
um espago para a sua vocagdo. Se voc€ a reprimir, estard perdendo muito mais do que uma
oportunidade. Estamos falando da sua vida. Nao importa quanto sucesso vocé tenha. Pouco
importa quanto a sua empresa faturou e se voc€ conseguiu cumprir as metas. Se vocé tivesse
cancer ou fosse vitima de um seqiiestro, os indicadores de vendas seriam informac¢des de mau
gosto. Se ndo for vocé em pessoa, a verdadeira, a Unica, a irreproduzivel, somente serd uma
incipiente imitagdo. Uma sombra platonica. Comece hoje. Wlte a infancia e resgate a mais antiga
e obstinada capacidade. Traga-a at¢ o presente, coloque-a para funcionar a todo vapor e
aproveite sem limitagdes o €xtase de quem tem um brinquedo pela primeira vez.

Se vocé fizer 1sso e comecar a fortalecer a sua realizacdo pessoal, a dependéncia afetiva
comecara a perder fungdo. J4 ndo sera tdo necessaria. E inclusive pode chegar a ser um estorvo,

porque o desenvolvimento das suas potencialidades tera ocupado o primeiro lugar.

2. Expandir a consciéncia — Se voc€ ndo ¢ uma pessoa fatil ou um colecionador compulsivo de
objetos, deve ter feito as perguntas existenciais tipicas: “Quem sou?”, “O que estou fazendo
aqui?” e “Para onde vou?” E isso ndo significa desorientagdo, mas duvida metodica.
Existencialismo quotidiano e perguntas de um transeunte. Voc€ € produto de milhdes de anos de
evolugdo. Uma evolucdo que tem como caracteristica ascender na complexidade. O animal tem
contato com a natureza, mas voce, além disso, tem contato com o seu interior. Voc€ possui
autoconsciéncia, a capacidade de pensar sobre o que pensa. Voc€ ¢ matéria se transformando em
espirito. Tem a incrivel missao pessoal de conhecer a si mesmo. Quando vocé se observa e se
descobre, ¢ o universo inteiro que se observa. Voc€ ¢ um momento, um instante fugaz na
imensidao do cosmos, mas faz parte de um processo de expansdo universal, infinitamente maior e
que o abarca. Todos estamos de passagem e vamos voltar para casa. Voc€ veio para contemplar a
criacdo, observa-la, aproveita-la e cuida-la. Somos construtores do universo. P6 de estrelas,
como dizem. Em n6s se reproduz a histéria de toda a humanidade, e voc€ pode ter acesso a ela. O

poeta colombiano Rafael Maya dizia isso assim:



Estive toda a noite contando os astros.
Sobrou-me fantasia Mas me faltou espacgo.

Entdo, dentro da alma, Segui contando os astros.

Faca um exercicio simples. Feche os olhos e tente pensar que estd conectado com os
objetos e as pessoas do seu mundo imediato. Rompa o isolamento mental. Imagine que a realidade
material tem uma infinidade de camadas e que vocé consegue descer atraves delas até perceber
que, na profundidade subatémica, somos exatamente a mesma energia. Como se todos fossemos
pontas de um iceberg aparentemente desconectadas, mas unidas por um continente subterraneo.
Vocé ndo esta sozinho. O isolamento ¢ uma ilusdo. Tudo afeta tudo. Ainda que ndo se note
imediatamente, o que ocorre em outras latitudes cedo ou tarde tem influéncia sobre voc€. Isso
implica que o que vocé fizer com a sua vida afetara os outros. Voc€ € o mundo, a consciéncia da
humanidade, e, se assumir esse fato, entendera que a sua responsabilidade ¢ enorme e
apaixonante.

Pode comecar a ler sobre religido. Por que ndo? Nao acha interessante compara-las? O
budismo, o hinduismo, o cristianismo, o taoismo, o judaismo e o islamismo. Nao estaremos
falando da mesma coisa em diferentes idiomas? Ainda que o conhecimento ndo necessariamente
gere o fendmeno da fé, pode enriquecé-la e evitar que voc€ caia no pensamento magico, na
credulidade extrema ou na ignorancia. Einstein dizia que o sentimento religioso cdsmico € o
motivo mais forte e mais nobre que anima a pesquisa cientifica. A ciéncia coloca os seus pés na
terra para que voce possa saltar mais longe. Tente ler teologia. Questione crencgas, assista a alguns
cultos, converse com os crentes € com os ateus. Pesquise. Nao para escolher, mas para conhecer.
A posig¢do existencial que vocé assumir ird aparecer sozinha, ird se gestar sem alarde nem pompa.
Deus quase ndo fala, mas, quando o faz, sua linguagem € inconfundivel. O escritor grego Nikos
Kazantzakis diz assim: “Disse a amendoeira: ‘Fale-me de Deus’, e a amendoeira floresceu”.

Tente fugar no seu interior. Mergulhe. Estude seus estados internos. Pode utilizar a
meditacdo, 10ga, a oracdo ou qualquer outro método, mas dedique um tempo para avaliar a sua
existéncia. Instale uma linha direta para falar com Deus toda vez que desejar — e, se estiver
ocupado, insista. Lembre que quando falamos de transcender estamos dizendo para vocé sair do

imediato e ir além dos limites da aparéncia. Nao precisa ser a Madre Teresa de Calcuta ou Sao



Francisco de Assis. No seu estilo e na sua medida, quando tiver aberto a porta da transcendéncia,
fard conexao com algo especial. E ndo terd que peregrinar até a Terra Santa, Meca ou Tibet.
Bastaré deixar sair o que vocé tinha trancado no seu interior. Um poema irlandé€s do século IX diz

assim:

Ir a Roma — grande esforgo, pouco a ganhar —; ndo encontrarads ali o Rei que procuras,

a menos que o tragas contigo.

O principio do sentido da vida ensina a desligar-se de muitas das suas amarras. Permite ter
uma visao mais holistica do universo e de vocé€ mesmo. Ajuda a se desprender do supérfluo e do
inatil. Outorga maior riqueza interior e independéncia psicologica. Seus interesses serdo cada vez
mais vitais, € mais madura a sua maneira de amar. Sentira que ndo havera tanto medo da perda, e
a necessidade de possuir serd substituida pela béncao de ter um proposito de vida. Todos os
individuos deste planeta, quer admitamos ou ndo, t€m a tendéncia de buscar além do evidente.
Viktor Frankl dizia: “A todo momento o ser humano aponta, acima de si mesmo, para algo que nao
¢ ele mesmo, para algo ou para um sentido que ¢ preciso cumprir, ou para outro ser humano a

encontro do qual vamos com amor”.






PARTE Il

VENCENDO A DEPENDENCIA AFETIVA

Como se desligar dos amores doentios e ndo ter recaidas

“Espero me curar de ti em alguns dias
Devo deixar de te fumar, de te beber, de te pensar.

E possivel. Seguindo as prescrigoes da moral em voga.

’

Receito a mim mesmo tempo, abstinéncia, soliddo.’

Jaime Sabines

“Se me enganas uma vez, a culpa é tua.

Se me enganas duas, a culpa é minha.’

Anaxdagoras



Muitas pessoas vivem presas a relagdes afetivas doentias das quais ndo podem ou ndo querem
escapar. O medo de perder a fonte de seguranca e/ou de bem-estar as mantém atadas a uma forma
de tortura pseudo-amorosa de conseqli€éncias fatais para a saide mental e fisica.

Com o tempo, estar mal vira um costume. E como se todo o sistema psicologico
adormecesse € comecasse a trabalhar a servi¢o do vicio, fortalecendo-o e evitando enfrenta-lo de
todos os meios possiveis. Lenta e silenciosamente, 0 amor passa a ser uma utopia quotidiana, um
anseio inalcancavel. E, apesar da letargia afetiva, dos maus-tratos ¢ da humilhacdo constante de
ter que pedir carinho, a pessoa dependente de uma relacao disfuncional se nega a possibilidade
de viver um amor livre e saudavel; estanca, paralisa-se e entrega-se a sua ma sorte.

Nao importa que tipo de vinculo vocé tenha: se realmente quer se libertar dessa relagao
que ndo o deixa feliz, vocé pode fazé-lo. Nao ¢ impossivel. A casuistica psicologica esta cheia de
individuos que conseguiram pular para o outro lado e fugir. E preciso comegar a mudar os velhos
costumes viciados e limpar a maneira de processar a informagao. Se vocé aprende a ser realista
no amor, se respeita € desenvolve autocontrole, tera comecado a gestagdo da propria revolucao

afetiva.






O principio do realismo afetivo

Realismo afetivo significa ver a relagao do casal tal qual ela €, sem distor¢des nem auto-enganos.
E uma percepgdo direta e objetiva do tipo de intercAmbio que sustento com a pessoa que
supostamente amo. Uma auto-observacao franca, assertiva € um pouco crua, mas necessaria para
curar o vinculo ou terminar com ele, se for o caso. Analisar aberta e honestamente o “toma la, da
ca” amoroso ¢ um requisito primordial para aplainar o caminho até uma relacdo prazerosa do
ponto de vista afetivo e psicoldgico. No entanto, na pratica, as pessoas dependentes de relacoes
afetivas perniciosas se esquivam constantemente dos fatos.

Na dependéncia amorosa, o auto-engano pode adotar qualquer forma. Com a intengdo de
dominar a pessoa que se diz amar, somos parciais, negamos, justificamos, esquecemos,
idealizamos, minimizamos, exageramos, mentimos ¢ alimentamos falsas ilusdes. Fazemos
qualquer coisa para cultivar a imagem romantica do nosso sonho amoroso. Nao interessa que toda
a evidéncia disponivel seja contrdria, pouco importam as demonstragcdes € o acumulo de opinides
contraditdrias que os amigos e familiares emitem: a fonte da dependéncia ¢ intocéavel, e o
aparente amor, irremovivel.

PR. era um homem de 41 anos, separado hd oito meses porque a mulher tinha se
apaixonado por outro € o havia abandonado com a frieza das mulheres que nunca amaram.
Sozinho, bastante deprimido e profundamente ferido, iniciou a tipica perseguicdo de conquista
masculina: uma mulher que tomasse conta dele e, além disso, o amasse. Depois de sair com
varias pretendentes e de rejeitar as opcdes que o meio lhe oferecia, decidiu direcionar a sua
energia para uma mulher casada, colega do escritorio, confidente e terapeuta aplicada. A
imperiosa urgéncia dele para recuperar o status social e, da parte dela, um casamento sofrivel
fizeram com que rapidamente tecessem planos e projetos de vida futura. Ela iria se separar, ele
assumiria satisfeito o papel de marido e de pai posti¢o das filhas dela.

O entusiasmo do meu paciente chegava a euforia e, as vezes, perigosamente, ao delirio.
Encontravam-se até quatro vezes por semana, se falavam por telefone a toda hora e um nao podia
viver sem o outro. A afinidade era quase completa ¢ incluia senso de humor, valores, sexo
desdobrado em orgasmos multiplos e compatibilidade de sobra nas atividades intelectuais,

musicais e culinarias. O casal perfeito.



Como, de acordo com a minha experiéncia profissional, os amantes que tém estado civil
diferente ndo costumam chegar a lugar nenhum, sugeri que P.R. tivesse moderagdo, prudéncia e
bastante realismo para nao se machucar. Quando um dos dois envolvidos esta casado, € o outro
plenamente disponivel, o que sai perdendo ¢ o segundo. Ainda que o amor costume ser
considerado um fator determinante para concretizar um casamento, a falta dele nao ¢ vista como
motivo necessario e suficiente para desfazer a relacdao. Dito de outra forma, para que houvesse
motivo valido para um divorcio, o marido da amante do meu paciente deveria ter matado alguem,
violentado uma crianca ou estar morto.

Meu cliente insistia em manter as expectativas. Frases como: “Ela vai se separar na
proxima semana’ ou “J4 temos uma data” se tornaram comuns durante as consultas. No entanto, no
ultimo minuto sempre aparecia um “mas”. Uma vez, o marido havia entrado em depressao; noutra
ocasido, os negodcios iam mal e, na Gltima, o sogro agonizava.

Minhas confrontagdes eram sistematicas e firmes, mas P.R. ndo fazia mais do que desculpar
as reiteradas duvidas e retrocessos da sua futura mulher. Por exemplo, se ele dizia: “Ela ndo pode
viver sem mim”, € eu respondia: ‘“Parece que também ndao consegue viver sem o marido”, ele
reagia com furia e indignagdo: “Nao ¢ verdade, voc€ ndo entende!” Nossas consultas eram uma
espécie de luta greco-romana na qual cada vez que eu tentava encarar os fatos ele dava um jeito
de escapulir mediante desculpas de todo tipo: “Nao ¢ tdo facil, ela foi educada por freiras, ¢ a
cagula de oito irmaos, o marido ndo deixa ela se separar, ¢ muito apegada aos filhos, o pai batia
nela quando era pequena, foi muito reprimida, ¢ muito ansiosa, se pudesse estaria comigo, a mae

b]

era alcodlatra...”, enfim, a lista nunca acabava. Mas nenhum de seus argumentos admitia a
possibilidade de que ela ndo o amasse o suficiente para se jogar na relacdo. Na hora da verdade,
pouco importava se era fraca, insegura ou timida; o importante para meu paciente era que a espera
o afastava cada dia mais da possibilidade de conhecer outras pessoas que estivessem realmente
disponiveis.

Por fim, depois de um ano e meio de ata e desata, a mulher se separou. O marido saiu de
casa, € ela decidiu encarar corajosamente o custo de ficar com o homem amado. Infelizmente, e
para surpresa de muitos (incluindo o marido), o impulso durou apenas duas semanas. A culpa, as
filhas, a mamae (sobretudo a mamde), a sogra, o psiquiatra e a melhor amiga, entre outros

mediadores, a fizeram mudar de opinido. Mesmo havendo varias tentativas posteriores, todas

foram infrutiferas. O medo a empurrava para tras.



Ha alguns dias, P.R. (que segue esperando e, de vez em quando, vem a consulta) ¢ a sua
amante de cabeceira completaram quatro anos de relacionamento clandestino. Festejaram num
restaurante de pouco prestigio, mas bem localizado e escondido. Na tltima sessdo, trouxe uma
“boa nova” dificil de acreditar: “Desta vez, sim, ela vai se separar”. Provavelmente estejamos
diante da versdo adulta de 4 historia sem fim. Um pouco de realismo bastaria: “Acho que o amo,
mas ndo sou capaz de ir em frente”’; mas o apego irracional turva a vista e os sentidos.

O realismo afetivo sugere que partamos do que verdadeiramente ¢ a nossa vida amorosa.
O que ¢, e ndo o que gostariamos que fosse. Se conseguirmos compreender a relagdo aqui e agora,
sem pretextos nem evasivas, poderemos tomar as decisdes acertadas, gerar solucdes ou comegar
a nos tornarmos independentes afetivamente.

Apresentarei algumas das distor¢des cognitivas mais comuns que impedem alcancar a
posicao realista que mencionei € que fortalecem irracionalmente a conduta da dependéncia
afetiva: desculpar o pouco amor recebido, minimizar os defeitos do companheiro, acreditar que
ainda existe amor quando ndo ha, persistir obstinadamente em recuperar um amor perdido e se

afastar, mas ndo de todo.

r

DESCULPAR OU JUSTIFICAR O POUCO OU NENHUM AMOR RECEBIDO E DURO ACEITAR QUE
NAO NOS AMAM COM TODA A FORCA. E NAO ME REFIRO SOMENTE AO PRAZER QUE O FATO
DE SE SENTIR AMADO PRODUZ, MAS A AUTO-ESTIMA ENVOLVIDA NISSO TUDO. (QUANDO A
PESSOA AMADA NOS QUER PELA METADE, COM LIMITACOES E DUVIDAS, A SENSACAO QUE
FICA E MAIS DE AGRADECIMENTO DO QUE DE ALEGRIA, COMO SE ESTIVESSEM NOS FAZENDO
UM FAVOR.

Uma boa relagdo nao permite reparacoes. Quando o sentimento vale a pena, ¢ tangivel,
inquestionavel e axiomatico. Nao passa despercebido, ndo requer terapias especializadas nem
reflexdes profundas. Nota-se. Como dizia Teilhard de Chardin: “Em que momento os amantes
chegam a se possuir plenamente, se nao quando estdo perdidos um no outro?”

Se ha duvidas, o afeto estd doente. Cura-lo implica correr o risco de que se acabe; deixa-lo
como esta ¢ fazer o virus se propagar. A pessoa que ¢ dependente afetiva sempre prefere a

segunda opg¢ao.



1. “Ele me ama, mas nao percebe”

Esse pensamento ¢ sustentado numa ide€ia totalmente irracional. Quando uma pessoa esta
apaixonada, sabe e sente, vive esse sentimento em cada pulsagdo, porque 0 organismo se
encarrega de avisar. Nao passa despercebido. O amor chega como um furacdo que mexe com tudo
por onde passa. Os sintomas sdo evidentes, tanto no ambito fisioldgico quanto no psicologico. Se
alguém ndo se d4 conta de que o amor o estd atravessando de lado a lado, deveriamos cogitar
algum dano neurologico incapacitante, talvez uma esquizofrenia catatonica, um autismo avangado
ou algum tipo de debilidade mascarado. O amor nunca ¢ ignorante. Se alguém ndo sabe se ama,

na verdade ndao ama.

2. “Os problemas psicoldgicos o impedem de me amar”

A maioria das pessoas dependentes que nao se sente amada tende a justificar o desamor de seu
parceiro por meio de causas psicoldgicas ou de traumas infantis. As razdes mais comuns dizem
respeito a timidez, a introversao, ao medo de se entregar, aos problemas de personalidade, a ma
educacdo ou ao famoso Edipo ndo resolvido. Um niimero consideravel de mulheres e homens
afetivamente rechagados inicia uma romaria de especialista em especialista para encontrar algum
tipo de alteracao (queira Deus curdvel) que explique a indiferenca do parceiro.

E certo que algumas desordens psicoldgicas podem produzir uma queda transitéria na
capacidade de amar, como € o caso da depressdo. Também ¢ verdade que existem transtornos de
personalidade que bloqueiam todo contato afetivo (por exemplo, os esquizoides). Inclusive ha
alteracoes de origem hormonal/metabodlica que minguam o prazer da troca afetiva. Entretanto, na
maioria das vezes ndo se chega ao desamor por uma causa organica ou psicoldgica, mas por puro
desgaste. Um belo dia, o amor, supostamente inalteravel e ultra-resistente, cai sobre si mesmo;
simplesmente se acaba ou nunca existiu. Ainda que resistamos a acreditar nisso, se nos
descuidarmos do afeto, ele pode se extinguir para sempre.

Como ¢ 6bvio, € menos doloroso acreditar que o afastamento da pessoa amada se deve a
uma anomalia, € ndo ao desafeto. Dizer: “Estd doente” ndo doi tanto quanto dizer “Se cansou de
mim”. Ao menos no primeiro caso fica a possibilidade de alguma droga milagrosa (quem sabe um
“Viagra” afetivo), e no segundo, se somos dignos, sO nos resta sair de cena em siléncio.

Se os problemas psicoldgicos do seu parceiro o impedem de lhe dar o carinho de que vocé

precisa, ajude-o. Se, apesar de ele saber do seu sofrimento, ndo pedir ajuda, questione o seu amor



¢ a sua conduta. E se ndo ha alteragdes evidentes a vista, chegue mais perto: é possivel que a

causa do desamor ndo seja outra coisa que desamor.

3. “Este € o seu jeito de amar™

Ninguém nega que ha estilos pessoais de amar, mas alguns sdo francamente suspeitos. Por
exemplo, se o “jeito de amar” do meu parceiro incluisse antipatia, indiferenca, egoismo, agressao
e infidelidade, ndo me interessaria aderir ao seu estilo afetivo. Mais ainda: se fosse capaz,
questionaria seriamente a relagdo. Uma de minhas pacientes estava casada havia seis meses.
Nesse tempo, o marido havia concordado em ter apenas duas relacdes sexuais, incluindo o
periodo de lua-de-mel. As duas experiéncias haviam seguido a mesma rotina: ele se deitava de
barriga para cima, ndo movia um dedo, tapava a cabeca com o lengol, ofegava e dizia palavrdes
enquanto ela tinha que fazer todo o servigo, obviamente sem muitos resultados. Ainda que
tivessem sido noivos por trés anos, a moga tinha se casado virgem e nao era muito experiente na
matéria. Depois de explicar a ela que o comportamento do marido era bastante distante de uma
conduta sexualmente aceitavel, sugeri que conversasse com ele sobre essa inquietagdo € o
convidasse para as nossas consultas. Ela temia tocar no assunto com ele, mas aceitou. Na consulta
seguinte, chegou mais contente e tranqiiila. Quando perguntei por seu dever de casa, ela disse que
estava muito melhor porque o marido havia explicado que esse era “o jeito dele de amar” e que
muitos homens faziam amor daquela maneira. Tentei fazé-la compreender que a pouca freqii€ncia,
a auséncia de contato fisico, a incapacidade de ejacular e a falta de desejo configuravam um
estilo que ndo iria satisfazé-la nem sexual, nem afetivamente. Acrescentei que, do meu ponto de
vista, estavamos diante de uma alteragdo psicoafetiva ou de um problema sexual que precisava de
tratamento. Depois de pensar a esse respeito por alguns instantes, decidiu tapar o sol com a
peneira: “Talvez ndo tenha sido suficientemente boa para ele ou a errada sou eu... Se ndo
conseguir reverter a situagdo, prometo que volto as consultas™.

As vezes, sobretudo se o parceiro é preguicoso e passivo, pegar o problema para si e
assumir a responsabilidade total pelas falhas cria uma estranha sensacdo de alivio. Sentir-se
culpado ¢ muito desagradavel, mas assumir o peso gera um lucro secundario: “Se eu sou a causa
do problema, a melhora da relacao dependerd de mim e somente de mim”. Minha paciente voltou
depois de dois anos, com um novo motivo. Tivera relagdes sexuais com outro homem e estava

decidida a ndo seguir se enganando: “Meu marido est4d doente... Ja percebi que o comportamento



dele ndo ¢ normal, mas ele se nega a receber ajuda”. Nem sempre as comparagdes sdo odiosas.

4. “Ele me ama, mas tem impedimentos externos”

De acordo com a ciéncia moderna, os homens sdo especialmente sensiveis ao estresse. Por isso,
imputam a eles todo tipo de incompatibilidade com o desenvolvimento normal do amor, desde a
impoténcia (o que corresponde) até o desamor (o que ndo corresponde). Trabalho em demasia,
saldo negativo no banco, agressdo ou cansaco cronico, qualquer desculpa € boa para explicar (no
fundo, para justificar) a distancia afetiva. De acordo com o que sabemos em psicologia, os
problemas externos podem causar irritabilidade, cansago € um pouco de mau humor, mas ndo
necessariamente desamor. Nao deixamos de amar o outro porque estamos cansados, ao contrario,
buscamos o outro para nos aconchegarmos. Quando um individuo esta preocupado e intranqiiilo, o
companheiro ou a companheira pode ser o apoio, o oasis onde repousar. Mas se o afeto ¢ fraco,
pode se transformar num problema a mais.

As vicissitudes da vida quotidiana podem alterar e destemperar um pouco o amor, mas nao
o anulam. Isso € pura lenda. Se somente amam vocé quando ndo ha problemas, seu amor jad esta

na terapia intensiva. Recomenda-se atengdo imediata.

5. “Vai se separar”

Como explicarei mais adiante, na vida ha coisas que ndo se pedem porque devem ser dadas motu
proprio, ou seja, voluntariamente. Se vocé€ tem que pressionar, perseguir € ameacar a pessoa
amada para que ela se separe, vai pelo mau caminho. Muitas vezes dizer: “Nao posso me
separar” significa, na verdade, que a pessoa ndao tem coragem de fazé-lo. O principio ¢
concludente: se amassem vocé verdadeiramente até as ultimas conseqiiéncias, estariam ao seu
lado.

MINIMIZAR OS DEFEITOS DO OUTRO OU DA RELACAO AS PESSOAS DEPENDENTES AFETIVAS
TENDEM A REDUZIR OS DEFEITOS DO COMPANHEIRO AO MINIMO PARA ASSIM PODER LEVAR
MELHOR A RELACAO E DIMINUIR OS RISCOS DE ROMPIMENTO. (QUANDO A MINIMIZACAO E
EXAGERADA, SE TRANSFORMA EM NEGACAO: “TupO ESTA BEM”, “NAO HA PROBLEMAS”
oU “TupoO ISSO E SUPORTAVEL”. A DEPENDENCIA AFETIVA TEM A PERIGOSA PROPRIEDADE



DE AMPLIAR AS VIRTUDES E DIMINUIR AS DEFICIENCIAS SEGUNDO CONVENHA. TODO O
SISTEMA DE PROCESSAMENTO DE INFORMACAO E COLOCADO A SERVICO DO AUTO-ENGANO.
A TATICA CONSISTE EM INCREMENTAR A INDULGENCIA PARA QUE AS COISAS NAO SEJAM
VISTAS NEM DOAM TANTO. E A ESTRATEGIA DO AVESTRUZ.

6. “Ninguem ¢ perfeito” ou “Ha casais piores”

A comparagdo cinica confirmatoria consiste em conferir a exce¢do o status de regra. Essas
pessoas ndo véem a arvore, mas o bosque. O tipico argumento: “Ha casais piores” tira
automaticamente a importancia de qualquer defeito, o minimiza ou o faz desaparecer, pois sempre
¢ possivel encontrar alguém em pior estado. Como se a estatistica, por pura comparagao, tivesse
a estranha virtude de embelezar o feio e curar o mal.

Uma das minhas pacientes, muito dependente e insegura, aceitava que o marido tivesse
outra mulher com o pretexto de que “todos os homens sdo infié¢is”. Um senhor tentava justificar o
alcoolismo da esposa argumentando que toda a nossa cultura ¢ alcodlica. Uma jovem adolescente
se negava a terminar uma relagdo na qual o namorado a agredia freqiientemente assegurando que
havia casais piores € que a maior parte das suas amigas também era tratada mal pelos namorados.
O apego irracional nos faz ver o anormal como normal, inverte os valores e pisoteia os

principios.

7. “Nao € tdo grave”
O mecanismo utilizado nesses casos € o de menosprezar as deficiéncias, minimizando as
conseqiiéncias. Ou seja: “Nada ¢ tdo grave” ou “Minha tolerdncia ndo tem limites”. Um
dependente afetivo disfar¢ado de bom samaritano, tentando reter o seu par do modo que for.

Uma mulher ndo dava importancia alguma ao fato de o novo marido ter trinta anos a mais
do que ela e ja ter se casado quatro vezes. Suas reflexdes eram duas: “O amor ndo tem idade” e
“A separagao nao ¢ ruim”’. Quando lhe disseram que sim, o amor tinha idade porque envelhecia, e
que as pessoas se separavam, mas nao tanto quanto o marido dela, negou toda a possibilidade de
questionamento: “Nao acho tdo grave... Algum defeito ele teria que ter”. Depois de um ano e
meio, ndo aglientou mais e se separou: “Cinco casamentos ruins ja ¢ demais”. Em outro caso, um
homem agredido pela esposa contava que o maltrato era “leve” porque somente se limitava a

insultos, empurrdes e cuspidas. Uma das minhas pacientes pensava que o consumo diario de



maconha do marido ndo era “tdo grave” porque ele saia para fumar no patio para as criangas nao
verem.

Dizer que nada ¢ importante significa eliminar pela raiz as aspiragdes, os desejos € 0s
principios pessoais. A flexibilidade ¢ boa, sempre e quando n3o quebrar a prépria
individualidade. A paciéncia pela paciéncia sempre cheira a rango e termina por elevar os niveis
da tolerancia a limites indecentes. A docilidade ¢ a estratégia ideal para os que ndo querem ou
ndo podem se tornar independentes. Gostemos ou ndo, ha coisas que sao graves, insuportaveis e
radicalmente inegociaveis. O cor-de-rosa indiscriminado e sentimentalista ¢ uma invencao dos

que nao querem Ver.

8. “Nao lembro que algo ruim tenha acontecido™

Algumas pessoas dependentes demonstram uma clara distor¢do na hora de recuperar uma
informacao: se esquecem dos problemas e lembram somente as coisas boas da relagdo.

Quando maximizamos os aspectos positivos da relacdo, minimizamos as dificuldades.
Quando negamos o passado conflituoso da convivéncia, mentimos a nds mesmos. Uma andlise
adequada nao deve excluir os dados negativos: “Minha vida de casada era perfeita” ¢ uma forma
de esconder a poeira embaixo do tapete. Ndo apenas porque a perfeicao interpessoal ndo existe,
mas pela 6bvia intengdo de esconder. Maquiar os infortinios do passado para que paregam mais
faceis e menos sofridos ndo fard com que melhorem. Quando certos individuos dizem com
orgulho: “Nossa vida foi um mar de rosas”, eu me pergunto o que foi feito dos espinhos. Plutarco
dizia que o amor ¢ tdo rico em mel como em fel. Ocultar os sintomas faz com que a doenca passe
despercebida e piore.

Se vocé esta em vias de terminar uma relacdo ruim, ndo pode esquecer as experiéncias
negativas. Ao contrario, deve incorpora-las como se fosse um inventdrio. Nao se trata de
supervaloriza-las e tornar-se obsessivo (o 60dio ndo ¢ o oposto do amor), mas de coloca-las no
lugar que merecem. Se o seu companheiro ou a sua companheira maltratou vocé, foi infiel ou
explorou vocé de alguma forma, sdo fatos que contam (e como!) na hora de tomar decisdes. Negar
ou evitar a realidade ird leva-lo inevitavelmente a repetir os mesmos erros em outras relagoes.

Espreitar o passado afetivo de uma relacdo perniciosa, sem se irritar com o outro €
deixando de lado o ressentimento, pode ser benéfico e saudavel para os que estdo cansados de

sofrer. Ndo se trata de maquinar vingancas ou pedir o divorcio, mas de ver até que ponto €



justificado investir energia positiva num amor em decadéncia.

NAO SE CONFORMAR COM A PERDA (1): ACREDITAR QUE AINDA HA AMOR QUANDO ELE
NAO EXISTE UM LUTO MAL FEITO, OU SEJA, A NAO-ACEITACAO DE UM ROMPIMENTO OU DE
UMA PERDA AFETIVA, PODE ESTAR MEDIADO PELO QUE EM PSICOLOGIA E CONHECIDO COMO
CORRELACOES ILUSORIAS. EM DETERMINADAS CIRCUNSTANCIAS, PODEMOS ESTABELECER
NEXOS CAUSAIS ENTRE EVENTOS QUE NAO ESTAO LIGADOS, SENAO EM NOSSA ANSIOSA
IMAGINACAO. AS “MAS LEITURAS” OU INTERPRETACOES ERRONEAS SAO MUITO COMUNS EM
SUJEITOS QUE, TENDO TERMINADO UMA RELACAO, INSISTEM OBSTINADAMENTE EM VER
AMOR ONDE NAO HA. OS ESQUEMAS MAIS COMUNS QUE ALIMENTAM A CONFIANCA DE
RECUPERAR O AMOR PERDIDO SAO: “MESMO QUE NAO ESTEJAMOS JUNTOS, ELE AINDA ME
AMA” (OTIMISMO OBSESSIVO PERSEVERANTE), “DEPOIS DE TANTO TEMPO, £ IMPOSSIVEL
QUE TENHA DEIXADO DE ME AMAR” (COSTUME AMOROSO) E “UM AMOR ASSIM NUNCA
TERMINA” (MUMIFICACAO AFETIVA).

Esse leque de crencas ¢ guiado pela ilusdo de permanéncia e apego ao passado. A idéia
central ¢ de que certas relacoes podem se manter inalteradas, invaridveis e resistentes aos
embates da vida, como se estivessem numa conserva. Um amor no formol.

O romantismo radical gera nas pessoas um limbo afetivo, do qual se negam a sair, e uma
negacdo categorica de aceitar o rompimento. O famoso ditado popular que diz “onde houve fogo,
ficam as cinzas” parece reger a vida de muitos dependentes afetivos. Ainda que, nesse caso, fosse
melhor dizer “onde houve fogo, ficam as queimaduras”, as vezes de terceiro e quarto grau.

Movidos pelo afda nem sempre consciente de verificar a vigéncia do lago afetivo, as
pessoas dependentes afetivas comegcam a pedir dados confirmatorios, desconhecendo que em
certas ocasioes, tal como dizia Tchekhov, a durabilidade da unido entre dois seres nao
necessariamente indica amor ou felicidade, pois pode estar fundamentada em qualquer outro

sentimento, como interesse, medo, pesar e, inclusive, odio.

9. “Ainda me telefona, ainda me olha, ainda pergunta por mim”

A necessidade de manter a relagdo a todo custo pode levar a interpretar certos fatos isolados
como indicadores de que ainda ha amor. Uma chamada telefonica da pessoa que “supostamente”

nos ama pode ser motivada por muitas coisas diferentes de amor, como: uma simples nostalgia



passageira, confirmar um boato, sentimentos de tristeza ou de culpa. Um dos meus pacientes,
recém separado, interpretava os telefonemas da ex-mulher para pedir dinheiro como indicios de
uma reconciliacdo: “Acho que ela estd sentindo a minha falta”. Suas ilusdes terminaram
abruptamente quando chegou um pedido de pensdo alimenticia.

Um olhar pode significar que vocé€ ainda gosta do seu ex, mas i1sso ndo tem nada a ver com
afeto. Pode ser uma atracdo motivada pela recordacdo, reminiscéncias hormonais ou até estéticas.
Um olhar pode ser originado na intriga de ver “como sobrevive sem mim”’, s€ emagreceu ou
engordou, como se vestiu, com quem anda. Se o olhar estd impregnado de malicia e sedugdo, ¢
possivel que haja algo mais, mas ndo significa necessariamente proximidade afetiva.

De maneira similar, se perguntam por voc€, o motivo pode ser pura e simples curiosidade.
Antes de se entusiasmar, esteja seguro da razio. Uma das minhas pacientes se alegrava muito
quando o ex-namorado (que a havia largado por outra depois de cinco anos de namoro, sem aviso
prévio e “a seco”) de vez em quando perguntava por ela. A davida virou preocupante e metddica.
“Por que pergunta por mim? Se j4 ndo me ama, por que anda indagando sobre as minhas coisas?”
A ma interpretagdo a levava a vislumbrar nessa atitude rastros de um afeto que havia deixado de
existir havia tempo. Quando pedi a ela que eliminasse a duvida, que tirasse dos ombros o peso
desse dilema e falasse com ele, ela concordou. A tentativa foi produtiva, embora dolorosa.
Descobriu que o suposto “interesse” do amor da sua vida ndo era outra coisa sendo uma forma de
expiar a culpa por té-la abandonado. O fato determinante e cruelmente definitivo foi quando ele
decidiu atuar como cupido. “Eu sei que vocé ndo suporta a solidao e quero ajudar... Gostaria de
lhe apresentar um amigo que chegou dos Estados Unidos e quer conhecer pessoas”, disse ele. As
vezes, € preciso pegar o touro pelos chifres e destruir as quimeras que nos impedem de enterrar a
relacdo. A estratégia mais recomendavel nesses casos € trocar imediatamente de rota e eliminar a
angustia da espera; trocar o “quem dera fosse possivel” pelo sofrimento realista da resignagao
saudavel que diz “ndo ha nada a ser feito™.

O amor ndo ¢ um jogo de indiretas e enigmas para decifrar as 24 horas do dia para saber
quando, onde e como vao nos amar. Numa boa relacdo, ndo ha muito para se traduzir porque se
fala 0 mesmo idioma e, ainda que existam dialetos, sdo variagdes de uma mesma lingua. A melhor

maneira de ser um bom decodificador afetivo € conectar a antena na terra.

10. “Ainda fazemos amor”



Como ja vimos, a sexualidade pode se mover exclusivamente no terreno fisiologico e criar
dependéncia. Pode-se fazer sexo sem fazer amor, ou se pode ter sexo sem ter um amor. Qualquer
pessoa pode se apegar sexualmente a outra, mesmo que ndo exista afeto. Em um nimero
consideravel de casais separados, o desejo sexual segue presente, ndo obstante o afeto ter
desaparecido. Em outros casos, apesar de haver vivenciado um relacionamento sexualmente frio,
a libido se perturba inesperadamente depois do afastamento. Da noite para o dia, a ex ou o ex
comecam a se transformar misteriosamente nos seres mais sensuais e eroticos do universo. Surge
uma atragdo tardia e desconhecida até entdo, que sacode o sistema limbico e os impulsiona a um
éxtase de conseqiiéncias imprevisiveis.

A verdadeira problematica surge quando o sexo se transforma, ilusoriamente, na prova mor
de que o amor esta vivo. Seguir fazendo amor com a pessoa que amamos, mas que nao nos
corresponde, ¢ uma loucura. Cada encontro clandestino € a confirma¢do de um “sim” com sabor
de “ndo” e uma afronta a auto-estima. A esperanca em carne viva. Nao esquecamos que ser

desejavel nao implica ser amado. Em suma: desejo nao € amor.

11. “Ainda ndo tem outra pessoa” ou “Ainda esta disponivel”

O pensamento que alimenta a esperanca do reencontro ¢ o seguinte: “Se a pessoa que amo segue
sozinha, tenho chance”. Ou, numa versao mais entusiasta ¢ atrevida: “Sou insubstituivel” ou “Ele
ndo conseguiu me esquecer’’.

No entanto, os fatos também podem significar outra possibilidade menos otimista e mais
dolorosa: “A pessoa que amo prefere ficar sozinha a estar comigo”. E fatal para qualquer ego.

Se a pessoa que diz ama-lo prefere estar sozinha a estar com vocé, coloque em duvida o
amor dela. Por defini¢do, nenhum apaixonado, podendo escolher, prefere a soliddo a estar com o

ser amado. Nesses casos, € melhor levar o amor para outro lugar.

12. “Vai perceber o meu valor”

E possivel que em certos casos essa afirmacao tenha base na realidade e algum dia a pessoa que
hoje nos rejeita caia em si, se arrependa sinceramente e faca um reconhecimento publico do velho
amor perdido. Mas o problema ¢ de tempo, ou seja, quando.

Conheci pessoas que demoraram anos para descobrir o afeto, mas quando isso aconteceu,



ja era tarde (lembremos o mordomo de Vestigios do dia, vivido no cinema por Anthony Hopkins).
Muitos solteirdes e muitas solteironas, no siléncio da mais profunda orfandade afetiva, se
repreendem por terem jogado a vida numa soO cartada, um sonho interminavel que se transformou
em decepcao.

O quanto ¢ preciso esperar? Semanas, meses, anos? A demora ¢ justificada? Nao ¢ melhor
oxigenar a vida com alguém que ndo precise de retiros espirituais € de auséncias em lugares
distantes para reconhecer que somos passiveis de ser amados? Apesar de o senso comum dizer
que precisamos perder as coisas para valorizd-las, no meu ponto de vista, e me referindo
exclusivamente a uma questdo de respeitabilidade pessoal, o simples fato de terem que “me
perder” para me “valorizarem” ¢ ofensivo e, além disso, magante.

Se vocé ¢ uma dessas pessoas que estd esperando a avaliacdo para ver se passou no exame
como marido ou mulher, lembre que vocé ndo € um objeto negociavel. A avaliagdo afetiva ¢
sempre insultante. No entanto, se o que foi dito até aqui ndo o convenceu, talvez as estatisticas
consigam mexer com voce: os que duvidaram afetivamente por uma vez, voltaram a duvidar.
Poderdo ocorrer mais testes. E melhor ndo viver na corda bamba. Se ndo amam vocé hoje, ndo o

amam.

NAO SE CONFORMAR COM A PERDA (2): PERSISTIR OBSTINADAMENTE EM RECUPERAR UM
AMOR PERDIDO NAO SE DAR POR VENCIDO E LUTAR ATE A MORTE E RECOMENDAVEL EM
MUITOS ASPECTOS DA VIDA, MAS, QUANDO SE TRATA DE AMORES DIFICEIS OU IMPOSSIVEIS,
E PRECISO OUVIR OS CONSELHOS COM CUIDADO. EM DETERMINADAS CIRCUNSTANCIAS,
APRENDER A PERDER E SE RETIRAR OPORTUNAMENTE PODE SER A MELHOR ESCOLHA.
QUANDO A PERSEVERANCA SE TRANSFORMA EM OBSTINACAO, A VIRTUDE CEDE ESPACO
PARA A IMATURIDADE.

13. “Deus vai me ajudar”, “Joguei as cartas” ou “Fiz um mapa astral”

Quando as taticas de recuperacao magico-religiosas sdo colocadas em pratica, a situacao € grave:
o desespero tocou fundo.
Uma das minhas pacientes era especialista em ocultismo afetivo. Porque a sua relacao

estava todo o tempo por um fio (o marido havia sido infiel quinze vezes em doze anos de



casamento), ela decidiu entrar no mundo da Nova Era e dos santos para sustentar a unido e
esperar o “milagrezinho” de o marido assentar a cabeca. A exibicdo de sortilégios, rezas,
oraculos, oferendas, promessas, mapas astrais, quiromancia, tard, regressoes e videntes de todo
tipo tinha contribuido para a sobrevivéncia afetiva dessa angustiada mulher. Segundo os dados
recolhidos pelos “especialistas™, parecia se tratar de um “excepcional caso de almas gémeas, em
que uma delas havia se desajustado por motivos karmicos” (ou seja, ninguém tinha idéia do que
estava acontecendo). Obviamente, o marido, alheio a todo designio cdsmico, seguia colocando o
sexo oposto em polvorosa, sem distingdo nem consideracdo. Faz pouco tempo, depois de uma
ressaca monumental e de um ataque de arrependimento pds-bebedeira, surgiu uma nova centelha
de esperanga: o homem prometeu sensatez. E tem mais: ao voltar de uma viagem de trabalho, lhe
trouxe um perfume de presente com um belo cartdo no qual jurava mil vezes, outra vez, que seria
fiel até a morte. Ela correu para a sua assessora espiritual, especialista em tard, para reforgar a
mudanca e colocou velas por toda a igreja. Dois dias depois, por intuigdo ou por costume de
mulher enganada, revisou minuciosamente o carro do marido, milimetro por milimetro, como
fazem os ciumentos inteligentes. O resultado da investigac¢ao, infelizmente, foi positivo. Atras do
banco, camuflado e empacotado, encontrou o corpo de delito: 0 mesmo perfume, com um cartao
diferente, para outra destinataria. Depois de um escandalo enorme, arranhdes, insultos, objetos
quebrados e a negacdo insistente do “inocente”, ela decidiu por um ponto final e resolver de uma
vez por todas o problema. Dispensou a conselheira (agora consulta uma senhora chocoana que 1€
a sorte com o tabaco e “acerta muito”) e recorreu a um novo santo (ndo lembro o nome) porque o
anterior nao mostrava “interesse”. Definitivamente, a febre ndo esta nos lengdis. Buscar a solucao
fora ¢ comodo, mas também ¢ arriscado porque desvia nossa atencdo da realidade e nos deixa
cada vez mais incompetentes. E possivel que a minha paciente perambule de adivinho em

adivinho pelo resto dos seus dias a procura do prodigio de uma ressurrei¢cao impossivel.

14. “Tentarei novas estratégias de seducao”

Oposto ao esquema anterior, esse pensamento coloca o problema no lado de dentro, s6 que dentro
demais: “A pessoa que amo nao esta comigo porque eu nao soube segura-la; se melhorar minhas
habilidades de conquista, vou recupera-la”. Infelizmente, a restituicdo afetiva ndo ¢ facil de
alcangar. Ainda que pareca Obvio, para que a reconquista possa ocorrer deve haver alguém

disposto a ser conquistado. O amor ndo ¢ como a guerra ou a tomada do poder (o amor perdido



ndo ¢ restabelecido mediante o assédio e a perseguicdo obsessiva). Nas lides amorosas, a
conquista forcada recebe o nome de violagdo. Se o outro estd num estado de desamor, ¢ melhor
ndo fazer nada e deixar que a vida siga seu curso. Mas os dependentes afetivos costumam entrar
em panico e se comportar irracionalmente. Uma senhora de cinqiienta anos decidiu fazer uma
cirurgia para estreitar a vagina com a esperanca de recuperar o amor do marido. Um homem, que
agora estd preso, aplicou golpes em varias pessoas para mostrar a ex-mulher que ele tinha
sucesso econdmico e reatar o casamento. Perfumar-se, vestir-se melhor, emagrecer, melhorar de
emprego, colocar silicone, fazer o tipo sedutor ou tentar ser uma Mata Hari podem ser
ingredientes Uteis quando o amor estd vivo, mas ndo possuem forga para reativar um afeto na
bancarrota.

A recuperagdo do amor perdido, caso seja possivel, ndo se consegue com duas ou trés
mudancas superficiais de comportamento. As relacdes afetivas obedecem a uma historia
particular, especial e que ndo pode ser repetida, que determina sua esséncia basica e um perfil de
relacionamento Unico. Desconhecer essa evolucdo pode levar a atitudes simplistas que nao
ajudam em nada a fortalecer o vinculo.

Se vocé€ quer tentar fazer um plano de reconquista, ndo o faga as pressas. Primeiro, deve ter
muito claras as causas da ruptura, o diagnostico, a explicacdo de por que nao funcionou, para ver
se ha possibilidade de vocé alcancar o objetivo. Nao crie falsas expectativas: quando uma

relagcdo vai mal, o remédio costuma ser complexo e dificil de aplicar.

15. “Meu amor € minha compreensdo vao curd-lo”

Quando nos transformamos em redentores, conselheiros ou psicologos da pessoa amada,
distorcemos a esséncia do amor. Conheci gente (sobretudo mulheres) cujo objetivo em termos de
afeto ¢ redimir o pecador e curar o enfermo. Infelizmente, ¢ sem dar uma de pessimista, a
experiéncia mostrou que o suposto poder curativo do amor entre casais deixa bastante a desejar.
Ao contrario, o amor mal dosado (as vezes chamado de incondicional) pode produzir sintomas
colaterais e reforcar o comportamento que, precisamente, se pretende modificar. Por exemplo,
querer curar uma pessoa infiel cronica dando a ela amor a granel e sendo tolerante com suas
enganacgdes ¢ uma inocéncia com tragos de cumplicidade. De forma semelhante, querer que um
alcoolatra controle o vicio exclusivamente com afeto indiscriminado € quase impossivel. Os que

freqiientam os Alcodlicos Andnimos sabem melhor do que ninguém que o amor por si s6 nao ¢



suficiente para modificar a conduta do viciado.

Algumas pessoas com vocagdo para martires decidem “adotar” o companheiro ou a
companheira e carregar nos ombros a reparagdo de todos os seus males. Sem mais armas do que
um amor brioso cheio de otimismo, empreendem a reabilitacdo do ser amado: “Meu amor vai
fazé-lo mudar”; “Quando se sentir amado, percebera seus erros”; “O amor tudo pode” (algo assim
como o “Clube dos Curandeiros Afetivos”).

Ainda que os romanticos entrem em crise € o idealismo amoroso vire po, o realismo nessa
area ¢ imprescindivel para poder alcangar a independéncia afetiva. Ninguém nega que o amor
seja o principal motor da relagdo a dois; o que estou afirmando ¢ que de maneira alguma ¢
suficiente por si sO para que uma relacdo prospere. O sentimento em estado puro ndo chega a
preencher as expectativas de uma boa convivéncia e tampouco basta para que a pessoa amada

seja curada. O amor ndo é tdo poderoso.

NAO SE CONFORMAR COM A PERDA (3): AFASTAR-SE, MAS NAO COMPLETAMENTE NOS
DILEMAS AFETIVOS, AS PESSOAS DEPENDENTES NAO QUEREM PERDER NENHUM BENEFICIO.
NAO IMPORTA QUAO DOENTIA SEJA A RELACAO, O FUNDAMENTAL E CONSERVAR A PESSOA
AMADA, NEM QUE SEJA AOS PEDACOS. O MEDO DE FICAR SEM AFEICAO OS LEVA A
ESTABELECER METAS INCOMPLETAS, ADIAMENTOS ACOMODADOS E REMEDIOS
INSUFICIENTES.

16. “Vou deixa-lo aos poucos”

A ndo ser que se trate de um paciente internado e sob cuidado médico direto, se afastar
paulatinamente da fonte do vicio ndo € a estratégia mais recomendada. “Vou consumir cada dia
menos crack” chega a ser risivel para os que conhecem o assunto. O vicio ndo ¢ rompido
lentamente. Pode haver retrocessos, avangos, recaidas, mas a luta ¢ sem trégua. Para uma pessoa
com predisposi¢ao ao vicio, ndo hd meio-termo. Uma tragada, um gole ou o menor consumo pode
ser definitivo para fazer com que a tenebrosa porta do vicio volte a se abrir. “Vou deixar a pessoa
que amo porque ela ndo me convém, mas pouco a pouco” ¢ como dizer que vou me injetar menos.
E um auto-engano tipico. Na realidade, o que queremos é prolongar a permanéncia do estimulo

afetivo.



Uma das minhas pacientes levava uma vida totalmente dupla. Tinha um noivo havia quatro
anos, ¢ ele lhe dava tranqiiilidade, estabilidade e fidelidade. E tinha um amigo havia trés anos que
lhe oferecia emocdo, luxuria e energia em proporgdes impressionantes. A razao lhe dizia para se
afastar do amigo porque ia se casar com o noivo. A emog¢ao apontava outro caminho: terminar
com o tedioso noivo e entrar num delicioso curto-circuito aberto ¢ sem dissimulagdes com o
amigo. Ambos puxavam para seu lado e a pressionavam. O que ela realmente queria era reter o
melhor de cada um deles, sem perder nenhum.

A situagdo havia se tornado insustentavel. Levar uma vida dupla ndo era apenas extenuante,
mas sua integridade moral comegava a rachar. A culpa ndo a deixava em paz, ¢ a ansiedade a
estava matando. Depois de analisar sensatamente as opg¢des, decidiu se separar do amigo,
abandonar as revolugdes e ficar com a seguranga que o noivo oferecia. No entanto, sua decisao
ndo estava bem segura: “Vamos colocar uma meta de dois meses, doutor. Eu acho que sera mais
facil se eu for devagar”. Introduzir o desamor passo a passo € como injetar lentamente uma
seringa para que assim doa menos. Como € Obvio, ela ndo conseguiu; cada “mini” afastamento a
empurrava a se aproximar mais. Cada encontro era uma despedida, um ato inconcluso que tinha
que voltar a ser retomado, uma desculpa para prosseguir. Depois de dois meses de penosas
tentativas, ela me comunicou que havia pensado melhor no caso € que agora iria abandonar o
noivo. Sua proposta me surpreendeu muito: “Vamos colocar uma meta de dois meses, doutor. Eu
acho que ¢ melhor, pois ndo quero que ele sofra”. No momento em que eu estava escrevendo este
relato, j& haviam passado quatro meses que ela estava deixando o noivo e, as vezes, quando a
nostalgia do que poderia ter sido a afetava, reconhecia o fato de o amigo, apesar de tudo, nao

preencher totalmente as suas expectativas. Estava presa e sem saida.

17. “Seremos somente amigos”

Quando uma relacdo se rompe, € praticamente impossivel ser amigo ou amiga da pessoa que
ainda se ama. Quem defende o contrario ndo sabe do que estd falando. Uma jovem que estava
havia vérias semanas em depressao porque o namorado a deixara ainda queria estar vinculada de
alguma maneira ao rapaz. “Eu sei que ele ndo me ama mais e tem uma nova namorada, mas
somente seremos amigos, amigos € nada mais; ainda que tenha outra pessoa € ndo me queira, nao
importa, quero seguir ao lado dele de alguma forma, pois ndo suporto a idéia de que ele saia da

minha vida”, dizia ela. Como ¢ comum nos casos de obstinagao afetiva, o novo vinculo de



amizade se tornou uma tortura chinesa. Ao se transformar em uma boa amiga, comegou a se
prestar ao papel de confidente. Nao apenas tinha de suportar vé-lo com outra, mas também tinha
de ouvir suas intimidades afetivas e apoia-lo em decisdes que a afastavam cada dia mais de uma
possivel reconciliagdo. Com o passar das semanas, a angustia ficou insuportavel. Estar com a
droga e ndo poder consumi-la era doloroso. Vé-lo, falar com ele e deseja-lo em siléncio a
levaram, num momento de desespero e incapacidade, a atentar contra a propria vida, felizmente,
sem sucesso. Depois de passar uns dias numa clinica psiquiatrica, antes de receber alta, me disse:
“Vou lutar contra isso tudo, cansei de sofrer. Nao quero saber dele, nada justifica uma vida assim.
Quando ha amor, a amizade esta incluida, mas se ndo pode haver mais do que amizade, o amor se
torna um problema. Nao quero té-lo como amigo, nao consigo”.

Para sobreviver a perda, alguns dependentes afetivos inventam uma engenhoca amorosa
que ndo € uma coisa nem outra: o “namorigo”, uma mistura de amigo com namorado com
acessorios de fabrica. Nao demorardo a aparecer variagdes sobre o mesmo tema. E possivel que
comecemos a ver “namaridos” (maridos que parecem namorados), “esposamantes” (mistura de
esposa € amante) e outras experiéncias afetivas que permitam manter a ilusdo de um encantamento

que ja ndo existe.

18. “Seremos somente amantes”

Um amante apaixonado ¢ um amante deslocado. Os jogos de prazer, os instantes de descanso e a
paixao fluida e alegre que devem caracterizar os bons amantes se transformam, com a
dependéncia, num emaranhado afetivo, num né gordiano, em que qualquer tentativa de desfazé-lo
pode deixa-lo ainda mais forte. Um amante ideal ¢ como uma casinha num pinheiral: com cervos,
flores, aguas claras, raios de sol atravessando as enormes copas das arvores. E um conto de fadas
com sexo, afinidade e nada de complicagdo. Mas a cabana de troncos ndo tem piso. Nao permite
outro andar nem construgdes anexas. Mais ainda: se tentassem sobrecarrega-la, cairia com seu
proprio peso.

Virar amante da pessoa amada, com a desculpa de ndo nos afastarmos completamente, € a
pior das decisdes. Nao somente impedimos a elaboragdo do luto, mas prolongamos o sofrimento
por tempo indeterminado. E se a relacdo era ruim ou pouco conveniente, ¢ pior ainda, pois
estamos desperdicando uma boa oportunidade para terminar de uma vez por todas com a tortura

de estar mal casado.



PARA CONCLUIR

Como vocé percebeu, a mente dependente utiliza uma infinidade de subterfiigios e enganos para
tentar salvar o amor perdido. Nao importa quao inconveniente ou danosa, a dependéncia afetiva
nio mede conseqiiéncias. E cega por natureza.

Se vocé estd numa relacao doentia e tem medo de sair dela, ou perdeu a pessoa amada e
ndo consegue aceitar o fato, ¢ provavel que vocé utilize alguns dos dezoito pensamentos
perturbadores que destacamos. Todos obedecem a mesma necessidade: reter a fonte de apego
por meio do auto-engano.

O principio do realismo ndo pede muito, porque ndo ha muito para aprender, mas para
desaprender. A unica coisa que voc€ deve fazer ¢ ficar calado e olhar a realidade na qual esta
1merso. Se conseguir observar as coisas como realmente sdo, deixando as mentiras de lado, seus
esquemas irracionais comecardo a tremer. Ainda que a alma doa e o corpo entre em crise de
abstinéncia, nao ha outro caminho. A liberagdo afetiva e a ruptura dos velhos padrdes de vicio
ndo toleram anestesia, visto que as grandes revolucdes sempre exigem a atengcdo desperta. Além

disso, como dizia Kalil Gibran: “Se ndo se quebra, como conseguira abrir o coragdo?”






O principio do auto-respeito € da dignidade pessoal

Dizer que a “dependéncia de afeto corrompe” significa que sob a triste urgéncia afetiva somos
capazes de atentar contra a nossa dignidade pessoal. Nesses momentos prementes, nem a moral,
nem os valores mais apreciados parecem ser suficientes para conter a avalanche. Tudo cai por
terra. Vendemos o que ndo estd a venda, negociamos com o respeito € nos arrastamos além do
imaginavel desde que consigamos a dose de afeto de que necessitamos.

Umberto Eco dizia que a ética comeca quando os demais entram em cena. Isso ¢ verdade.
Mas a ética sempre inclui auto-estima. A moral implica ndo fazer aos outros o que nio gostaria
que fizessem para mim, ou desejar aos demais aquilo que aspiro para mim. “Ama ao proéximo
como a ti mesmo” ¢ uma frase que diz tudo. Ou seja, de uma ou outra forma, sempre estou
incluido. Se ndo amo a mim mesmo, ndo poSsSO amar nem respeitar 0s outros.

Como afirma Maturana: “Na infancia, a crianga vive o mundo com a possibilidade de se
transformar num ser capaz de aceitar e respeitar o outro a partir da aceitagdo e do respeito a si
mesmo”. E, adiante, conclui: “E se a crianga ndo puder se aceitar nem se respeitar, ndo podera
aceitar nem respeitar o outro. Tera medo, invejard ou depreciara o outro, mas ndo o aceitara nem
o0 respeitara; ¢ sem aceitacdo nem respeito pelo outro como um legitimo outro na convivéncia, nao
hé fendbmeno social”.

O principio do auto-respeito e da dignidade tenta definir os limites da soberania pessoal, o
reduto ultimo em que os principios e os valores me definem como humano. O que ndo ¢
negociavel. Quando esses pontos estdo claros, nos tornamos invenciveis porque sabemos quando

lutar ou ndo.

A RECIPROCIDADE DO AMOR A IDEIA DE UM AMOR UNIVERSAL, INDISCRIMINADO E
IMPESSOAL, QUE TRANSCENDE FRONTEIRAS E SE APODERA DOS CASAIS, PARECE SER UMA
IMPORTACAO ORIENTAL MAL FEITA. UMA TRANSFERENCIA MUITO MECANICA E ALHEIA AO
QUE VERDADEIRAMENTE SOMOS: HUMANOS INQUIETOS, COLERICOS ATE A RAIZ DO CABELO,
INTENSOS E FEBRIS. KRISHNAMURTI DIZIA QUE E MAIS FACIL AMAR DEUS DO QUE UM SER
HUMANO. PARECE QUE cOM DEUS VIVEMOS, MAS NAO CONVIVEMOS. A PESSOA QUE
AMAMOS TEM NOME E SOBRENOME, CPF E CARTEIRA DE IDENTIDADE; ALEM DISSO,



COME, DORME, PROTESTA, FALA, DEMANDA, ABRACA, CHORA, ENFIM, NAO E UM CORPO
DIVINO: ESTA VIVA.

Os vinculos afetivos que estabelecemos com outros humanos sempre sao personalizados.
Nao queremos as “marias” e os “jodos” desconhecidos do nosso universo, mas uma Maria € um
Jodo em especial. Nao hd dois “jodos” ou duas “marias” iguais. NOs nos apaixonamos pelo
idiossincratico, pela existéncia particularizada desse ser unico, ndo-clonavel e irreproduzivel.
Apaixono-me por uma singularidade, ndo por um montdo de 4tomos. Se o contato entre dois
individuos que se amam ¢ a escala quantica, estelar ou intergalactica, ndo importa tanto: a fusao
afetiva ndo ¢ nuclear, mas de papel, “desta” pele com “esta” pele. Talvez Moliére tivesse raziao
quando dizia que “amar todo mundo € amar ninguém”.

O amor quotidiano ¢ de duas vias. Certa vez, escutei um conselheiro de orientagdo
bioenergética dizer a uma jovem casada com um espancador cronico que a solugdo era oferecer a
ele “amor impessoal” em abundancia. Diversas vezes, com certo ar de orgulho messianico,
lancava a inexoravel instrugdo: “D¢ a ele amor impessoal e verd como ele muda”. Depois de um
més aplicando a estratégia, o marido quase acabou com ela, que precisou recorrer a delegacia da
mulher.

No amor universal, ndo ha caixa postal para as queixas, porque ndo hd com quem se
queixar. A maioria dos grandes mestres espirituais que transcenderam, para nao dizer todos, sao
solteiros e castos, ndo trabalham em nenhuma empresa e quase sempre recebem o beneficio de
algum mecenas. Varios deles teriam a lampada de iluminacdo apagada se tivessem que criar
filhos e lidar com o limite do cheque especial.

Os lagos afetivos sempre podem ser melhorados e aperfeicoados, mas partindo do que
realmente se ¢, do amor habitual, impuro e terreno que vivemos no dia-a-dia. Diminuir o
“superamor” cosmico/universal e submeté-lo a relacdes de carne e osso € ingénuo, além de
danoso. Os bons casais ndo vém prontos de fabrica. E preciso poli-los na lida diaria da vida, a
forca de suor, de esforco e, muitas vezes, de lagrimas.

Enquanto o amor universal ndo pede nenhuma mudanca, o amor entre pessoas precisa de
correspondéncia. Para que uma relacao de afeto seja gratificante, deve haver reciprocidade, ou
seja, uma troca equilibrada. O amor reciproco ¢ aquele no qual o bem-estar nao ¢ privilégio de
uma das partes, mas de ambas.

Fernando Savater considera a reciprocidade um dos universais éticos. Ele diz que “todo



valor ético estabelece uma obrigacdo e¢ uma demanda — sem imposi¢do, em geral, uma
correspondéncia. Ndo ¢ imprescindivel a simetria, mas sim a correlacdo entre deveres e
direitos.”

E impossivel conviver saudavelmente sem um equilibrio entre o “dar” e o “receber”. Se
uma das partes ¢ mau doador, mas gosta de receber afeto, € provavel que estejamos frente a um
avarento afetivo ou um narcisista em potencial.

Ao contrario, quando a pessoa ¢ uma doadora em tempo integral e ndo acredita merecer
afeto, a submissdo estd presente. Para que a relacdo amorosa funcione, ndo deve haver
desequilibrios muito marcantes.

Se formos sinceros, no corpo-a-corpo, na intimidade afetiva, sob os lengdis, nas brigas,
nas conquistas pessoais € em cada espaco de convivéncia compartilhada, sempre esperaremos
alguma equivaléncia afetiva. Nao digo que tenha que ser algo milimétrico como fazer
contabilidade a todo momento. Digo que a desigualdade do intercambio acaba destruindo
qualquer vinculo. Se eu der dez, me conformo com oito. Mais ainda: se o amor me permitisse, até
um sete estaria bom, mas com menos recompensa eu comecgaria a me preocupar. Jamais poderia
me contentar com uma relacdo que nao preenchesse, a0 menos em parte, as minhas expectativas.
Repito: a idéia ndo ¢ se apegar a perfumarias supérfluas e pouco transcendentes, mas discriminar
quando algo se justifica e quando ndo. Ou seja, escolher o verdadeiramente importante.

Depois de uma separagdo, em plena reconciliagdo, a mulher de um dos meus pacientes se
negou a preparar o café-da-manha porque o pacto que tinham era “um dia cada um”, e esse dia
ndo era a vez dela. Quando ele pediu o favor porque nao havia podido dormir bem, a mulher
grunhiu, disparou palavras de ordem feministas e criticou duramente a falta de seriedade do seu
cansado marido frente aos acordos feitos. Um nazista de saias, rigido e intransigente. Isso nao ¢
reciprocidade, mas mesquinharia obsessiva e rivalidade.

Pelo contrario, ha casos em que o intercambio precisa ser nivelado. Lembro o caso de um
senhor insatisfeito sexualmente, casado com uma senhora frigida e fria. Ela nunca aceitou o
problema. Negava-se a pedir ajuda profissional e menosprezava as necessidades sexuais do
marido por considera-las “rompantes masculinos” (vale a pena sublinhar que nos seis meses
anteriores eles haviam tido apenas quatro relagdes). O argumento dela raiava a teimosia: “Posso
viver sem sexo, ndo me faz falta, ha coisas mais importantes do que fazer amor. Por que eu tenho

que ceder, por que ele ndo pode se adaptar a mim?” Frente a negativa dela, o homem decidiu se



separar: “Preciso sentir que a mulher que estd ao meu lado me deseja, quero vé-la feliz nos meus
bracos € que se entregue a mim ndo somente em espirito, mas de corpo. Se dou sexo e nio recebo,
fico com a desagradavel sensacao de ndo fazé-la feliz sexualmente. Eu gosto se ela gosta, ndo
consigo negociar nesse caso’.

Quando se trata de aspectos essenciais, receber se transforma numa questdo de direitos, e
ndo num culto ao ego. H& coisas primordiais as quais ndo podemos renunciar porque sSao
imprescindiveis para a sobrevivéncia psicologica. E ainda que ndo as deixemos explicitas, damos
por certo que devem existir para que a relagdo afetiva siga seu curso. Se for fiel, espero
fidelidade; se sou honesto, espero honestidade; se sou carinhoso, espero ternura. Se ndo for

assim, nao me interessa.

QUEM FERE VOCE NAO O MERECE MERECER SIGNIFICA “SE FAZER DIGNO DE”.
EXPRESSOES COMO “ENTENDO VOCE”, “ACEITO VOCE”, “GOSTO DE ESTAR COM VOCE”,
“FICO FELIZ’, “SEU AMOR E UM PRESENTE” SAO MANIFESTACOES DE ACEITACAO E DE UMA
BOA RECEPCAO. SE UMA PESSOA NAO APRECIA O QUE LHE DOU, NAO COMPREENDE OU NAO
TRADUZ, O AMOR SE DESFAZ NO CAMINHO, NAO ACERTA O ALVO E DESAPARECE. E UM
AMOR QUE NAO ALCANCA UM DESPRENDIMENTO ENERGETICO DE GRANDES PROPORCOES.
PODEMOS ENTENDER ASSIM: “NAO POSSO AMAR QUEM NAO ME QUER, NAO TEM SENTIDO
ME ENTREGAR A ALGUEM QUE NAO QUER ESTAR COMIGO. SE NAO ME AMAM, NAO ME
RESPEITAM OU ME SUBESTIMAM, NAO ME MERECEM COMO PARCEIRO”.

Contam que uma bela princesa estava procurando um marido. Aristocratas e endinheirados
senhores tinham chegado de todos os lugares para oferecer maravilhosos presentes. Joias, terras,
ex€rcitos e tronos estavam entre os agrados para conquistar uma criatura tdo especial. Entre os
candidatos, se encontrava um jovem plebeu que ndo tinha mais riquezas do que amor e
perseveranca. Quando chegou o momento de falar, ele disse: “Princesa, eu a amei toda a vida.
Como sou um homem pobre e nao tenho tesouros para lhe dar, ofereco meu sacrificio como prova
de amor. Ficarei cem dias sentado sob a sua janela, sem mais alimento do que a dgua da chuva e
sem mais roupas do que as que visto agora. Esse ¢ meu dote”. A princesa, comovida por tal gesto
de amor, decidiu aceitar: “Vocé tera a oportunidade; se passar na prova, me desposard”. Assim
passaram-se as horas e os dias. O pretendente ficou sentado, suportando o vento, a neve e as

noites geladas. Sem pestanejar, com os olhos fixos no balcdo da amada, o valente vassalo seguiu



firme em seu intento, sem desanimar por nenhum momento. De vez em quando, a cortina da janela
real deixava transparecer a esbelta figura da princesa, que, com um gesto nobre € um sorriso,
aprovava a empreitada. Tudo ia as mil maravilhas, inclusive alguns otimistas haviam comecado a
planejar os festejos. Quando chegou o 990 dia, os camponeses da redondeza haviam saido para
incentivar o proximo monarca. Tudo era alegria e folguedo até que, de repente, quando faltava
uma hora para o prazo terminar, frente ao olhar atonito do publico e a perplexidade da infanta, o
jovem se levantou e, sem dar explicagdo alguma, se afastou lentamente do lugar. Algumas
semanas depois, enquanto perambulava por uma estrada isolada, um garoto do povoado o
alcangou e perguntou a queima-roupa: “O que aconteceu? Vocé€ estava a um passo de vencer o
desafio, por que perdeu essa oportunidade, por que se retirou?”” Muito consternado e com algumas
lagrimas mal disfarcadas, respondeu em voz baixa: “Ela ndo me poupou de nem um dia de
sofrimento, sequer de uma hora... Nao merecia o meu amor”.

O merecimento nem sempre ¢ egolatria, mas dignidade. Quando damos o melhor de nos
para a outra pessoa, quando decidimos dividir a vida, quando abrimos nosso coragdo e
desnudamos a alma, quando perdemos a vergonha, quando os segredos desaparecem, ao menos
merecemos compreensao. Menosprezar, ignorar ou desconhecer friamente o amor que oferecemos
generosamente ¢ uma falta de consideragdo ou, no melhor dos casos, leviandade. Quando amamos
alguém que, além de ndo nos corresponder, despreza nosso amor € nos fere, estamos no lugar
errado. Essa pessoa ndo ¢ merecedora do afeto que lhe damos. A regra ¢ clara: se ndo me sinto
bem recebido em algum lugar, vou embora. Ninguém ficaria tentando agradar e se desculpando
por ndo ser como gostariam que fosse.

Em qualquer relagdo a dois que vocé mantiver, quem ndo o ama ndo o merece, e muito
menos quem o machuca. Se alguém fere vocé reiteradamente “sem intengdo”, pode ser que

mereca vocé, mas ndo lhe convem.

JAMAIS SE HUMILHAR SUBMETER-SE POR AMOR PODE GERAR DIVIDENDOS A CURTO PRAZ0O,
MAS, COM O PASSAR DO TEMPO, A PESSOA QUE SE REBAIXA PROVOCA TEDIO. E MUITO
DIFICIL AMAR ALGUEM QUE SE DOBRA PARA OBTER AFETO. UM AMOR INDIGNO E UMA
FORMA DE ESCRAVIDAO. E OS DONOS NUNCA AMAM SEUS ESCRAVOS; OS EXPLORAM OU TEM

PENA DELES.



Quando a relagdo comeca a dar para tras, a humilhacdo € a estratégia mais utilizada pelos
dependentes afetivos. As taticas variam de acordo com o grau de deterioracdo pessoal; mas, em
geral, quanto maior for a dependéncia, mais intensa sera a manifestagdo de comportamentos
humilhantes.

Uma primeira categoria ¢ constituida pelas reclamagdes indecorosas ou as perguntas
indevidas. O que basicamente se faz aqui € reclamar por afeto e atengdo sem nenhum pudor: “Me
ame”, “Lembre-se de meu aniversario”, “Nao se esqueca de que vocé tem que fazer amor
comigo”, “Tem que me dar carinho de vez em quando”, e assim vai. Na vida conjugal, ha coisas
que ndo se pedem; devem surgir naturalmente, espontaneamente. Se ndo acontecem, entramos em
alerta vermelho. Por mais que haja boas intengdes, exigir afeto sempre deixa uma sensagdo de
mal-estar na boca do estomago, que depois se transforma em indignagdo e, muitas vezes, em
depressdo. Nao ¢ o mesmo exercer o direito de reciprocidade e implorar por amor. Um nos
enriquece, o outro nos envergonha.

Uma segunda forma de humilhacdo sdo os comportamentos degradantes € manipulatorios.
Os mais comuns sdo: suplicar, se ajoelhar, chorar, gritar, automutilacao e tentativas de suicidio.
Como ¢ natural, esses comportamentos costumam causar muito impacto aos olhos de qualquer
observador. Uma senhora ndo havia conseguido se separar porque cada vez que ela tentava tocar
no assunto, o marido entrava em crise. O arroubo histérico tomava dois rumos: ou fazia um
“senhor escandalo” para todo o edificio ouvir ou, no dia seguinte, aparecia no trabalho dela e,
diante dos clientes e dos colegas, suplicava de joelhos que ndo o deixasse. O impacto era
tamanho que inclusive algumas das melhores amigas da mulher se compadeciam e apoiavam o
desajustado homem. Em outro caso, de final trdgico, uma jovem de 22 anos, extremamente
ciumenta, ameag¢ava ao namorado dizendo que iria se suicidar se ele tentasse abandond-la. Uma
vez tentou se atirar de um carro em movimento € em varias ocasides havia tentado se atirar pela
janela. Infelizmente, um dia, tomada pelos ciimes, calculou mal e caiu mesmo da janela. Quando
esse tipo de comportamento ocorre, o individuo ja esta fora de controle e ndo ¢ capaz de medir as
conseqiiéncias de seus atos.

A terceira tem a ver com se deixar explorar. Se a pessoa aceita que se aproveitem dela sem
reclamar, como uma forma de assegurar sua fonte de dependéncia, entrou nos pantanosos terrenos
da prostituicdo. Nesse tipo de relacao, o usufruto nem sempre esta relacionado com o econémico.

Um vitvo de sessenta anos havia assumido o papel de cupido motorizado para a sua exuberante



namorada, os filhos dela e a futura sogra. O papel de chofer quase ndo lhe deixava tempo para
cumprir suas obrigacoes, mas ele ndo era capaz de se negar. Com o tempo, a familia também fo1
lhe dando tarefas de mensageiro, as quais terminou por assumir com uma resignada vocacado para
martir. Para completar, se chegava tarde ou falhava em alguma diligéncia, a reprimenda era
imediata. Numa consulta, confessou seu medo: “Nao suporto a soliddo; ja ndo sou tdo jovem. Sei
que as vezes se aproveitam de mim, mas nao me importo. Sao elas por elas. Nao sei o que faria se
ela me deixasse”. O esquema era fatal e altamente masoquista: quanto mais o utilizavam, mas
dependente ele ficava.

Uma forma muito comum de humilhacdo especialmente penosa e que poderia ser
considerada uma variacao da anterior € aceitar o maltrato com estoicismo. Os pensamentos servis
que se escondem por tras dessa forma de submissdao costumam ser dois: “Se sou castigada ¢
porque mereco” ou “Se eu ndo me queixar e agiientar estoicamente, ele nunca me abandonara”.
Em geral, essas pessoas foram vitimas de uma lavagem cerebral sistematica por parte de seu
companheiro ou sua companheira. Se o dependente afetivo tem a ma sorte de cair nas maos de
uma pessoa mal-intencionada, literalmente pode acabar com todo resquicio de iniciativa. Como
se fosse uma seita, em pouco tempo aceita qualquer coisa € se entrega como um cordeiro ao
abate. E mais: vi sujeitos dependentes que se sentem honrados por suportar o maltrato.
Reverenciar o verdugo ¢ a maxima expressdo de obediéncia desprezivel. Para essas pessoas, o
auto-engano talvez seja a melhor maneira de sobreviver a um conflito afetivo sem escapatoria. Ha
subjugados que se sentem orgulhosos de serem assim. Libertd-los ¢ impossivel. Parafraseando
Séneca: “Nao ha escravidao mais vergonhosa do que a voluntaria”.

A quinta maneira de se rebaixar e cair no desdém ¢ desvirtuar a propria esséncia para fazer
as vontades do outro. Satisfazer a pessoa amada ¢ um dos prazeres mais agradaveis e excitantes.
Consentir e colaborar para o bem-estar do outro faz parte de uma convivéncia prospera. De fato,
sem reforgcadores, o amor € sentido, mas nao € visto; ou seja, ndo basta. No entanto, esse “dar aos
borbotdes” deve ter um limite auto-imposto: ndo devo atentar contra mim para que meu par seja
feliz. Uma mulher casada havia pouco tempo, muito ligada ao companheiro, tinha se adaptado
rapidamente as “preferéncias” sexuais do marido. Drogas estimulantes de todo tipo, trios,
quartetos, jogos sadicos, prostituigdo, pornografia violenta, enfim, um repertorio que faria o
proprio Marqués de Sade parecer ingénuo. A jovem havia recebido uma educagdo formal

tradicional e, aos 22 anos, ndo havia tido a oportunidade de experimentar muito. No entanto, o



medo de ndo agradar e decepcionar o marido a levava a se entregar a praticas de que ndo gostava
nem compartilhava moralmente. Ela ndo havia sido feita para esse tipo de vida. Quando sugeri
que fosse assertiva e manifestasse sua inconformidade, ndo conseguiu. Veio a duas ou trés
consultas, e nunca mais voltei a saber dela. Ainda hoje, quando por alguma razio me deparo com
o tema do abuso e da violéncia sexual, seu rosto timido e assustado vem, inexoravelmente, a
minha memoria. O apego irracional pode afetar a tendéncia sexual, a posi¢do politica, a
sensibilidade social e até a mais arraigada crenca moral religiosa.

A sexta forma de submissdo ¢ a mais sutil e também a mais utilizada. Consiste
simplesmente em ndo expressar vontades e necessidades. Um siléncio adulador e dissimulado,
que agrada e afaga e, com isso, rettm. A humilhacdo ndo ¢ percebida, e a manipulacdo fica
encoberta: “Se me deixo conduzir, nunca me abandonard”. Aos olhos de qualquer observador
desprevenido, o casal ¢ modelo de perfeigdo. As coincidéncias surpreendem, € a congruéncia ¢
inacreditavel. Mas, na realidade, o dependente se submete aos gostos do outro: “O que voceé
quiser, meu amor” ou “O que vocé escolher, para mim, estd bom”. O amor bonzinho e¢ bem
administrado. Uma submissao sagaz que garante a permanéncia do doador afetivo e de seus
respectivos beneficios.

Por Ultimo, existe uma forma truculenta de manter indignamente a relagdo: compartilhar a
pessoa amada com outra. A cancao de Pablo Milanés, El breve espacio en que no estds, mostra
essa faceta do apego em plena efervescéncia: “Prefiro dividi-la a esvaziar minha vida”.
Desastroso € lamentavel. A maioria dos dependentes afetivos cujo companheiro ¢ infiel termina
por aceitar resignadamente esse fato. Conhe¢o um homem com um transtorno de personalidade
devido a dependéncia que esta esperando ha trés anos que a mulher deixe o amante. Ela o mantém
ciente de tudo, e ele lhe agradece a honestidade. Recentemente, os trés foram passar o final de
semana no campo. Quando ele me perguntou o que fazer, fiquei tentado a oferecer a tipica solugdo
siciliana (arrancar a falange do dedo indicador com uma mordida e joga-la pela janela), mas
optei por um conselho mais profissional: “Vocé ndo esta se respeitando... Esta situagdo esta
violentando vocé. Se a sua mulher estivesse realmente interessada no seu bem-estar, nio o
submeteria a essa tortura € ja teria tomado uma decisdo. Sem perceber, vocé se tornou cumplice,
porque estd abdicando dos seus principios € da sua honra. Tem sentido toda essa dor e essa
angustia? Enquanto voc€ ndo perder o medo da soliddo, serd sempre um prolongamento da sua

mulher. Deixe-a, afaste-se. Venca a sua dependéncia e sera um homem livre”. Depois de alguns



meses, conseguiu escapulir do calvario, mas ainda com o vicio nas costas. Uma ex-namorada,

mais pudica e querida, entrou em cena € o resgatou.

ELIMINAR TODA FORMA DE AUTOFLAGELO QUANDO UMA RELACAO VAI MAL, NUNCA HA UM
SO RESPONSAVEL. A HECATOMBE AFETIVA SEMPRE E TAREFA PARA DOIS, TALVEZ NAO NAS
MESMAS PROPORCOES, MAS CADA UM FAZ A SUA PARTE: UNS POR FALTA, OUTROS POR
EXCESSO.

No caso da dependéncia afetiva, quando o vinculo se quebra, o dependente costuma ativar
a mais dura autocritica. De forma inclemente, como se gostasse de sofrer, soma ainda mais dor ao
sofrimento. Durante trinta anos de casamento, uma mulher idosa havia servido seu marido ao
velho estilo. Entre as suas obrigacdes estavam tirar os sapatos dele quando chegava do trabalho,
escolher a roupa dele pela manha, cortar as unhas dos pés e das maos dele, tingir seu bigode,
ensaboar as costas dele, cortar seu cabelo, fazer massagem e atendé-lo no que fosse necessario.
Uma gueixa a moda antiga. O problema ¢ que esse senhor havia conseguido uma amiguinha e
havia deslocado sua devota esposa a um frio e distante segundo plano. O que mais doia para essa
senhora era a forma como ele fizera 1sso: “Nao me importo tanto que ele seja infiel, mas sim com
o desprezo... (choro). Ele esta totalmente indiferente comigo, quase ndo fala e mudou de cama...
(choro). Nao sei por que me rejeita; eu fui uma otima esposa”. Quando perguntei a ela se ndo
sentia indignacdo, raiva ou vontade de estrangula-lo, me disse que seu sentimento ndo era de ira,
mas de tristeza e culpa: “Ontem fiquei sabendo que ele marcou hora no barbeiro... Nao sei, me
sinto culpada por ele ter que ir ao barbeiro... Faz tantos anos que corto o cabelo dele... Vocé€ ndo
acha que eu deveria seguir cortando o cabelo dele apesar de tudo?” Sentir-se culpado por nio
seguir sendo submisso € uma culpa ao quadrado. Um recorde e um excelente exemplo de como
ndo se deve agir para manter o auto-respeito em dia. A pobre mulher estava tdo acostumada a
ceder que quando a trairam ela se sentiu traidora.

Outro de meus pacientes, ao descobrir que a mulher ja4 ndo o amava, comecou a se flagelar
verbalmente. Um sem-fim de verbalizagdes negativas, do tipo “sou um idiota”, “ninguém pode me
amar”, “se eu tivesse sido mais carinhoso, ndo teriam deixado de me amar”, “sou estupido no
amor”, ou seja, centenas de acusagOes diarias, em voz baixa, reciclaveis e altamente danosas. O

resultado foi inevitavel: depressao e clinica de repouso.



Os dois pensamentos mais comuns que acompanham o abandono do dependente afetivo
sdo: “Se a pessoa que amo nao me quer, ndo mereco o amor” ou “Se a pessoa que diz me amar me
deixa, definitivamente ndo sou digno de amor”. A conseqiiéncia dessa forma de pensar ¢ nefasta.
O comportamento se une a distor¢ao, € o sujeito tenta confirmar, por meio de diferentes castigos,

que ndo merece o amor. Vejamos quatro formas tipicas de autoflagelo:

a. Estagnacao motivacional: “Nao mereco ser feliz, entdo elimino da minha vida tudo que me da
prazer” (autoflagelo motivacional).

b. Isolamento afetivo: “Nao mereco ninguém que me queira. Quanto mais gosto de alguém, mais o
afasto de mim” (autoflagelo afetivo).

c. Reincidéncia afetiva negativa: Procurar novas companhias parecidas com a pessoa que nos fez
ou ainda nos faz sofrer (profecia autoflagelante).

d. Promiscuidade autoflagelante: Entregar-se ao melhor proponente, se prostituir socialmente ou

deixar que fagam com vocé o que bem entendam (autoflagelo moral).

Autoflagelar-se ¢ a maneira mais degradante de humilhacdo, porque vem de vocé€ mesmo.
Repito: nas relacdes que ndo estdo bem nunca had um s6 culpado. Nao seja injusto com voc€ nem
se maltrate sem necessidade. Divida as cargas, elimine o autoflagelo e deixe que o perdao

comece a agir.

PARA CONCLUIR SEU COMPANHEIRO OU SUA COMPANHEIRA, ACIMA DE TUDO E SEM
JUSTIFICATIVAS, DEVE AMAR E RESPEITAR VOCE. SE NENHUMA DAS DUAS COISAS OCORRE
(DEVEM SER AS DUAS OU NADA), VOCE ESTA COM A PESSOA ERRADA. LEMBRE-SE DE QUE
QUEM FAZ VOCE SOFRER NAO O MERECE.

O auto-respeito é um guia, uma luz na sombra. E o ponto de referéncia psicolégico que lhe
dird quando vocé perdeu o norte. Se a dignidade pessoal ¢ ativada, a dependéncia afetiva se dilui
e perde forca.

Defender um amor reciproco € aceitar que todos os seres humanos sao valiosos, inclusive
voce. Resignar-se a uma relacdo ruim automaticamente lhe tira o direito ao amor, porque vocé

seria cumplice da sua infelicidade. Defender seus direitos e se negar a ser humilhado fazem



vocé ser mais querido, e eliminar o autoflagelo faz vocé livre.

Para vencer a dependéncia afetiva e ndo voltar a cair nela, a sua mente deve se acostumar a
ndo negociar os principios. Um ser carente de €tica € um individuo sem dire¢do, influenciavel e
essencialmente contraditorio. Ndo obstante, a vida sempre lhe oferece uma oportunidade; uma
maneira de comecar de novo e limpar o passado. No mais profundo do ser, ha uma fortaleza

intocada, uma reserva moral inexpugnavel que empurra vocé a renascer € a comecar de novo.

Utilize-a.






O principio do autocontrole consistente

Se eu tenho medo de aranhas, a melhor maneira de vencer a fobia ¢ permanecer tempo suficiente
com elas para que o organismo se habitue a adrenalina. Chamamos esse processo de extingdo.
Algo parecido pode ser aplicado a morte de um ser querido. A melhor formula ¢ alcancar a
aceitacao total e radical da perda por meio da exposi¢cdo. Ou seja, promover o contato com tudo
que lembre o falecido até esgotar a dor: chamamos esse processo de elaboragdo do luto.

Mas quando se trata de dependéncia afetiva, a coisa ¢ diferente. Os vicios ndo sao
vencidos por exposi¢dao. Nesse caso, a melhor op¢ao € o autocontrole e a resisténcia ativa.
Lembremos que na dependéncia nao ha o fendmeno de ficar saciado; ao contrario, quanto mais
droga o viciado recebe, mais dependéncia cria. As vezes, parece nio ter limite.

Muitas pessoas dependentes e fartas decidem erroneamente terminar com o problema
entrando na boca do lobo. A crenga que os move ¢: “Se o enfrento, ¢ melhor; acabo mais
rapidamente com isso”. Mas o resultado dessa estratégia costuma ser o agravamento dos
sintomas: mais amor, mais loucura e mais obsessdao. Nao podemos processar a perda se o doente
ainda esta na UTL. Ninguém enterra um parente vivo antes do tempo, mesmo estando em coma.
Quando a pessoa dependente afetiva perde toda a esperanga de reconciliagdo ou de melhora e
aceita que ndo had nada a fazer, apenas nesse momento ela comega a processar de fato a auséncia.
Al, sim, a exposi¢ao pode dar resultado. Mas antes, quando a dependéncia estd viva e no auge,
fazer qualquer aproximagdo da pessoa que se quer esquecer ¢ ativar inutilmente a dor,
sensibilizar o amor e fortalecer o apego.

Se vocé deseja acabar realmente com uma relagao doentia e ndo ter recaidas, a extirpagao
deve ser radical. Nao podemos deixar metastases. O rompimento deve ser total e definitivo. Eis

algumas estratégias:

a. Analise parcial conveniente. Tal como assinalamos na parte sobre o realismo afetivo, nao
devemos esquecer o ruim. E, as vezes, ¢ preciso ressalta-lo. Quando se trata de relagdes muito
doentias, a melhor estratégia ¢ se concentrar no ruim e fazer uma analise parcial do vinculo
afetivo. As vezes, um s6 elemento ruim tem mais peso do que muitos positivos. Por exemplo, se

uma mulher castigasse cruelmente o filho até manda-lo para o hospital, esse tnico fato ofuscaria



qualquer outro aspecto admiravel de sua personalidade. Ou se um pai abusa sexualmente da filha,
importa pouco se € um bom trabalhador, carinhoso ou de boa familia. A relacdo seria
insustentdvel. Manter os aspectos negativos presentes, ativos, disponiveis, ndo significa viver
amargurado e ressentido. Ao contrario, lembrar o ruim de maneira construtiva ¢ repetir a si

mesmo: “Gracas a Deus que me separei e ndo tive recaidas”.

b. Falar com pessoas que estdo do nosso lado. O pior que pode acontecer com pessoas que estao
se separando ¢ ter amigos “objetivos”. Nao falta quem queira parecer equilibrado e equanime:
“Se separaram? Que pena! Era um homem com muitas coisas boas...” ou “Sua ex-mulher era uma
pessoa excepcional, que pena!” A maioria opina sem ter a minima idéia do que ocorreu. Além
disso, como os syjeitos dependentes afetivos escondem seus problemas matrimoniais, as pessoas
mais chegadas costumam permanecer ignorantes dos detalhes domésticos. E melhor nos
rodearmos de pessoas incondicionais, que nos animem € nos apoiem na decisdo. Se quiser me
afastar de uma relagcdo anormal ou inconveniente, ndo preciso de imparcialidade e de moderagao,
mas que me ajudem a escapar do sofrimento € me afastar. Nesses casos, os melhores amigos sao

os que nos dizem o que precisamos ouvir para ndo voltar atras.

c. Controle dos estimulos ou o que convém evitar. E preciso cortar as fontes inconvenientes de
informacdo e nao se submeter aos estimulos que disparam a urgéncia afetiva. Durante algum
tempo, ¢ melhor ndo ligar nem falar com a pessoa que queremos deixar; ndo vé-la, evitar lugares
nostalgicos ou gente que nos traga lembrangas. Também devemos bloquear, dentro do possivel,
todos aqueles estimulos sensoriais que possam ativar esquemas passados. Perfumes, fotos,
musicas, texturas ou sabores que gerem evocacao devem ser totalmente eliminados. Dois ou trés
meses sem saber da pessoa amada pode ser um bom comego. Mas apenas isso. A vigilancia e a
atencdo ndo devem esmorecer, as vezes, durante anos. Se ocorrerem encontros seguidamente, &

provavel que o dependente tenha uma recaida e comece uma nova etapa de descontrole total.

Ainda que controlar-se e regular-se ndo seja a solugdo do problema, sdo atitudes que
ajudam a estabelecer as condi¢des para comecar um trabalho mais profundo, no qual se fortaleca
o déficit que estd por tras de cada tipo de dependéncia afetiva. A autodisciplina € o oposto da

imaturidade; fortalecé-la ¢ amadurecer emocionalmente e aprender a lidar com os impulsos que o



apego irracional desencadeia. Nao pode haver vicio se ha autocontrole.



ALGUMAS PALAVRAS PARA CONCLUIR

A arte de amar sem dependéncia € resultante de uma estranha mistura de capacidades dificeis de
alcancar. Nao somente pela complexidade da experiéncia afetiva, mas pela resisténcia que a
nossa cultura desenvolve a esse respeito.

A maioria dos requisitos necessarios para amar sem vicio ndo costumam ser bem vistos
pelos valores sociais tradicionais. Para muitos, a liberdade afetiva ¢ uma forma de libertinagem
que precisa ser mantida sob controle. Como se a auséncia de dependéncia fosse em si mesma
perigosa. Um amor independente sempre incomoda. Um amor sem dependéncias ¢ irreverente,
fantastico, insélito, loquaz, transcendente, atrevido e invejavel.

Amar sem apegos irracionais ¢ amar sem medos. E assumir o direito de explorar
intensamente o mundo, de tomar conta de si mesmo ¢ de buscar um sentido de vida. Também
significa ter uma atitude realista frente ao amor, assegurar o auto-respeito e fortalecer o
autocontrole. E desfrutar da dupla prazer/seguranca sem torna-la imprescindivel. E fazer as pazes
com Deus e com a incerteza. E atirar a certeza na lixeira e deixar que o universo se encarregue de
nés mesmos. E aprender a renunciar.

O amor ¢ feito na medida de quem ama. Construimos a experiéncia afetiva com o que temos
no nosso intimo, por isso nunca ha duas relagdes iguais. O amor € o que somos. Se vocé for
irresponsavel, sua relagdo amorosa sera irresponsavel. Se for desonesto, se unira a outra pessoa
com mentiras. Se for inseguro, seu vinculo afetivo terd ansiedade. Mas se vocé for livre e
mentalmente saudavel, sua vida afetiva sera plena, saudavel e transcendente.

Amar sem dependéncia ndo implica deixar o amor insensivel. A paixdo, a for¢a e o
impacto emocional da paixdo nunca minguam. A independéncia afetiva ndo amortece o
sentimento, ao contrario, o deixa solto, o amplia e o deixa fluir sem restrigdes.

Comece hoje. Aceite o risco de abragar seu companheiro ou sua companheira sem
angustias. Se vocé tem clareza sobre quem ¢ realmente e at¢ onde pode chegar, ndo havera
temores irracionais. Somente rusgas normais e alguns desencontros. A convivéncia ndo ¢ uma
panacéia, mas tampouco ¢ infelicidade total. O amor ¢ um processo em ebulicao permanente, vivo
e ativo, no qual tracamos a cada instante nosso ecossistema afetivo, nosso lugar no mundo. E a

operacao pela qual nos adaptamos ao outro, sem deixarmos de ser ndés mesmos. Podemos nos



encaixar sem nos violentar, nos adaptarmos devagar e com ternura, como quem nao quer ferir nem
ser ferido. E essa unido maravilhosa de ser dois que parecem um somente € possivel com paixao

e sem dependéncia afetiva.



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ACKERMAN, DIANE. UMm4

HISTORIA NATURAL DO AMOR. R10 DE JANEIRO: BERTRAND
Brasir, 1997.

Alborch, C. Solas. Madri: Ediciones Temas de hoy, 1999.

American Psychiatric Association. Manual diagnostico y estadistico de los trastornos
mentales (DSM 1V). Barcelona: Masson, 1995.

Barthes, Roland. Fragmentos de um discurso amoroso. Sao Paulo: Martins Fontes, 2003.

Beattie, Melody. Co-dependéncia nunca mais. Rio de Janeiro: Nova Era, 2007.

Beck, A.T. Con el amor no basta. Barcelona: Paidos, 1990.

Beck, A.T.; Wright FED.; Newman C.F.; Liese B.S. La terapia cognitiva de las
drogodependencias. Barcelona: Paidds, 1999.

Beauvoir, Simone. O segundo sexo. Rio de Janeiro: Nova Fronteira, 2000. 2v.

Bowlby, John. Apego e perda 2: Separagdo. Sdo Paulo: Martins Fontes, 2004.

. Una base segura: aplicaciones clinicas de una teoria del apego. Buenos Aires:

Paidos, 1989.

. Formagao e rompimento dos lagos afetivos. Sao Paulo: Martins Fontes, 2006.

Brookner, A. Soledad de fondo. Barcelona: Ediciones B, 1990.

Comte-Sponville, Andre. Pequeno tratado das grandes virtudes. Sdo Paulo: Martins
Fontes, 2001.

Donovan, D.M.; Marlatt, G.A. Assessment of Addictive Behaviors. Nova York: Guilford
Press, 1988.

Dowling, Colette. Complexo de cinderela. Sdo Paulo: Melhoramentos, 2002.

Eilis, A. A Guide to Well Being Using Rational Emotive Behavior Therapy. Nova York:
Carol Publishing Group, 1998.

Fisher, Helen E. Anatomia do amor. Sao Paulo: Eureka, 1995.

Frankl, V. E. Ante el vacio existencial. Barcelona: Herder, 1994.

Fromm, Erich. 4 arte de amar. Sao Paulo: Martins Fontes, 2000.

Giddens, Anthony. A transformag¢do da intimidade. Sexualidade, amor e erotismo nas



sociedades modernas. Sdo Paulo: Unesp, 2000.

1994.

Gomez, V. La dignidad. Barcelona: Ediciones Paidods, 1995.
Krishnamurti. Antologia basica. Madri: Ediciones EDAF, 1997.
Lazarus R. S.; Lazarus, B. N. Passion and Reason. Nova York: Oxford University Press,

Liato, H. Cerebro de hombre, cerebro de mujer. Barcelona: Ediciones B, 1998.
Lipovetsky, Gilles. 4 terceira mulher. Sao Paulo: Companhia das Letras, 2000.

Maslow, A. El hombre autorrealizado. Buenos Aires: Troquel, 1993.

Miller, William; Rollnick, Stephen. Entrevista motivacional. Porto Alegre: Artmed, 2001.
Millon, T.; Davis, R. Trastornos de la personalidad: Mas alla del DSM 1V. Barcelona:

Masson, 1999.

Orford, J. Treating Addictive Behaviors. Nova York: Plenum Press, 1986.
Paz, Octavio. A dupla chama. Sao Paulo: Mandarim, 1999.

Platao. Didlogos. Sdo Paulo: Edipro, 2007. 3v.

Riso, W. Aprendiendo a quererse a si mismo. Bogota: Norma, 1996.
. Deshojando margaritas. Bogota: Norma, 1996.

Rutter, M. La deprivacion materna. Madri: Morata, 1990.

Watts, A. Naturaleza hombre y mujer. Barcelona: Kairds, 1988.

Young, J. E.; Klosko, J. Reinventing your life. Nova York: Plume, 1994.

Safran, J. D.; Segal, Z. V. El proceso interpersonal en la terapia cognitiva. Barcelona:

Paidos, 1994.

1998.

Sartre, J.-P. El existencialismo en el humanismo. Barcelona: Edhasa, 1992.
Schaeffer, Brenda. Isso é amor ou obsessdo?. Sao Paulo: Loyola, 1999.

Schopenhauer, A. El amor, las mujeres y la muerte. Barcelona: Edicomunicacion S.A,

Spinoza. Etica. Belo Horizonte: Auténtica, 2007.



Titulo original: jAmar o depender? Como superar el apego afectivo y hacer del amor una

experiencia plena y saludable

Capa: Ivan Pinheiro Machado sobre ilustragdo de Alberto Ruggieri (© Getty Images) Revisdo:

Marianne Scholze e Lia Cremonese

Cip-Brasil. Catalogacdo-na-Fonte Sindicato Nacional dos Editores de Livros, RJ

R479a

Riso, Walter, 1951-Amar ou depender? : como superar a dependéncia afetiva e fazer do amor uma
experiéncia plena e saudavel / Walter Riso ; traducdo de Marlova Aseff. — Porto Alegre, RS :
L&PM, 2014.

Tradugdo de: jAmar o depender? Como superar el apego afectivo y hacer del amor una

experiencia plena y saludable Inclui bibliografia ISBN 978.85.254.3176-9

1. Dependéncia (Psicologia). 2. Amor. 3. Relagdes humanas. 1. Titulo.

08-3696. CDD: 158.2
CDU: 159.9:316.472.4

© Walter Riso ¢/o Guillermo Schavelzon & Assoc., Agencia Literaria info@schavelzon.com
Todos os direitos desta edi¢ao reservados a L&PM Editores Rua Comendador Coruja 314, loja 9
— Floresta — 90220-180

Porto Alegre — RS — Brasil / Fone: 51.3225.5777 — Fax: 51.3221-5380

Pedidos & Depto. comercial: vendas@lpm.com.br Fale conosco: info@lpm.com.br



www.lpm.com.br



Table of Contents Parte 1: Entendendo a

dependéncia afetiva
Sobre alguns inconvenientes da
dependéncia
A imaturidade emocional: 0 esquema
central de toda dependéncia afetiva
De que coisas na relaciao criamos
dependéncia?

Parte II: Prevenindo a dependéncia afetiva
O principio da exploragdo e o risco responsavel

O principio da autonomia ou tomar conta de si mesmo
O principio do sentido da vida

Parte II1: Vencendo a dependéncia afetiva
O principio do realismo afetivo

O principio do auto-respeito e da dignidade pessoal
O principio do autocontrole consistente

Algumas palavras para concluir
Referéncias bibliograficas




	[1]
	1
	Parte I: Entendendo a dependência afetiva
	Sobre alguns inconvenientes da dependência
	A imaturidade emocional: o esquema central de toda dependência afetiva
	De que coisas na relação criamos dependência?
	Parte II: Prevenindo a dependência afetiva
	O princípio da exploração e o risco responsável
	O princípio da autonomia ou tomar conta de si mesmo
	O princípio do sentido da vida
	Parte III: Vencendo a dependência afetiva
	O princípio do realismo afetivo
	O princípio do auto-respeito e da dignidade pessoal
	O princípio do autocontrole consistente
	Algumas palavras para concluir
	Referências bibliográficas

