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Se dois grandes amigos adaptam-se um ao outro e estabelecem um convivio
tranquilo, por que nao conseguiriamos fazer o mesmo com 0S nossos
companheiros?

Esta é uma das grandes premissas para este livro. Afinal, muito se fala sobre
casamentos por ai. Mas este ndao € um livro qualquer, € uma obra concebida de
forma unica, clara e didatica para as demandas do nosso mundo.

Harriet Lerner reuniu sua experiéncia de mais de vinte anos de consultoério e
agora compartilha com seus leitores mais de 100 regras que abordam os
pontos principais de todos os relacionamentos de longa duragao. As regras do
casamento feliz oferece novas solugdes para velhos (ele nao se comunica, ela
nao quer sexo) e novos dilemas (ele € viciado em tecnologia).

Se um dos parceiros seguir dez regras que o outro escolher, as mudancas e os
resultados serdo visiveis.

Basta o desejo genuino de construir um relacionamento melhor e a
persisténcia para nao perder o foco.



NOTA DA AUTORA

Este livro foi inspirado em um livreto sobre alimentagdo saudavel
chamado Regras da comida, de Michael Pollan!, um guia destinado a
trazer a tdo necessaria simplicidade as nossas decisdes didrias sobre o
que comer. “Ndao coma cereais matinais que alterem a cor do leite”,
aconselha Pollan, e “ndo coma nada que sua bisavdé nao reconheceria
como comida”. Essas regras sao tudo o que alguém precisa saber para
comer bem e de modo sensato. Comer, comprova o autor, nao deve ser
tao complicado.

E nem o casamento, pensei comigo mesma enquanto folheava o seu
livro. Por que, entdo, nao escrever um livro sobre o casamento (sendo
este, em uma defini¢ado livre, casais em um compromisso de longo prazo)
para aqueles que queiram somente as regras, sem a teoria por tras delas?
Evidentemente, ter uma relacao com alguém é mais complicado do que
comer, mas eu resolvi que ndo seria tao dificil apresentar cem regras
concisas que fazem um relacionamento funcionar, ou que pelo menos lhe
proporcione grandes chances de dar certo.

Sou grata a Michael Pollan por me lembrar que manter as coisas
simples é muitas vezes a melhor maneira de ensinar as coisas mais
complicadas.

1 POLLAN, Michael. Regras da comida: um manual da sabedoria alimentar. Trad. Adalgisa Campos
da Silva. Rio de Janeiro: Intrinseca, 2010. 160 p.



INTRODUCAO

NAO DEVERIA SER TAO COMPLICADO

As pessoas costumam gastar muito dinheiro a procura de conselhos de
especialistas em relacionamentos, sendo que elas mesmas ja sabem o que
precisam fazer para ter um bom casamento, ou pelo menos um
casamento melhor. Lembrei-me recentemente desse fato ao ouvir os
votos de casamento que dois jovens declaravam um ao outro, em voz alta,
na frente de toda a sua familia e de seus amigos.

Diziam eles, sucessivamente:

Prometo sempre tratd-lo com carinho e respeito.

Prometo ser fiel, sincero e justo.

Prometo ouvir atentamente o que vocé disser.

Prometo pedir desculpas quando eu estiver errado e reparar

qualquer mal que eu tenha lhe causado.

Prometo limpar e cozinhar para vocé.

Prometo ser seu parceiro e melhor amigo, nos melhores e nos piores
momentos.

Prometo dar o meu melhor ao nosso relacionamento.

E prometo fazer dessas promessas uma prdtica didria.

De onde vocé acha que esse casal tirou todas essas promessas? Sera
que reviraram os incontaveis livros e blogs de autoajuda com tutoriais
para um relacionamento bem-sucedido? Sera que foram consultar
psicologos e conselheiros matrimoniais e ler as ultimas pesquisas sobre
fracasso e sucesso conjugal?

E claro que nio. Eles consultaram seus préprios coracdes, seus valores,
sua experiéncia de vida e a Regra de Ouro. Quando nos tornamos adultos



o bastante para escolhermos um parceiro por toda a vida, nds ja
observamos diversos outros casamentos e temos uma boa no¢ao sobre o
que torna as coisas piores ou melhores. Sabemos que geralmente é uma
boa ideia tratar a outra pessoa como gostariamos de ser tratados.

Se esse casal mantiver suas promessas como uma pratica diaria
(mesmo com uma grande margem de erro), o casamento deles
certamente dara muito certo. Preciso de especialistas para dizer mais?

TUDO BEM, NAO E TAO SIMPLES ASSIM

Supondo que o casamento deva apresentar uma razao nao exata de 50
por cento, é 6bvio que as pessoas ndo cumprem suas promessas ou
seguem suas melhores inten¢des, assim como as pessoas ndo se
alimentam de forma saudavel mesmo sabendo o que é melhor para elas.
Paradoxalmente, é nos relacionamentos mais importantes e duradouros
que nos tornamos menos propicios a mostrar nosso lado mais maduro e
centrado.

A vida real é confusa e complicada. Quando dividimos o0 mesmo espacgo
com outra pessoa, partilhamos as nossas finangas, lidamos com a
sexualidade e com as inumeras decisoes que o dia a dia exige, bem, é claro
que as coisas podem ir mal. H4, também, a bagagem que levamos conosco
de nossa primeira familia e todas as questdes ndo resolvidas do passado,
sem falar das dificuldades que se acumulam conforme avancamos em
nosso ciclo de vida. Se tivermos ou adotarmos um bebé (considere
também acrescentar enteados a historia), é ainda mais complicado
porque nada é mais dificil em um casamento do que a adi¢do ou a saida
de um membro da familia. Alids, me surpreende que nem todos os
casamentos desmoronem até o primeiro aniversario do bebé.

A REACAO DE LUTAR OU FUGIR

Quanto mais envelhe¢o, mais humilde eu me torno em relagdao ao
casamento. Quando a ansiedade cresce o bastante, e dura o tempo
suficiente, até a relacdo mais madura pode comecar a parecer
problematica. Parafraseando a romancista Mary Karr, um casamento com
problemas é qualquer casamento que tenha mais de uma pessoa
envolvida.



Eu sempre lembro aos meus leitores que mesmo os melhores
casamentos passam por momentos de muita distancia, muita intensidade
e muita dor. Nossa tendéncia automatica a lutar ou fugir € natural, e o
casamento é um para-raios que absorve a ansiedade e a intensidade de
qualquer fonte. Caso vocé ndo tenha notado ainda, o estresse estara
sempre conosco.

A vida é simplesmente uma coisa atras da outra, por isso é normal que
pessoas casadas oscilem entre o conflito (reacao de lutar) e a distancia
(reagao de fugir). E s6 porque o universo colocou em suas maos uma
grande quantidade de estresse para vocé lidar, isso ndo significa que,
enquanto vocé estiver para baixo, ele ndo va lhe atingir com mais. Ou seja,
a saude da sua mae piora, o seu cachorro morre, o seu filho desiste do
tratamento contra as drogas e o seu marido perde o emprego — tudo no
mesmo ano. A menos que voceé seja santo ou praticante do zen-budismo, a
intimidade com o seu parceiro pode ser a primeira coisa a sofrer as
consequéncias.

VOCE ESTA MOTIVADO PARA TER UM CASAMENTO MELHOR?

As regras a seguir podem parecer simples, mas € dificil fazer qualquer
mudan¢a e especialmente desafiador manté-la ao longo do tempo. No
casamento, assim como acontece com a aprendizagem de uma lingua ou
na aquisicao de uma rotina de exercicios, nada € mais importante do que
a motivacao.

A fim de por as regras do casamento em pratica, vocé precisara ter:

1. Boavontade e o desejo genuino de ter um casamento melhor.

2. A capacidade de se concentrar em vocé mesmo (nao com autoculpa,
mas com a habilidade de observar e redirecionar seus proprios
passos, os quais vém lhe trazendo dor).

3. O desejo de engajar-se em atos corajosos de mudanga.

4. A disposicao para praticar, praticar e praticar.

Qualquer coisa que valha a pena requer pratica, e ter um bom
casamento nao é diferente. Vocé pode praticar ao escolher a felicidade em
vez da necessidade de estar certo ou de sempre vencer pelos argumentos.



Pode praticar a descontracao, a generosidade e a mente aberta. Pode
praticar um tom de voz decidido, porém sereno. Pode praticar a iniciativa
de apaziguar as coisas, mesmo quando a outra pessoa se comportou mal.
Pode praticar ter uma posicao firme sobre algum assunto importante,
uma posicdo que nao seja negociavel sob as pressdes de um
relacionamento.

E bom saber as regras, que, inclusive, talvez vocé prefira pensar apenas
como ideias muito boas a considerar. As vezes, precisamos apenas nos
lembrar do nosso préprio senso comum. Em outros momentos, a
imaginacdo e o senso incomum sdo necessarios para enxergar um antigo
problema sob um novo angulo. Entdao, dé uma olhada nessas sugestdes e
veja se vocé consegue a inspiracdo para tentar algo novo. Tudo bem
comeg¢ar com as pequenas acoes. Mudangas pequenas e positivas
transformam-se em mudangas maiores e mais generosas. O seu
relacionamento agradece desde ja.



UM

APROXIMANDO A RELACAO

Esquentar a relagdao? Nem todo mundo reage positivamente a essa
sugestao, a exemplo de um paciente em terapia que indagou: “Eu devo me
aproximar e fazer pequenas agoes para que ela se sinta especial? Ora, por
favor! Passei a maior parte da minha vida tentando ser legal, e eu ndao vou
fazer isso de novo.”

Ele insistiu em fazer aquilo que achava ser “verdadeiro e espontaneo”,
o que, na verdade, acabou sendo o que lhe era familiar: uma vida no
piloto automatico, com um casamento em decadéncia.

As vezes devemos nos privar deliberadamente do criticismo e da
negatividade e, em vez disso, apostar em virtudes como a gentileza e a
generosidade de espirito. Isso pode parecer inviavel quando vocé é a
parte prejudicada e possui uma longa lista de queixas legitimas. Mas nao
é impossivel, é apenas extremamente dificil.

Por que vocé deveria ser gentil quando seu parceiro se comporta mal?
O objetivo ndo € jogar os problemas reais para debaixo do tapete. Em vez
disso, a bondade, o respeito e a generosidade de espirito abrem o
caminho para a autenticidade, a verdade e a resolucdo produtiva dos
problemas. E como a minha amiga e colega de profissdo, Marianne Ault-
Riché, diz: “Apenas quando seu parceiro esta sendo o maior idiota € que
vocé é obrigado a dar o seu melhor.”



Regran.1.
RESPEITE AS DIFERENCAS!

O casamento exige um grande respeito pelas diferengcas. Um dos meus
cartuns favoritos, feito pela minha amiga Jennifer Berman, mostra um
cachorro e um gato juntos na cama.

O cachorro esta com uma expressao mal-humorada enquanto 1€ um
livro chamado Os cdes que amam demais.

O gato diz: “Eu ndo estou me afastando! Eu sou um gato, droga!”

Eu adoro esse cartum porque o casamento flui melhor quando pelo
menos um dos dois consegue elucidar as diferencas. Claro, em segredo,
todos noés acreditamos que sabemos a verdade sobre o universo e que o
mundo seria um lugar melhor se todos fossem como nds. Eu mesma
tenho esse problema. Mas €¢ um ato de maturidade reconhecer que as
diferencas nao significam que uma pessoa esta certa e que a outra esta
errada.

Nés enxergamos a realidade sob diferentes filtros, dependendo da
nossa classe social, da nossa cultura, do nosso género, da nossa ordem de
nascimento, da nossa constituicio genética e do nosso inigualavel
histérico familiar. Ha varios pontos de vista sobre “a verdade”, assim
como ha varias pessoas que compartilham desses pontos de vista. As
pessoas também controlam a ansiedade de maneiras diferentes (sob
estresse, ela procura se aproximar, enquanto ele se distancia, por
exemplo).

A intimidade exige que nos nao...

1. figuemos tao apreensivos em relacao as diferencas.
2. nos comportemos como se soubéssemos toda a verdade do universo.

3. confundamos proximidade com monotonia.

“Respeitar as diferencas” ndo significa que devemos aceitar um
tratamento degradante ou desleal de nosso parceiro. Quer dizer apenas



que as diferencas nao significam necessariamente que uma pessoa esteja
certa e a outra esteja errada. E esforcar-se para continuar
emocionalmente ligado a um parceiro que possui pensamentos e
sentimentos diferentes dos seus, sem haver a necessidade de convencé-lo
ou corrigi-lo.



Regra n.2.
SE ESTIVER ESTRESSADO, NAO FORCE A BARRA

Se vocé costuma falar bastante, provavelmente encontrara dificuldades
ao conviver com alguém mais reservado, adepto do “faga-vocé-mesmo”.
Certamente essa é uma disparidade que faz grande diferenca. Talvez vocé
admirasse o estilo autoconfiante e descolado do seu companheiro quando
o conheceu, mas o que inicialmente nos atrai e o que mais tarde se torna
“o0 problema” muitas vezes acabam sendo a mesma coisa.

Embora se abrir com o seu parceiro seja uma das maneiras de tornar-
se intimo, ela ndo é a Unica. A psicéloga social Carol Tavris recorda:

Anos atrds, meu marido precisou realizar alguns exames preocupantes e,
um dia antes de ele ir para o hospital, fomos jantar com um de seus
melhores amigos, que havia chegado da Inglaterra para uma visita.
Fascinada, eu vi como a austeridade masculina, juntamente com a
discri¢do dos ingleses, criava um encontro completamente contrdrio de
como seria um feminino. Eles riam, contavam anedotas, discutiam sobre
filmes, relembravam velhas histérias. Ndo mencionaram nem o hospital
nem suas preocupagoes ou o dfeto que tinham um pelo outro. Ndo era
preciso.

Tente compreender o fato de que vocé e seu parceiro podem ser
opostos no modo como administram a intensidade emocional e sentem-
se confortaveis. Vocé tera uma conversa melhor com ele se mantiver
sempre em mente que a conexdo no casamento pode assumir diversas
formas e que o amor nao é comunicado de apenas um jeito. Ser reservado
nao significa necessariamente que o seu parceiro esta se afastando; pode
ser apenas a maneira como ele gosta de estar no mundo. Tente aceitar
essa “maneira” em vez de gastar sua energia tentando muda-la.



Regra n.3.
RESPIRE AGORA, FALE DEPOIS

Expor nossos pensamentos e quem realmente somos é o cerne da
intimidade. Todos nés desejamos ter um casamento que seja tao
descontraido e intimista a ponto de podermos compartilhar qualquer
coisa sem ter de pensar muito. Quem quer se prender em uma relacao na
qual ndao pode mostrar quem realmente €? O ditado “seja vocé mesmo” €
um ideal cultural e, felizmente, ninguém esta mais qualificado para esse
trabalho do que nés mesmos.

Porém, abrir seus sentimentos e ser “honesto” nem sempre sao boas
ideias. As vezes, em nome da autenticidade e da verdade, n6s acabamos
com a possibilidade de comunicacdo, diminuimos e envergonhamos o
outro e reduzimos as chances de duas pessoas se ouvirem ou até mesmo
de permanecerem em um mesmo ambiente. Podemos falar
incessantemente de um assunto especifico ou focar no aspecto negativo
de algo até chegarmos ao extremo da situacao.

Tome decis6es sdbias e bem pensadas sobre como, quando e o que
dizer ao seu parceiro. Procure nao dizer nada enquanto estiver tenso ou
com raiva, quando seu parceiro estiver de mau humor ou quando vocé
simplesmente nao tiver a atencao dele.

No casamento, o tempo e a sensibilidade nao sdo o oposto de
honestidade. Quando as emocdes estao a flor da pele, sdo exatamente o
que tornam a honestidade possivel.



Regra n.4.
LEMBRE-SE DA PROPORCAO 5:1

Durante o estagio de namoro — ou “fase do grude”, como eu costumo
chamar —, nos concentramos automaticamente nos aspectos positivos.
Noés sabemos como fazer o nosso parceiro se sentir amado, valorizado e
especial. Achamos nossas diferencas interessantes ou excitantes, e
deixamos de lado os aspectos negativos.

Quanto mais tempo as pessoas ficam juntas, mais essa “atencao
seletiva” se dissipa. E entdo, nds automaticamente passamos a prestar
atencdo as coisas as quais criticamos, e é isso que nds obser-vamos e
falamos (“Por que vocé esta colocando tanta agua na panela do
macarrao?” ou “Vocé ndo sabe que essa ndo é a faca certa para cortar
tomate?”).

Tenha sempre em mente a proporgdo de 5:1 em relagdo as interagées positivas e
negativas.

Noés inconscientemente deixamos de notar e comentar as coisas
positivas. (“Eu adorei o jeito engracado que vocé usou para conversar
com o seu irmao ao telefone ontem a noite.”)

Tente concentrar-se nas coisas boas, mesmo se vocé estiver ressentido
ou com raiva. Tenha sempre em mente a proporcao de 5:1 em relacao as
interacoes positivas e negativas (a receita para evitar o divorcio, segundo
o especialista em casamentos, John Gottman). Se vocé estiver se sentindo
muito irritado com o seu parceiro, tente realizar essa experiéncia por
apenas uma semana e veja o que acontece. A proporc¢ao de 2:1 ja é um
bom comeco.

Se vocé nao consegue encontrar nenhum aspecto positivo para
conversar com o0 seu parceiro, entdo vocé perdeu a perspectiva. Todo
individuo tem alguma virtude e alguma bondade. Toda pessoa é melhor e
mais complexa do que as piores coisas que ele ou ela tenha feito. Toda
relacido tem elementos gratificantes, mesmo que ambos os parceiros



tenham se esquecido de como percebé-los e comenta-los.

Lembre-se que vocé pode demonstrar interesse, generosidade e amor
de formas nao verbais, assim como com palavras e expressdes. Um
simples gesto, seja uma mao nas costas, um aceno ou um sorriso, pode
fazer uma pessoa sentir-se estimada e querida.



Regra n.5.
A FELICIDADE ESTA NOS DETALHES

Muitos parceiros fazem coisas amorosas e encantadoras. Por exemplo,
meu marido, Steve, me traz café todas as manhas, costuma preparar o
jantar e conserta qualquer pane no meu computador. Ele sempre me diz o
quanto me ama e me admira e o quao sortudo ele se sente por ter se
casado comigo. Exceto nos seus dias ruins, ele sempre cumpre a
proporcao de interacdes positivas para negativas de 5:1.

Porém, alguns anos atras, enquanto lia o livro de Ellen Wachtel sobre
casais, We Love Each Other, But... (em traducao literal, Nés nos amamos,
mas...), eu percebi que Steve havia parado ha muito tempo de me dizer as
coisas que ele notava e admirava em mim, algo que ele fazia
frequentemente quando comeg¢amos a namorar. Percebi também que eu
nao estava fazendo mais esses comentarios ao Steve — nao que ele
estivesse reclamando.

Diga ao seu parceiro as coisas que vocé admira nele.

Curiosamente, os adultos entendem que as criangas, em qualquer
idade, precisam ser elogiadas por suas qualidades e comportamentos
especificos. Nao basta dizer “vocé é o maior” e “eu te amo muito”. As
criancas também precisam ouvir “Muito bem, vocé emprestou seus
brinquedos!” ou “Eu acho que vocé foi muito corajoso ao dizer para a sua
amiga como vocé se sentiu por ela nao o ter convidado para sua festa de
aniversario”.

No comeco, eu me sentia um pouco boba por querer esse mesmo tipo
de feedback do Steve. Ha uma crenca bastante difundida de que se vocé
tem uma autoestima solida, vocé nao precisa de afirmagdes ou elogios
dos outros (Por sinal, isso é claramente uma mentira). Resolvi, entdo, que
eu mesma iria criar esse modelo de comportamento antes de pedir ao
Steve que fizesse 0 mesmo. Por varios meses, eu experimentei observa-lo



e elogia-lo pelas coisas especificas que eu havia parado de notar ou que
simplesmente me acostumei apos décadas de casamento (“Vocé estava
tdo engracado na festa de ontem a noite!”). Quanto mais eu demonstrava
admiracao pelas principais virtudes de Steve, mais eu o admirava
realmente. Steve fez 0 mesmo por mim quando eu pedi, mas eu sai
ganhando ao ser a mudanga que eu queria ver nele.



Regra n.6
VOCE JA SABE O QUE FAZER

Livros e revistas trazem diversas dicas sobre como fazer com que o
parceiro se sinta amado, valorizado e especial.

Vocé nao precisa desses conselhos.

Nao importa quao distante o seu casamento se tornou, assim como
também nado importa quao ignorante vocé afirma ser sobre
relacionamentos: vocé pode fechar este livro agora mesmo e citar trés
providéncias especificas que vocé pode tomar para se aproximar de seu
parceiro e melhorar as coisas em casa.

Nenhum especialista no universo sabe qual é a maneira certa de cativar os
sentimentos do seu parceiro.

Por exemplo, um homem que eu estava tratando na terapia insistia que
ele ja havia “tentado de tudo” e que estava completamente perdido sobre
como melhorar seu casamento. Com apenas um empurraozinho, ele foi
capaz de identificar acoes especificas que ele sabia que faziam sua esposa
se sentir amada, e trouxe essas ideias:

1. Eu poderia preparar o seu prato favorito e deixar o jantar pronto
para quando ela chegar do trabalho esta noite.

2. La pelo fim do més, eu poderia arrumar as minhas coisas que estao
na garagem.

3. Eu poderia dizer a ela que eu quero combinar um hordrio, no
domingo de manha, para conversarmos sobre todas as suas
preocupacoes em relacdo a nossa filha, Molly. Eu poderia ouvir e
fazer perguntas, pelo tempo que fosse necessario.

Nenhum especialista no universo sabe qual € a maneira certa de



cativar os sentimentos do seu parceiro. A parte mais dificil € saber como
comecar e manter-se assim.



Regran.7
LEMBRE-SE DO TANQUE DE AREIA

Hd uma antiga histéria sobre duas criancinhas que brincavam em um
tanque de areia com seus baldes e pds. De repente, elas comecam a
brigar e uma das criangas foge gritando: “Eu te odeio! Eu te odeio!”
Pouquissimo tempo depois, elas retornam ao tanque de areia, unidas e
felizes, brincando novamente.

Dois adultos assistem ao ocorrido. “Vocé viu isso?”, um deles pergunta.
“Como as criangas conseguem fazer isso? Elas eram inimigas had cinco
minutos.”

“E simples”, o outro responde. “Elas preferem a felicidade a serem as
donas da verdade.”

Podemos evitar muito sofrimento a n6s mesmos se nos esforcarmos para
sermos mais parecidos com aquelas criangas. Em geral, pessoas em um
relacionamento longo tém uma enorme dificuldade para conseguirem
deixar a raiva e a magoa de lado, pois a necessidade de estarmos certos
nos impede de voltar ao tanque de areia até que a outra pessoa admita
que ela come¢ou e que estd completamente errada. Ficamos presos a
negatividade, em detrimento da felicidade e do bem-estar.

Sinto-me mais calma e aliviada quando meu marido, Steve, bate a porta
do meu escritorio, no meio de uma briga, me abraca e diz: “Eu te amo.
Isso é bobagem. Vamos esquecer o que aconteceu.” Ha muitos anos ele
inventou um ritual bobo, o “1-2-3, deixa pra 1a!”, que me faz rir e acaba
com a minha raiva. E um alivio quando Steve opta por ser espirituoso e
brincalhdo depois de ficarmos dando voltas em circulos com argumentos
sem fim, soando como idiotas até para nés mesmos.

Claro que ha momentos em que precisamos chegar de fato ao cerne da
discussao. Algumas questdes precisam ser revistas, e ndo esquecidas.
Precisamos das palavras para cicatrizar as trai¢oes, as desigualdades e as
conexodes rompidas. Porém, durante cerca de 85 por cento do tempo, a
nossa melhor aposta para a felicidade na relagdao é nos lembrarmos do



tanque de areia — e permitir que aquelas crianc¢as sejam nosso modelo.



Regra n.8.
FINJA POR DEZ DIAS

Talvez vocé esteja pensando que ndo conseguira cumprir nenhuma das
regras que foram ditas até agora, muito menos conseguir manté-las. Vocé
estd com tanta raiva do seu conjuge que nenhum conselho do tipo “seja
positivo” lhe convence a se calar, principalmente porque isso nao seria
auténtico.

Com certeza ninguém deseja ser falso ou permanecer em um
relacionamento no qual ndao pode ser verdadeiro. Sem duvidas,
afirmacdes faceis como “pense positivo” ou “veja o lado bom” podem
negligenciar a dor legitima e a complexidade emocional, convidando-nos
a viver uma mentira, o que € mais grave do que contar uma.

Mas aqui esta o paradoxo: os casais ficam tao presos a negatividade
que, as vezes, sO conseguimos aprender o que é verdadeiro, o que €
possivel ou o que “ainda existe” ao restringir o nosso verdadeiro eu.
Todos nods precisamos evoluir nas maneiras habituais e improdutivas
com que respondemos ao parceiro. A experiéncia do fingir pode ser uma
excelente conquista no casamento, isso é, se vocé nao estiver fingindo por
medo ou por ndo querer reconhecer os problemas reais.

Se vocé nao consegue se desprender da negatividade, considere fazer o
teste de fingir criativamente por dez dias. Finja que o seu conjuge ja é o
parceiro que vocé gostaria que ele fosse. Finja o apreco e o respeito, e até
a alegria. Este teste pode ajuda-lo a descobrir verdades inéditas e mais
positivas sobre vocé, seu parceiro e a relacao entre voces.

Goethe escreveu (antes da linguagem inclusiva): “Se vocé tratar um
individuo pelo que ele parece ser, vocé o torna pior do que ele é. Mas se
vocé tratar um individuo como se ele ja fosse o que poderia ser, ele se
torna o que deveria ser.” Eu ndo concordo que podemos tornar o nosso
parceiro em quem ele “deveria ser”, o que provavelmente significa quem
nos queremos que ele seja. O que eu sei é que a pessoa que 0 meu
parceiro é comigo esta relacionada a quem eu sou com ele.



Regra n.9.
DEDIQUE-SE AS PEQUENAS COISAS

Grandes problemas vém nos menores frascos.

Se vocé concorda em fazer algo, ndo importa quao insignificante seja,
faca. Se vocé havia dito a ela que limparia a geladeira até domingo, faca-o
até domingo. Se chegar domingo e vocé estiver ocupado, tome a iniciativa
de lhe dizer “Eu realmente sinto muito por nao ter conseguido fazer isso
hoje. Farei amanha.”

Se vocé concorda em fazer algo, ndo importa qudo insignificante seja, faga.

Muitos homens me contam que niao entendem o porqué de suas
esposas ficarem tao chateadas quando eles “esquecem” de colocar a
tampa de volta na pasta de dente. “Eu faco milhares de coisas para ela”,
um rapaz me disse. “Na verdade, eu faco mais de 50 por cento. Por que ela
da tanta importancia para isso?”

Eis a resposta: porque é importante.

Quando a sua parceira faz um pedido justo, ela precisa saber que a
vontade dela é importante para vocé. Nao importa qudo trivial seja o
problema. Se vocé acredita que o pedido € injusto, renegocie o contrato
do relacionamento sob o topico “quem faz o qué” (“Eu sei que concordei
em retirar o lixo nas noites de quarta-feira, mas esse ¢ o meu dia de
trabalho mais intenso. Eu gostaria que vocé o fizesse”).

Jamais presuma que a sua total contribuicao a relacdao ou ao trabalho
doméstico compense o fato de nao ter feito o que vocé disse que iria
fazer. Peca desculpas quando vocé pisar na bola. Faca melhor na préxima
vez. Nao use o seu Transtorno do Déficit de Atencao (ou qualquer outro
diagndstico relacionado) como uma desculpa para o comportamento
irresponsavel.

Quando vocé diz que vai colocar a tampa na pasta de dente e nao
coloca, o problema ja nao é mais sobre uma coisa insignificante (o creme



dental), mas uma coisa grande (confianca e respeito). E claro que vocé vai
pisar na bola. Mas é o que vocé faz na maior parte do tempo (nao o tempo
todo) que importa.



Regra n.10.
SEJA O PRIMEIRO A MUDAR

Se vocé se sente como o parceiro “injusticado”, é natural querer pagar na
mesma moeda (“Por que eu deveria dizer a ele o quanto eu o reconheco

se ele ndao me reconhece?”).

Por que vocé deve ser o unico a mudar? Certamente nao € justo que

uma pessoa seja responsavel por todo o esfor¢co emocional de
casamento, ou mesmo mais do que 50 por cento.

Vocé é a tinica pessoa que
vocé tem o poder de mudar.

Mas eis os porqués:

1. Vocé é a iinica pessoa que vocé tem o poder de mudar.

Seu

2. Independentemente de o seu casamento melhorar ou nao, vocé sera

uma pessoa mais segura se mantiver um comportamento condizente
aos valores que vocé julga fundamentais sobre como deseja conduzir
um relacionamento (“Eu quero ser uma pessoa que equilibra as
minhas respostas criticas automaticas com outras mais positivas”).
Vocé serd menos seguro se o seu comportamento for somente uma
reacao a como seu parceiro lhe trata.

Se vocé nao mudar o seu lado de forma consistente, ndo ocorrera
nenhuma mudanca. A mudanca vem de baixo para cima, isso é, da
pessoa que mais sofre, de quem estd com menos energia ou de quem
tenha se perdido ou se comprometido demais na relacdo. E o
parceiro insatisfeito quem geralmente é motivado a mudar. Se vocé
ndao tomar uma nova iniciativa para o seu proprio bem, ninguém
mais vai fazer isso por vocé.



Lembre-se: se vocé quer a receita para o fracasso de um casamento,
apenas espere que a outra pessoa mude primeiro.



DOIS

REDUZA AS CRITICAS

Um certo cartdao comemorativo trazia a mensagem: “Se um homem esta
sozinho na floresta, sem nenhuma mulher para critica-lo, ele continua
sendo um idiota?” Os homens normalmente veem mais graca nesse cartao
do que as mulheres. “Essa € exatamente a minha historial”, eles
costumam responder. “Eu ndo faco nada direito. Estou cansado de ser o
motivo de seus aborrecimentos e de suas reclamacdes.”

Nao é nenhuma surpresa que as mulheres demonstrem uma reacao
diferente. “Se esses pobres homens ficam tdo incomodados com as
criticas, por que, entao, eles ndao prestam atencao a elas?”

E comum que os casais entrem em um dilema no qual cada pessoa vé a
outra como o problema e acredita que a “solucao” seja a transformacao
de seu parceiro. Ele acha que ela deve parar de critica-lo e comecar a
reconhecer tudo o que ele faz pela familia. Ela acha que ele deve prestar
mais atencdo as necessidades das criancas e da casa, sem que ela tenha
que lembra-lo. Embora o padrao em relagao aos géneros costume ser esse
(marido distante/esposa ranzinza), isso nao acontece sempre. E os casais
do mesmo sexo nao estdo imunes a essa dan(;a conjugal.

E facil entender ambas as perspectivas. E uma sensacdo horrivel ser
alvo de criticas constantes, assim como é horrivel estar no papel do
parceiro “ranzinza”, cujos pedidos justos sdo ignorados. Quando estamos
com raiva, é dificil tomar iniciativas positivas a fim de mudar o nosso
comportamento porque, para nos, parece muito claro que o nosso
parceiro € aquele que deveria mudar.

Vocé tem sorte se seu parceiro é uma pessoa segura, calma e bem
consigo mesma a ponto de relevar a sua critica e negatividade a maior
parte do tempo e considerar seus pontos positivos, sem distanciamentos



ou enclausuramentos. Porém, quando os casais passam da lua de mel ou
da “fase do grude” do relacionamento, essa paciéncia quase zen passa a
ser rara. Muitas pessoas carinhosas ndao conseguem tolerar tanta critica
ou instrucao de seu parceiro, mesmo que tenham gostado disso no inicio
da relacdo, quando se sentiam valorizadas e Unicas.

Se as tentativas de atingir seu parceiro nao estdao dando certo, nao
adianta insistir no lugar-comum. O habito de criticar € perigoso em
qualquer relacionamento. Se for para vocé aproveitar apenas uma coisa
deste livro, que seja isso: ninguém consegue sobreviver a um casamento
(pelo menos nao de maneira feliz) se ha mais sentimento de culpa do que
de admiracao.



Regran.11
TORNE-SE FLUENTE NA LINGUA DO “EU”

A colunista Ellen Goodman uma vez citou uma amiga que dera a suas
filhas um formidavel conselho:

“Manifeste-se, manifeste-se, manifeste-se!”, a mde dizia. “A unica pessoa
que vocé vai assustar é o seu futuro ex-marido!”

Houve um grande progresso em relagdo ao conselho pré-feminista que
eu recebi durante a minha criacao: “Ouca abertamente as ideias dele e
acrescente, graciosamente, suas notas de rodapé de vez em quando”.

” s

Uma afirmagdo verdadeiramente do “eu” é apenas sobre vocé, e ndo sobre o seu
parceiro.

Os modos de se manifestar, no entanto, nao sao todos iguais. Um dos
desafios do casamento é fazer afirmagdes auténticas do “eu”, que
expressem suas crengas e seus sentimentos, sem ter de julgar ou atacar o
parceiro. Isso pode ser bastante facil quando ele se posiciona
prontamente de acordo (“Achei vocé magnifico esta noite”) ou se o
assunto é neutro (“Eu sei que vocé gosta de baunilha, mas eu prefiro
chocolate”). Porém, quando vocé lida com um parceiro defensivo ou com
um assunto muito complicado, nada € simples ou facil.

Afirmacodes do “eu”, no entanto, podem transformar por completo uma
conversa dificil em uma briga. Uma afirmac¢ao do “eu” come¢a com “eu
acho...”, “eu sinto...”, “eu quero...”.

Pratique esses tipos de afirmagdes. E lembre-se de que uma verdadeira

afirmacao do “eu”...

e ¢ serena na abordagem com o outro.
e nao julga e nao culpa.



e ndo implica no fato de que a outra pessoa é responsavel por seus
sentimentos ou suas reagoes.
 é apenas sobre vocé, e ndo sobre o seu parceiro.

Toda afirmacao do “vocé” (“Vocé esta sendo manipulado!”) pode se
tornar uma afirmac¢ao do “eu” (“Eu devo tomar a minha propria decisao
aqui”). Tenha em mente, no entanto, que mudar a estrutura gramatical
das suas frases é somente uma parte do desafio. Vocé também precisa
usar bem o seu tom de voz. Um tom intenso e reativo consegue “desfazer”
até mesmo a mais cuidadosa construcao da afirmac¢ao do “eu”, podendo
soar como uma acusacao. Entao espere até que vocé possa formular a sua
posicdo do “eu” com calma. Pratique isso também!



Regran.12
CUIDADO COM A PSEUDOLINGUA DO “EU”!

Podemos até achar que estamos falando a lingua do “eu” quando
comegamos uma frase com “eu acho” ou “eu sinto”. Porém, essa atitude,
sozinha, ndo é o bastante; para falar a verdadeira lingua do “eu”, devemos
cumprir os quatro requisitos mencionados na regra anterior.

As vezes é facil detectar uma pseudoafirmacio do “eu” (“Eu acho que
voceé sofre do transtorno de personalidade narcisista”), pois contém um
julgamento ou diagndstico sobre a outra pessoa. Em muitos casos, no
entanto, a diferenca entre uma verdadeira e uma pseudoafirmacao do
“eu” pode ser sutil, como mostram os dois exemplos a seguir.

A VERDADEIRA LINGUA DO “EU”

Alice, uma colega de psicologia, me contou esta histdria sobre a sua
mudanca produtiva na lingua do “eu”:

Recentemente, eu e meu marido, Ken, estdvamos voltando de carro para
casa depois de uma festa. Nossos filhos dormiam no banco de trds. Chovia
relativamente forte e, dadas as condigbes, achei que Ken estava dirigindo
rdpido demais.

“Vocé estd correndo muito”, eu disse.

“Estou abaixo do limite de velocidade”, ele respondeu.

“Vocé estd sendo imprudente ao dirigir assim com essa chuva, e com seus
filhos no banco de trds”, exclamei.

Isso deixou Ken extremamente irritado. “Vocé estd me acusando de por
os nossos filhos em perigo? Eu nunca sofri um acidente e estou abaixo do
limite de velocidade”.

Mudei meu discurso. “O que eu realmente quero dizer é apenas que estou
desconfortdvel ao andar nesta velocidade, esteja ela correta ou ndo. Vocé
poderia, por favor, diminuir um pouco, mesmo Sse eu estiver



exagerando?”
“Claro”, respondeu Ken, e diminuiu sem dizer mais nada.

Ao mudar de acusacdes para uma afirmacdo do “eu”, Alice deu a Ken o
espaco necessario para diminuir a velocidade sem que ele se sentisse
realmente um pai e um motorista irresponsavel. Alice seria a primeira a
admitir que ele ndo é nenhum dos dois.

A PSEUDOLINGUAGEM DO “EU”

Esta historia, contada por um amigo sobre sua esposa, Jill, ilustra uma
afirmacao do “eu” que € na verdade uma afirmacao do “vocé”, disfarcada
de afirmacao do “eu”:

Ultimamente, o escritorio de casa tem andado sempre bagungado, e Jill,
que divide o espagco comigo, é uma pessoa muito mais organizada do que
eu. Apos olhar para as pilhas de papéis por todo canto, na minha mesa e
no chdo, ela me disse:

“Quando eu entro aqui, sinto que a nossa familia estd desmoronando por
completo.”

Desmoronando por completo! A nossa familia? Eu sou um marido
trabalhador e fiel hd 14 anos, e s6 porque a minha parte do escritorio
estd uma bagunga, ela pensa que tudo estd desabando? E mesmo quando
eu digo “Essa é uma afirmagdo bastante exagerada”, ela simplesmente
responde “Bem, é assim que eu me sinto”.

De que modo eu poderia reagir a isso?

Nado é muito provavel que o parceiro esteja disposto a reconsiderar sua
atitude, menos ainda pedir desculpas, caso se sinta ameacado e
responsabilizado nao sé por seu comportamento, mas pela infelicidade
do outro também. A afirmacdo do “eu” deve servir para esclarecer a sua
posicao, e ndo agir como um cavalo de Troia cujo objetivo é conduzir
julgamentos e acusagoes.



Regran.13.
FACA CRITICAS POR CIMA DOS PANOS

Quando ficamos com raiva porque alguém nao nos ouve, podemos
recorrer a uma série de taticas por debaixo dos panos. Pulamos dos fatos
(“Vocé disse que limparia a cozinha e eu preciso que vocé o faga”)
diretamente para uma generalizacdo condenatoria (“Quando vocé diz que
fara alguma coisa, eu nunca posso contar com vocé para que isso
aconteca”). As vezes o rotulamos (“Ndo d4 para acreditar como vocé é
insensivel”’) e o diagnosticamos (“Vocé tem uma personalidade
narcisista”), trazendo até terceiros para apoiar o caso (“Meu terapeuta
acha que vocé é passivo-agressivo, e minha irma concorda”). E enquanto
continuamos nisso, aproveitamos para fazer interpretagoes (“Vocé pode
pensar que eu sou sua mae, mas eu hdo estou aqui para servi-lo, assim
como ela fez”) e convencé-lo de que ele precisa de terapia. E nds agimos
assim sempre em um tom condescendente, irénico, doutrinador e
acusativo.

A critica construtiva concentra-se em agées, ndo em julgamentos de cardter.

Ficamos surpresos que nossos parceiros ndo parecam apreciar a nossa
opiniao.

A critica construtiva, por outro lado, requer um ajuste comportamental
especifico, que valorize a capacidade de mudanca do seu parceiro; ela
concentra-se em acdes, ndo em julgamentos de carater. E particularmente
importante “pegar leve” caso seu parceiro nao lide bem com a raiva ou
com o seu tom de voz agressivo. As pessoas conseguem dizer coisas
muito dificeis se apresentarem os fatos de modo comedido, sem
alteracdes no tom de voz. As brincadeiras também ajudam bastante,
como quando a esposa do meu filho o ameaca de cobrar aluguel caso ele
continue a jogar as roupas dele na mesa dela.

A critica construtiva é mais ou menos assim: calmamente, vocé pede ao



parceiro que nao deixe as coisas dele largadas pela casa, ndao porque ele é
relaxado (embora possa ser verdade), mas porque vocé se importa com a
organizacdo. Vocé é a “dona” do problema (“Eu s6 ndo me sinto a vontade
quando vocé deixa a sua pasta e o seu casaco no sofd da sala”) e
reconhece que existem outras pessoas no mundo que ficariam felizes de
viver com alguém que nao recolhe as préprias coisas. Vocé recorda os
ataques que fez anteriormente, em um atimo de frustragao, e se desculpa
por eles.

Em um momento descontraido, vocé tenta iniciar uma conversa
(“Podemos criar uma regra sobre onde colocar pastas e casacos?”’) e
descobrir como chegar a um acordo em relacdo ao estilo dos dois. Vocé
sabe que a mudanga ocorre aos poucos, aos trancos e barrancos, entao
vocé o elogia por cada passo na direcdao certa. Afinal, vocé nao se
transformaria em uma pessoa que fica a vontade com a desordem do dia
para a noite. Pode até ser que vocé chegue a conclusao de que seria mais
facil varrer a casa duas vezes por dia e despejar todos os pertences dele
em sua enorme poltrona até que ele decida o que fazer com elas, caso faca
algo.

Depois de estudar milhares de casais, o especialista em casamentos
John Gottman concluiu que a critica (ndo construtiva) é um dos “quatro
cavaleiros do apocalipse”: pode cavalgar diretamente para o coragao de
um casamento e destrui-lo. Para quem tem essa inten¢do, Gottman sugere
usar o sarcasmo classico do “Qual é o seu problema?”.



Regran.14.
SEJA OBJETIVO

Se vocé tem uma queixa especifica, seja objetivo. O mais provavel é que
qualquer um que receba uma critica abstrata ouca apenas exageros e
ambiguidades, tornando-se incapaz de considerar o ponto valido
apontado.

Ndo aumente o problema. Evite palavras generalizadoras como
“sempre” e “nunca”’. Se seu marido chegou tarde do trabalho em casa por
seis vezes no més passado, ndo exagere no numero. Quem é o alvo da
critica acaba desconsiderando determinado ponto se encontrar alguma
falha nele ou caso seja apontado como o responsavel pelo problema mais
do que deveria. Lembro-me de inimeras brigas estupidas com meu
marido em que me recusei decididamente a pedir desculpas, pois ele me
culpava por 75 por cento do problema, e eu estava convencida de que era
talvez, digamos, 52 por cento minha culpa.



Regran.15.
FALE MENOS

Falar demais fara com que seu parceiro ouca menos (e vice-versa). As
pessoas absorvem pouquissimas informacdes quando ndao querem ouvir
o que o outro esta dizendo. Se vocé se estender muito, estara, na verdade,
protegendo seu parceiro, pois ele pode chegar a uma conclusao
precipitada e deixar de lado seus sentimentos. Ele nao tera espacgo para
ponderar o que vocé disse e considerar o ponto valido que vocé
apresenta.

Defender sua posi¢do em trés frases ou menos possibilita ao seu parceiro o
espago para que ele possa pensar a respeito.

Lembre-se de que menos é mais. Quando as pessoas sentem que nao
estao convencendo, elas tendem a exagerar os argumentos ou levantar a
voz. Isso ndo ajuda, podendo as vezes até machucar. Talvez nao
percebamos que essa extensa quantidade de sentencas pode ser a
culpada.

Faca o exercicio de expor argumentos dificeis em trés frases, deixando
clara a sua posicdo apenas uma vez em cada conversa. Suavize seu
discurso e abaixe seu tom de voz. Tente fazer isso por dez dias. Confesso
que este é um desafio particularmente dificil para mim, principalmente o
limite das trés frases. Minha tendéncia automatica é exagerar o problema
caso meu marido ndao perceba imediatamente a “verdade” do mesmo
modo como eu a vejo.

Nao pense apenas em “obter resultados” (“Ele ainda nao me escuta!”).
Em vez disso, mantenha o foco na experiéncia de mudar o seu proprio
jeito. Pode ser absurdamente dificil apenas dizer “Eu quero que vocé diga
‘obrigado’ quando eu fizer o jantar”, ou “Vocé se esqueceu de levar o lixo
para fora pela segunda semana consecutiva”, ou “Nao me sinto a vontade
quando vocé bebe como naquela festa”, e deixar por isso mesmo.

Defender sua posicao em trés frases ou menos possibilita ao parceiro o



espaco para que ele possa pensar a respeito. Obviamente, conversas
longas sdo necessarias para muitos assuntos. Mas essas conversas fluirao
melhor se vocé praticar a objetividade todos os dias.



Regran.16
ESPERE A POEIRA BAIXAR

As vezes, uma demonstracdo de fiiria pode conseguir a atencdo do seu
parceiro — principalmente se essas explosdes forem a excecdo, ndo a
regra —, e entdo a discérdia logo se desfaz. Porém, geralmente, o pior
momento para falar € quando vocé esta tenso e irritado.

Guarde sua critica até que os dois se acalmem e até que vocé se sinta
bem em relagdo ao seu parceiro. Mas ndao a guarde para uma ocasido
especial, como o seu aniversario, quando vocé finalmente consegue uma
baba e sai para jantar em um restaurante pela primeira vez depois de um
més! Basta escolher um momento em que o clima emocional entre vocés
esteja tranquilo e vocé tenha a atencao do parceiro.

No entanto, vocé é humano, ndo conseguira guardar sempre as suas
queixas. Se o seu parceiro chegou uma hora atrasado para o jantar
porque parou em uma loja de eletrénicos para comprar algo para o
celular dele, é claro que vocé vai dizer a ele, sem falsa simpatia, que o
jantar esfriou, que as criancas a levaram a loucura e que vocé precisa que
ele esteja em casa logo depois do trabalho — ou que ele precisa avisar
quando nao for conseguir chegar a tempo.

No calor do momento, tente seguir a regra das trés frases e deixe por
isso mesmo. Apenas despejar a sua raiva e reprovacao ndo mudara uma
situacdao que vem se repetindo, como atrasos cronicos, que sao, afinal, o
motivo do seu descontentamento. Em outra oportunidade, quando vocé
realmente estiver bem com ele, pergunte se haveria algum momento em
que os dois pudessem conversar por vinte minutos e tentar solucionar o
problema em questao. Propor um breve encontro funciona melhor do que
a temida fala “Temos que conversar!”, que normalmente aumenta a
ansiedade do parceiro e alimenta a sua autoconfianc¢a por se achar “dono
da verdade”. Esse “intervalo” criterioso pode evitar muitas crises
maritais.



Regran.17
MANTENHA O FOCO

Quando vocés se sentam para discutir a respeito de algum problema,
atenha-se somente a uma critica por discussao (“Vocé comprou a TV
antes de discutirmos sobre o tamanho e a cor. Combinamos que nao
fariamos grandes compras sem o pleno consentimento da outra pessoa”).
Nao cite exemplos passados, mesmo quando for relevante (“Ano passado
vocé comprou aquele carro sem ao menos considerar se teriamos
condicoes, e eu ainda estou bravo com isso”). Evite entrar em questoes
paralelas (“Vocé tinha dito que iria se esforcar para conter seu excesso de
gastos, e agora voltaram dois cheques!”).

Manter o foco também significa ndo se desvirtuar conforme as réplicas
do seu parceiro. Se ele apontar um item da sua lista de pequenos crimes
(“Como vocé pode reclamar sobre a TV se acaba de emprestar 500 reais
ao seu irmdo?”), demonstre interesse em discutir o problema em uma
proxima conversa, mas agora vocé quer se concentrar na questdo da
partilha de decisdes sobre grandes compras. Se a conversa comecar a
degringolar, proponha uma outra oportunidade para rever a questao.

“Manter o foco” pode soar como uma das regras mais simples, mas nao
é. Tanto no amor quanto no trabalho, é necessario uma dose consideravel
de motivacao, de auto-observacao e de pratica para manter uma conversa
focada em uma questao de cada vez, objetivando a resolucdo criativa de
problemas.



Regran.18
SURPREENDA-O COM ELOGIOS

Saia do piloto automatico e surpreenda seu parceiro com um elogio no
exato momento em que ele estiver esperando ouvir aquela mesma critica
de sempre.

Ellen ndo gostava de estar com a familia de Bob porque seu marido
sempre entrava na mesma discussao politica com o pai dele. A
participacdo de Bob nesses duelos verbais nao alcancava nada exceto
aumentar a tensao e o desconforto da visita. Por iniumeras vezes, Ellen
deu a seu marido sabios conselhos sobre como aliviar o clima e
desconsiderar as provocacoes de seu pai.

Bob ignorou esses bons conselhos de modo sistematico — ou, talvez,
simplesmente nao conseguisse agir daquele jeito. Ele continuou caindo
nas discussoes do pai. No carro, a caminho de casa, Ellen disparava uma
enxurrada de palpites e criticas. Percebeu que Bob nao havia alterado o
seu modo de agir no velho jogo de seu pai, porém nao conseguia enxergar
que ela fazia o mesmo com o marido.

Por sugestdo minha, Ellen decidiu surpreender Bob ao substituir as
criticas por elogios. Na visita seguinte, eles entraram no carro em siléncio.
Entdo, depois de fazer uma pequena brincadeira sobre o pai de Bob ser
uma peca, Ellen disse, pensativa: “Sabe, Bob, eu 0 admiro tanto por querer
participar da sua familia. Nao importa se fica cada vez mais dificil, vocé
sempre aparece.”

“Por que vocé esta sendo tao gentil?”, Bob retrucou. Ignorando o tom
de voz do marido, Ellen disse, cordialmente: “Percebi que eu devo tentar
descobrir como manter um relacionamento melhor com os meus pais, em
vez de tornar-me especialista sobre a sua familia. E essa constatacao me
fez compreender o quanto eu admiro seu comprometimento com seu pai
e sua mie. E a licdo que eu gostaria de ensinar aos nossos filhos quando
eles existirem: que mesmo que alguns membros da familia sejam
realmente dificeis de lidar, é importante continuar presente.”

Faca um teste com seu proprio casamento. Se seu parceiro espera



criticas, ao invés disso surpreenda-o com elogios sinceros. Evitar o
padrao previsivel de sempre critica-lo ira proporcionar a ele o espaco
necessario para considerar os méritos das suas sugestdes. Um elogio
auténtico aumenta as chances de vocés dois discutirem a questido de
novas maneiras no futuro.



Regra n.19
FACA O DESAFIO DE “UMA POR DIA”

Uma critica por dia! A quem eu quero enganar? Hoje mesmo eu fiz sete
criticas apenas sobre uma das idas de Steve ao supermercado. Claro que
eu acreditava que cada comentdrio seria crucial para que ele aprendesse
a fazer compras direito. Por sorte, Steve estava de bom humor e
simplesmente concordou com a maior parte do que eu disse, deixando
passar o resto.

Steve costuma ser uma pessoa calma, mas quando nao é, nossa relacao
definitivamente pode ser beneficiada pela regra do “uma por dia”. Esta
regra é sobretudo importante para nds que, de modo involuntario,
criticamos ou coordenamos nosso parceiro como uma maneira de reagir
quando estamos estressados — o que pode ser bastante frequente,
mesmo se nao estivermos cientes disso. Se praticarmos o limite de uma
critica por dia, refletiremos com mais clareza sobre o que realmente
importa em nosso casamento e esqueceremos o resto.

A minha melhor licao sobre “esquecer o resto” foi durante um periodo
de férias, anos atras, em que Steve e eu fomos ao México. Nessa viagem,
combinamos que nao falariamos uma palavra em nossa lingua, nem entre
ndés nem com ninguém. Como o meu vocabulario em espanhol era muito
pobre, tive que aprender a me acostumar com o siléncio, porque até
mesmo um simples comentdrio a Steve me obrigaria a consultar o
dicionario. Obviamente, eu ndao sabia usar a gramatica correta para
reclamacgdes elegantes como “Se vocé pelo menos tivesse consideracdo o
bastante para me avisar o quanto vocé atrasaria, eu teria sugerido de nos
encontrarmos na catedral”.

No dia a dia, eu nao posso sugerir que vocé e seu parceiro abandonem
sua lingua nativa por um tempo a fim de descobrir quantas de suas
criticas — nem vou considerar seus conselhos bem intencionados —
podem ser abolidas. Apenas preste atencdo ao que eu digo: uma critica
por dia é o suficiente. Descobrir qual exatamente é a mais importante é
um bom exercicio. Comece pelos fins de semana, e veja como vocé se sai.



Regra n.20.
DE MENOS CONSELHOS

Critico? Eu?

Muitas vezes nao nos vemos como pessoas criticas porque a nossa
intencao é sempre ajudar, explicando como fazer as coisas corretamente.
O que nds sabemos € que estamos certos — e talvez estejamos mesmo —,
seja sobre algo insignificante (como dobrar as toalhas) ou realmente
importante (como organizar o or¢camento do proximo ano).

Entdo, o que ha de errado em dar conselhos, principalmente se
estamos certos? Bem, ndo ha nada de errado se a outra pessoa pediu a
nossa opinido. Também ndo ha nada de errado se, na relagdo, ha
equilibrio entre dar e receber palpites. Muitos casais dao infinitos
conselhos um ao outro, as vezes mesmo nao requisitados, e nao veem
nenhum problema nisso, pois valorizam a oportunidade de aprendizado.

Porém, dar conselhos € problematico quando isso desequilibra a
relagdo ou quando um dos parceiros é melhor em dar conselhos do que
em receber. O ato de aconselhar se transforma em censura quando sao
feitas muitas corregoes insignificantes ou quando o disparamos em tom
de “eu sei o que é melhor”. E, se a outra pessoa nao seguir o nosso
conselho, é uma boa indicagao de que nao deveriamos té-lo dado.

Se vocé é o filho mais velho, com um irmao mais novo do mesmo sexo,
talvez vocé seja propenso a querer que seu parceiro faca as coisas da
maneira correta, isso é, da sua maneira. Se seu parceiro realmente
valoriza as suas orientacdes, ndo ha problema nenhum. Mas se nao, é
responsabilidade dele esclarecer isso e pedir que vocé pare.

O problema € quando vocé e seu parceiro ndo tém uma boa
comunicacao. Talvez ele nem saiba o quao melhor a relacao fluiria se vocé
fizesse menos avaliagdes. Ele pode se surpreender ao descobrir que se
sente mais relaxado e competente quando vocé esta viajando por uma ou
duas semanas.

Fazer as coisas de acordo com quem esta certo ndao é o que realmente
importa em um relacionamento. O que importa é que duas pessoas se



comprometam a colaborar para a felicidade do casal. Isso inclui permitir
que o outro tenha espaco para cometer erros e desenvolver suas
habilidades por meio de tentativa e erro, e ser capaz de ajudar — quando
solicitado.



Regra n.21
FIQUE ATENTO AS MENSAGENS CONTRADITORIAS

Em vez de falar de maneira clara que vocé precisa parar de ser tao critico,
seu parceiro pode lhe passar “mensagens contraditérias”. Isso é bastante
comum e, além de ser indecifravel, aumenta o risco de deixarmos de
ouvir as opinides do parceiro. Veja a seguinte conversa que ocorreu em
meu consultorio:

Ela: Vocé acha que eu sou mandona?

Ele: Bem, acho. Vocé é definitivamente mandona. NJs jd conversamos
sobre isso.

Ela: Eu fui mandona ontem a noite?

Ele: Quando eu estava cortando os tomates para a salada, vocé
perguntou: “Por que vocé estd cortando desse jeito?” Entdo vocé disse
que os pedagos estavam muito pequenos e que era melhor eu cortd-los
em pedagos iguais. E eu acho que hd muito disso. Quero dizer, vocé faz
muito esse tipo de coisa.

Ela: Muito? Como assim?

Ele: Lembra o que aconteceu na casa do meu irmdo, no Dia de Ac¢do de
Gragas, quando a esposa dele irritou-se com vocé, dizendo: “Esta é a
minha casa. Vocé poderia, por favor, deixar eu fazer as coisas do meu
jeito?”

Ela: Mas eu s estava tentando ajudar. Eu estava dizendo que ela ndo
havia feito batatas o suficiente e que o peru ndo ficaria pronto a tempo.
Ele: Eu sei. A esposa do meu irmdo é uma pessoa dificil. E vocé de fato
salvou o peru.

Ela: E sobre os tomates de ontem, vocé mesmo disse que ficariam
melhores se cortados iguais.

Ele: Bem, sim. Eu acho que vocé é mesmo a especialista na cozinha aqui,
entdo talvez isso seja uma coisa boa.

Se vocé receber uma mensagem contraditoria como essa, ignore a



parte do “talvez isso seja uma coisa boa”. Reconsidere o que vocé iria
dizer e lhe dé espaco para cortar os tomates (ou qualquer outra coisa) do
seu proprio jeito, a ndo ser que ele seja o seu sous-chef do dia e, conforme
o combinado, deva seguir suas ordens. Claro que vocé deve dizer algo se
ele vestir uma camisa manchada para uma reunidao importante ou se
estiver prestes a por fogo na casa. Mas a maioria das coisas que vocé julga
como erradas importam somente para voce.



TRES

SUPERE O SEU TDA
(Transtorno do Déficit de Audicao)

O modo como falamos e como ouvimos um ao outro define como sera o
nosso casamento e se estamos ou nao felizes de encontrar o parceiro ao
fim do dia. Nao é nenhuma surpresa que a maioria de nos se sinta mais
motivada a melhorar nossa habilidade de falar do que desenvolver a
outra metade da férmula que compde uma conversa. Quando as
diferencas surgem, o nosso desejo de ser ouvido e compreendido €
naturalmente maior do que o desejo de ouvir e entender o outro.

Talvez acreditemos que o que nos falamos, e como falamos, tenha mais
influéncia sobre o nosso parceiro do que o modo como escutamos. Na
verdade, melhorar a maneira de ouvir é fundamental para compreender o
nosso parceiro e sermos compreendidos, resolver conflitos e aumentar as
chances de que ele nos ou¢a mais abertamente.

Vocé pode constatar que vocé é um melhor ouvinte com um amigo ou
colega de trabalho do que com seu parceiro. Isso ndo € necessariamente
um problema. O legal do casamento é que duas pessoas conseguem ter a
atencdo parcial e distraida do outro, durante a maior parte do tempo, e
ainda assim manterem um bom relacionamento. Quando algo ¢é
importante, no entanto, vocé precisa sair do modo aéreo ou defensivo e
estar de fato emocionalmente presente a ocasiao.

Em uma disciplina da pos-graduacdo, aprendi que ouvir € um processo
passivo, mas ndo € bem assim. Quvir € também um processo ativo, menos
natural do que o processo de falar. Um bom ouvinte faz mais do que
apenas sentar ali e fazer acenos simpaticos. Ouvir de verdade exige que
vocé esteja calmo, de coracdo aberto, e que faca perguntas para entender
melhor o que seu parceiro esta dizendo. Exige também que vocé saiba



quando parar de interromper seu parceiro, de modo que ele nao se sinta
ignorado ou repreendido. Exige que vocé coloque de lado qualquer
resisténcia quando seu companheiro disser coisas que lhe desafiam, de
modo que a voz e a dor dele possam nos afetar. E é importante que seu
parceiro saiba quando vocé nao esta a fim de ouvir muito — saiba dizer
ao seu parceiro “agora nao” ou “nao assim”.

Ouvir com o coracdo aberto é um grande ato espiritual. E um dos
maiores presentes que vocé pode dar ao seu parceiro e a vocé mesmo. A
intimidade entre vocés aumenta ou diminui proporcionalmente a sua
capacidade de ouvir bem. Aqui estdo as regras para alcangar isso.



Regra n.22
NAO FIQUE PROPONDO SOLUCOES. ESTEJA AO LADO DELE!

Um problema comum que ougo dos casais é o seguinte: uma pessoa diz,
por exemplo: “Estou me sentindo X.” E o outro responde imediatamente:
“Vocé ja pensou em fazer Y ou Z?”, em vez de deixar a conversa terminar
sem uma solucao.

Focar-se na “solucdao” antes de o parceiro pedir nossa ajuda mostra o
desejo de ser util, mas ndo ajuda em nada. Dar conselhos lhe impede de
ouvir e pode fazer com que o parceiro se sinta ignorado e sozinho na
relacdo. Parte da dificuldade é que ndao sabemos definir quando devemos
apenas ouvir um problema do parceiro e quando devemos assumir esse
problema. Ou podemos pensar que devemos resolver um problema em
uma uUnica conversa, ndao reconhecendo que poderiamos ter varias
conversas em diferentes momentos.

Na préxima vez que vocé quiser sugerir logo uma solucao, diga a vocé
mesmo: “Esta € a conversa numero um. Eu ndo vou dar nenhum conselho
até a conversa niimero dois, que eu posso comecar em outro momento.” E
provavel que seu conselho seja mais util se vocé ouvir primeiro. Aprender
a ser um ouvinte atencioso e um questionador habilidoso pode, inclusive,
ajudar o seu parceiro a encontrar suas proprias solucgoes.



Regra n.23.

SEJA CURIOSO: VOCE NAO SABE EXATAMENTE COMO O OUTRO SE
SENTE

Uma forma comum de empatia equivocada é dizer ao parceiro que vocé
sabe exatamente como ela ou ele se sente. O desejo de estar
“completamente envolvido” nos problemas da outra pessoa tem boas
intencoes, mas nega a verdadeira razao e a complexidade da situacao de
seu parceiro, podendo virar a atencao para si mesmo (“Eu sei exatamente
como vocé se sente, pois lembro o quanto fiquei com medo antes da
minha cirurgia de vesicula”).

Eu sempre notei o risco de o ouvinte ocultar a experiéncia do outro,
fazendo com que a pessoa que conta a histéria sinta-se desamparada.
Queremos que os outros respeitem a especificidade da nossa historia, e
nao que a comparem com alguma experiéncia propria.

Quando os nossos amigos Stephanie e James jantavam conosco ha
alguns dias, Stephanie contou sua experiéncia com a depressao — contra
a qual ela vinha lutando incansavelmente, porém nunca de modo tao
intenso como na ultima semana. Ela disse que mesmo as tarefas simples,
como tomar o café da manha ou pagar a conta de luz come¢aram a ser
impossiveis de serem feitas. James, um marido maravilhoso e abengoado
com uma disposicdo sempre otimista, acompanhou os relatos de
Stephanie sobre sua pior fase de depressao com declaracées como “Eu sei
exatamente o que vocé quer dizer. As vezes eu simplesmente nio quero
sair da cama e ter que ir para o trabalho”.

A intencdo de James era boa, ele queria que Stephanie se sentisse
compreendida e que suas experiéncias parecessem “comuns”. No entanto,
James, que nunca lidou com um diagndstico clinico de depressao, falhou
ao ouvir as experiéncias de Stephanie, corajosamente compartilhadas.

Certa hora, Erica, outra amiga que jantava conosco, disse a Stephanie:
“Eu nunca tive que passar por isso que vocé esta descrevendo, e me soa
extremamente dificil. Estou impressionada com a sua coragem de ser tdo



aberta sobre isso. Existe alguma coisa que possamos fazer para ajudar?”
James e Erica queriam o bem-estar de Stephanie. Mas a declaracdao de
Erica fez jus a real experiéncia de Stephanie, ao passo que os comentarios
de James compararam a luta de Stephanie a algumas de suas manhas mal-
humoradas.

Porém, mesmo assim, James foi capaz de compreender como as suas
tentativas de “se envolver” haviam minimizado o caso de Stephanie. Ele
também percebeu que estava com medo de ouvir o quao terrivel ela se
sentia. A medida que a conversa continuava, ele comecou a entender a
gravidade da depressao de Stephanie e a necessidade de procurar ajuda
caso essa condicdo persistisse.

Ser intensamente curioso sobre a experiéncia do seu parceiro, sem
compara-la com a sua propria historia, € uma parte crucial — porém nao
valorizada — da acdo de ouvir. Respeitar a diferenca do seu parceiro, em
vez de reduzi-la a mesmice, possibilita uma conexdo muito mais
profunda.

Na verdade, nunca podemos saber exatamente como é a experiéncia da
outra pessoa. Tente dizer “Eu nao consigo imaginar isso que vocé esta
passando”, ou “Parece-me doloroso”, ou “Sinto muito por vocé ter que
lidar com isso, e quero que saiba que eu estarei sempre aqui”.



Regra n.24
DESISTA DE ESTAR SEMPRE CERTO

Nao conseguimos ouvir bem quando a nossa mente esta pré-programada
e ja temos um roteiro montado. Em vez de tentarmos compreender o que
o parceiro esta dizendo, somos propensos a esperar que ele pare de falar
para que, entao, comecemos a exXpor a nossa propria opiniao.

Em geral, estar certo ndao vem ao caso. Nao ha uma resposta “certa”
para as decisdbes que tomamos como casal, e fomentar um espirito
proativo em vez de um debate competitivo é mais importante do que
defender qualquer posic¢ao.

Bob e sua esposa envolviam-se em brigas repetitivas e cada vez piores
sobre a decisdao de permanecerem em sua ampla casa (como ela queria)
ou se mudarem para uma menor (como ele insistia). Ambos, talvez,
conseguiam reconhecer aquela sensacdao de “la vamos nds de novo”
sempre que o0 assunto surgia, mas nada mudou até Bob tomar a iniciativa
de mudar a sua parte nessa questao.

Durante uma sessdo com o casal em meu consultério, Bob de repente
parou de discutir e comegou a fazer perguntas para entender melhor o
ponto de vista de sua esposa, Laura. Ele intencionalmente mudou seu
modo de agir e passou a ouvir tudo com atencao, esquecendo a questao
de quem estava certo ou o que era “verdade” e qual a melhor maneira de
expor seus argumentos. Quem sabe o por qué? Talvez ele tenha sido
inspirado por um novo projeto criativo que comecara e que fortalecera
sua autoestima, permitindo que fosse mais generoso emocionalmente.

A tendéncia automatica de Bob era sempre corrigir os fatos, por
exemplo, quando Laura fazia alguma afirmac¢dao incorreta sobre os
pagamentos da casa ou da hipoteca. Agora, ele se esfor¢cava para nao
perder o foco nos detalhes e, em vez disso, mantinha-se atento ao forte
desejo de sua esposa de ficar na casa. Quando ela o repreendeu (“A casa
nao importa para vocé porque vocé esta sempre no trabalho”), ele
inicialmente ficou defensivo (“Eu ndao estou SEMPRE no trabalho, e se eu
nao ficasse tanto no trabalho, nao teriamos a casa”). Porém, conteve-se



rapidamente e mudou de dire¢do. Olhou para Laura e disse: “E verdade.
Vocé se dedicou muito mais a casa do que eu. Vocé fica mais tempo 13, e
deixou ela realmente linda.”

Laura visivelmente amenizou seu discurso. Ela falou sobre sua
vulnerabilidade, lembrando que mudou de casa diversas vezes quando
crianga e nunca sabia por quanto tempo a casa seria sua. Até o fim da
sessdao, ndao havia mais tanta polarizacdao. Na verdade, eles tinham um
plano. Laura e Bob dariam uma volta pela redondeza aos sabados para
ver casas menores e analisar precos — ndo porque ela tivesse
concordado em se mudar, mas porque essa seria apenas expedicao de
levantamento dos fatos. Eles também avaliariam juntos suas financas e
analisariam todos os numeros para ver se poderiam ficar na casa grande
“para sempre”. Bob iria se esfor¢ar mais para reconhecer o quanto aquele
lugar significava para Laura, e iria considerar o amor dela pela casa na
hora de decidir ficar ou sair. Os dois deixaram a sessao sentindo-se muito
mais como parceiros do que adversarios.

Tente perceber quando a sua necessidade de estar certo o impede de se dedicar
a um objetivo comum.

Tente perceber quando a sua necessidade de estar certo o impede de
se dedicar a um objetivo comum. Mudar de uma atitude defensiva para
uma de sincera curiosidade sobre a opinido do seu parceiro é mais
importante do que ganhar pontos em uma discussdao. Pergunte
carinhosamente, porque se suas perguntas sao direcionadas de modo
agressivo, o parceiro pode achar que vocé o esta interrogando em vez de
tentando conhecé-lo melhor.



Regra n.25.
PROPONHA O QUE VOCE TEME

Se vocé esta cansado de ouvir preocupacoes ou queixas repetitivas do seu
parceiro sobre determinado assunto, desafie a si mesmo e surpreenda-o
propondo a conversa que vocé mais teme.

Talvez vocé pense que € arriscado perguntar ao parceiro sobre algo
com que ele se preocupa demais, seja a sua auséncia apds o jantar ou as
notas ruins do filho. Na verdade, o que ira acontecer é o contrario. O
parceiro ficara menos tenso e, portanto, menos obcecado se vocé
convida-lo a falar sobre tudo e mostrar que tera sua total atencao.

E como seria a experiéncia de ouvir? Um tempo atras, eu passei por
momentos dificeis com relacdo a minha saide e a minha aparéncia, por
conta da idade, e eu sentia que era mais do que eu poderia aguentar.
Steve estava cansado de ouvir a mesma coisa repetitivamente, e sua
disponibilidade de aten¢dao diminuiu. Ele dizia coisas como: “Vocé
continua falando sempre a mesma coisa. Isso ndo a esta ajudando, e nao
ha nada que vocé possa fazer.” Ou apontava o quanto eu deveria ser grata,
ja que outras pessoas poderiam estar em uma situacao pior, ou que um
dia algo realmente terrivel poderia acontecer a mim ou a ele ou a alguém
da familia, entdo ndo havia motivos para eu desperdicar o bom momento
pelo qual eu passava.

Tudo isso é verdade, claro. Mas eu sou alérgica a mensagem “Isso é
assim, ndo pode ser mudado, entdo vamos seguir em frente”. A proibi¢ao
de determinado assunto no casamento também nao costuma ser uma boa
ideia, pelo menos nao para sempre. Os homens muitas vezes me dizem:
“Eu nao vou perguntar a ela sobre isso!” Isso é a critica que eles nao
suportam ouvir ou a preocupa¢dao de que a parceira respondera com
exageros. Eles ndo percebem que se a parceira se sente reprimida, ou nao
ouvida de fato, ela se tornara ainda mais obcecada.

Eu ndo sei o que inspirou Steve mas, certa noite, ele disse: “Depois do
jantar, eu quero tomar uma taga de vinho na sala com vocé, e eu quero
que vocé me conte todas as mudancas pelas quais vocé esta passando



fisicamente e como vocé se sente em relacao a elas. Quero ouvir cada
detalhe, e eu s6 quero escutar.” Sugeriu que eu comegasse pelo topo da
minha cabega até a parte inferior dos meus pés e lhe dissesse tudo. Ouviu
com muito cuidado e fez perguntas para explorar cada detalhe. Ele nao
tentou de nenhuma maneira terminar a conversa. Quando eu finalmente
parei de falar, ele perguntou: “Ha algo mais que vocé nao tenha me
contado?”

O que Steve nao fez foi tdo importante quanto o que ele fez. Ele ndao me
interrompeu ou ofereceu conselhos, sabedoria, conviccdo ou mensagens
de superacao. Ele nao criticou, julgou ou minimizou a minha experiéncia
(“Eu acho que vocé esta exagerando”). Ele ndo respondeu nem olhou seu
celular.

Tente passar por esta experiéncia de ouvir com o seu parceiro.
Combine um hordrio em que vocé esteja livre de distracdes e com boas
intencdes para encontra-lo e ouvi-lo. Considere o lugar da conversa. O
quarto e a cozinha podem nao ser tdo aconchegantes quanto conversar na
sala de estar ou fora de casa. Deixe seu parceiro saber de antemao que
vocé esta ali para aprender sobre tudo o que faz ele se sentir chateado ou
com raiva. Pergunte a ele se vocé realmente “entendeu”.



Regra n.26
IMPONHA LIMITES PARA 0OS INSULTOS!

Eu tendo a ficar mal-humorada e desagradavel de vez em quando,
embora eu tente nao fazer disso um habito. Quando Steve esta num bom
dia, ele ignora o0 meu mau comportamento ou responde com humor e
brincadeiras.

Ele também nao vé problema nenhum em dizer “Eu nao vou continuar
essa conversa até que vocé consiga falar em outro tom comigo, e com
respeito”. Dependendo do seu humor, Steve pode interromper uma
conversa com grande maturidade ou grande imaturidade. De qualquer
maneira, ele sabe o tipo de troca na qual ele nao vai participar. Ele vai
terminar a conversa ali mesmo se eu continuar a agir como se ele fosse
um alienado, e ndo um parceiro participativo.

Ndo continue uma conversa que esteja lhe prejudicando,
principalmente se isso se tornou um habito no seu casamento, e nao algo
ocasional. Chorar, implorar ou tentar argumentar com alguém que nao
esta escutando ou mostrando respeito so6 vai levar a um declinio sem fim.
Vocé precisa se afastar.

Quando vocé sai de uma conversa (o que pode significar vocé sair da
sala ou de casa), € possivel oferecer a possibilidade de uma nova conversa
(“Eu quero ouvir o que incomoda vocé, mas eu quero que vocé aja
diferente comigo. Vamos tentar de novo mais tarde, quando os dois
estiverem mais calmos”).

Ouvir o seu parceiro de coracdo aberto ndo é o mesmo que permitir-se
ser humilhado ou maltratado.



Regra n.27.
SAIA DA DEFENSIVA: PROGRAMA DE 12 PASSOS

Estamos defensivos durante boa parte do tempo, embora sejamos
melhores em observar essa atitude defensiva nas outras pessoas. Um
pouco de ansiedade ja é o suficiente para reduzir nossa capacidade de
audicdo ao tamanho de um grao de feijao.

Uma vez que estamos no modo defensivo, ndo conseguimos adquirir
novas informacdes ou ver os dois lados de um problema — melhor ainda,
os sete ou oito lados. Ser defensivo é normal e natural. E também o arqui-
inimigo da capacidade de ouvir.

Ser defensivo é normal e natural. E também o arqui-inimigo da capacidade de
ouvir.

Aqui estao doze passos que podem nos ajudar a sair da defensiva.

1. Reconhega. Defensiva € aquela resposta instintiva “Mas, mas... Mas...”
e a forte tensao que pode surgir quando o nosso parceiro diz: “Noés
temos que conversar.” No modo defensivo, nés automaticamente
passamos a ouvir as imprecisdes, 0s exageros e as distorcoes na
critica do nosso parceiro. Assim, conseguimos refutar os erros,
resolver nosso lado e lembrar ao outro as falhas dele. Reconhecer a
nossa atitude defensiva pode afasta-la a uma distancia pequenina,
porém crucial.

2. Respire. A atitude defensiva comeca no corpo. Quando nos sentimos
ameacados, 0 nosso sistema nervoso central superaquece e nos deixa
tensos e precavidos, incapazes de processar muita informagao nova.
Entao, fagca o que vocé acha que pode lhe acalmar. Tente diminuir sua
respiracao, inspirando e expirando em uma contagem lenta e
silenciosa de 1 a 10. Respire fundo quando seu parceiro parar de



falar e for a sua vez. Sempre ouviremos mal quando estivermos
tensos e alertas, com um sistema nervoso central superaquecido.

Ndo interrompa. Se vocé ndao consegue ouvir sem interromper o
interlocutor, é uma boa indicacao de que vocé nao esta calmo. Tentar
ouvir quando vocé ndo quer prejudica mais do que beneficia. Diga ao
seu parceiro que vocé quer ter a conversa, e que vocé reconhece a
importancia dela, mas que nao pode falar agora.

Peca mais detalhes. Isso vai ajudar a esclarecer as ideias do seu
parceiro e mostrar que vocé se importa em compreendé-las (“Vocé
pode me dar outro exemplo de uma ocasidao em que eu tenha feito
pouco caso de vocé?”). Observacao: pedir mais detalhes nao é o
mesmo que criar picuinhas — o segredo é ser curioso, € nao
interrogar. Nao aja como um advogado, mesmo se for essa a sua
profissao.

Encontre algo que vocés dois concordam. Talvez vocé concorde com
apenas 2 por cento do que o seu parceiro diz, mas ainda assim
encontra um ponto em comum dentro dos 2 por cento (“Eu acho que
vocé tem razao sobre eu chegar em casa estressado do trabalho”).
Isso vai transformar o cenario de combate em um de colaboracao.

Peca desculpas. Quase sempre existe algo para se desculpar quando
temos uma experiéncia dificil com o parceiro. Mesmo fazendo um
comentario comum e sincero como “sinto muito pela minha parte
nisso tudo”, pode-se mostrar ao parceiro que vocé é capaz de
assumir responsabilidade, e ndo fugir dela.

Sem “mas”. Quando estamos na defensiva, podemos comecar uma
série de frases com “mas” — contradizendo o que deveriamos
admitir. Mesmo se ouvirmos com a mente aberta, a palavra “mas”
transmite a impressdo de que nds estamos desmerecendo ou
negando o ponto de vista da outra pessoa. Atente-se para este
pequeno sinal gramatical de defesa e retire-o de seu vocabulario por
um tempo. No lugar, pergunte: “Eu tenho esse direito?” e “Ha algo
mais que vocé nao tenha me contado?”

Ndo critique de volta. Ha o momento certo para que vocé exponha
suas queixas, mas esse momento nao é quando o seu parceiro tomou
a iniciativa de expressar as queixas dele. Se as suas criticas sao



legitimas, € mais uma razao para guarda-las por um tempo até que
elas se tornem o foco da conversa, e ndo uma estratégia de defesa.

9. Mostre ao seu parceiro que vocé o ouve. Mesmo que nada tenha sido
resolvido, diga ao seu parceiro que ele tem sua ateng¢ao: “Nao é facil
ouvir o que vocé esta me dizendo, mas eu quero que saiba que eu vou
pensar bastante a respeito.” Tire um dia para realmente analisar o
ponto de vista dele.

10.Guarde sua resposta. Quando estamos na defensiva, tentamos fazer
de tudo em uma conversa, como se fosse a ultima a acontecer. Diga a
si mesmo desde o inicio que vocé vai tirar um dia para pensar sobre
o ponto de vista do seu parceiro e que vocé nao vai expor toda a sua
opinido agora. Se vocé decidir isso com antecedéncia, sera uma boa
oportunidade para ouvir melhor e fazer com que seu parceiro sinta-
se ouvido.

11.Tente agradecer seu parceiro por iniciar a conversa. Mesmo se vocé
nao gostar do que o seu parceiro disser, vocé pode agradecé-lo por
ter iniciado uma conversa dificil. Os relacionamentos exigem que
tomemos tal iniciativa e que expressemos gratidao ao nosso parceiro
quando ele esperar nada mais do que uma atitude defensiva. Assim,
podemos acalmar as coisas e sinalizar o nosso comprometimento
com uma comunicacao aberta.

12.Mencione a conversa novamente nas proximas 48 horas. Mostre ao
seu parceiro que vocé continua a pensar sobre a opinido dele e que
esta disposto a rever a questdo. Tente dizer algo como “Eu estive
pensando sobre a nossa conversa, e fico muito feliz que ela tenha
acontecido”.

Ouvir sem ficar na defensiva é um desafio para a vida toda. Comece
com os primeiros trés passos (Reconheca, Respire e Nao interrompa) e dé
a vocé mesmo uma medalha de honra caso consiga realiza-los com éxito.



Regra n.28
DETERMINE AS DIFERENCAS

Reagir bem ao ouvir criticas nao significa que vocé é excessivamente
complacente ou o tipo de pessoa que deseja a paz a qualquer preco. Uma
piada entre os homens alega que o marido deve ter sempre a ultima
palavra em qualquer confronto, e que esta ultima palavra deveria ser
“Vocé esta certa, querida. Eu € que estou errado. Realmente sinto muito e
prometo nunca mais fazer isso de novo.”

Depois que vocé de fato ouvir e analisar o ponto de vista do seu
parceiro, é necessario que vocé diga a ele como vocé enxerga as coisas
diferentes. Por exemplo, vocé poderia dizer: “Eu pensei sobre a nossa
conversa, e realmente sinto muito por té-la ignorado na festa. Mas eu nao
concordo que fui o responsavel por vocé ter bebido demais. Sou
responsavel pelo meu comportamento, nao pelo seu.”

Determinar as diferencas (e permitir que o seu parceiro faca o mesmo)
¢ fundamental para que ambos tenham individualidade e um
relacionamento. Lembre-se que um parceiro critico ouvira melhor a sua
opinido se vocé guarda-la para uma conversa futura, ou pelo menos até
ele se sentir plenamente ouvido e compreendido. Mesmo que o parceiro
nao seja capaz de considerar o seu ponto de vista, vocé precisa ouvir o
som de sua prépria voz dizendo o que realmente pensa.



Regra n.29
AJUDE SEU PARCEIRO A AJUDA-LO A OUVIR

Nao desista do seu parceiro, que pode ter uma natureza que vocé acha tao
critica, intensa ou dificil que vocé decidiu renunciar. Em vez disso, diga a
ele o que vocé precisa para poder ouvir e permanecer na conversa.
Continue fazendo isso pelo tempo que for necessario.

Um homem que fazia terapia comigo era casado com uma mulher que
falava demais e de maneira desenfreada quando estava ansiosa, o que
ocorria na maior parte do tempo. Ao longo dos anos, ele comegou a se
distanciar e se fechar, o que apenas intensificou a ansiedade e o jeito
frenético da esposa.

Diga ao seu parceiro o que vocé precisa para ouvi-lo. Continue fazendo isso pelo
tempo que for necessdrio.

Ele deu um grande passo quando se aproximou dela em um momento
calmo e disse, cordialmente: “Querida, eu quero ouvi-la melhor. Acho que
por causa das experiéncias que tive na minha familia durante a infancia,
eu sou alérgico a conflitos e tensdao. Quando vocé comeca a expor tao
intensamente sua lista de criticas ou suas preocupacgdes, sinto-me
desgovernado e tenho vontade de me retirar. Estou tentando melhorar
meu problema na terapia, e também estive pensando nas maneiras de
como vocé pode me ajudar a ser um parceiro melhor.”

Ele, entdo, pediu a ela que tentasse se aproximar com calma, isso €,
falando mais lentamente, mais baixo e com menos urgéncia. Pediu que,
gentilmente, apresentasse uma critica de cada vez. E disse também: “E
dificil para mim ouvir as suas preocupacdes com as crianc¢as assim que eu
acabo de passar pela porta ou na hora do jantar. Eu prefiro combinar um
horario para falarmos sobre o que esta incomodando vocé e dar-lhe todo
o tempo que vocé precisa.”

Ele explicou que o seu desejo nao era controla-la, mas sim mostrar a
facilidade com que ele se sentia perdido e agitado em situagdes de tensao.



Ele assumiu o problema para si, em vez de culpa-la por seus sentimentos.
Disse com boa intencao: “Eu sei que eu reajo, na verdade, ao outro lado do
que eu amo em vocé — sua energia e vitalidade e como vocé expoe
abertamente as coisas.”

Obviamente, sua esposa nao conseguiu moderar a intensidade da noite
para o dia, assim como ele também nao conseguia manter a calma e o
bom humor quando ela o perseguia. O marido continuou a terminar
conversas intensas demais para ele, para entdo retoma-las em um
momento mais calmo.

Ainda assim, ele ajudou sua esposa a entender que ele nao era apenas
um cara passivo-agressivo tentando evitar qualquer tipo de conversa
dificil. Vocé sera um melhor ouvinte se ajudar o seu parceiro a entender o
que o atrapalha a ouvir melhor, sem critica-lo ou culpa-lo pelo problema.



Regra n.30.
ESTABELECA LIMITES PARA OUVIR

Todos nos temos um limite do quanto podemos ouvir, assim como temos
um limite do quanto podemos dar ou fazer. Quando a sua capacidade de
ouvir se esgota, vocé precisa encontrar uma maneira de acabar a
conversa ou, de forma criativa, direciona-la para outro lado. Nao é nada
legal deixar uma pessoa continuar a falar quando vocé nao consegue mais
acompanhar. Também nao é legal apenas ouvir e nunca compartilhar
seus proprios problemas ou sua dor.

Jim, um dos meus pacientes da terapia, informou que sua esposa,
Sarah, estava focada de um modo implacavel no mau atendimento que
seu pai estava recebendo em uma casa de repouso. Ela falava desse
assunto quase todas as noites, geralmente durante o jantar. Jim comegou
a temer a conversa. Eventualmente, ele ignorava o que ouvia porque
achou que limitar a conversa seria insensivel de sua parte e que Sarah
tocaria no assunto de qualquer modo, apesar de seus protestos.

Eu trabalhei com Jim tentando encontrar uma maneira de abordar
Sarah a respeito da situacao e findar essa rotina. Ao longo do tempo, ele
aprendeu a interromper calmamente Sarah quando ela comecgava a falar
sobre seu pai. Ele dizia coisas como:

Sarah, eu sei o quanto vocé estd chateada sobre o mau atendimento que
seu pai estd recebendo. Mas, as vezes, sinto que perco o nosso precioso
tempo juntos porque isso estd ocupando muitas de nossas noites. Eu
estou passando por um momento dificil no trabalho agora, e eu quero
falar com vocé sobre isso.

Sarah, eu me comprometo totalmente a estar ao seu lado para resolver
qualquer problema, mas ndo quero que nds tenhamos essa conversa
enquanto cozinhamos ou jantamos, e eu realmente ndo consigo dar o
melhor de minha atencdo quando eu quero relaxar. Vamos tomar um
café neste fim de semana, e conversamos sobre o seu pai.



E (de maneira leve, calma e sem provocagdes), Sarah, se vocé mencionar
aquela casa de repouso mais uma vez durante o jantar esta noite, levarei
meu prato para a garagem e comerei la! Lembre-se da nossa regra de
coisas para ndo falarmos durante o jantar, a menos que haja um
problema grave. Vocé me parece muito chateada, entdo vamos conversar
na sala quando terminarmos de comer.

Definitivamente, Jim ndo impos limites a conversa ou minimizou a
importancia do assunto. Em vez disso, ele mostrou a necessidade de ter
seu espaco e nao participar daquela conversa, e decidir quando e onde
falariam sobre o problema.



Regra n.31
DIGA AO SEU PARCEIRO O QUANTO VOCE PRECISA SER OUVIDO

Uma das coisas que eu mais adoro no meu marido, Steve, é que ele é bobo
e engracado, até mesmo sobre as coisas mais sérias que nos aconteceram.
Dificilmente ha um assunto do qual ele ndo me faca rir. Mas a
desvantagem desse seu dom € que algumas vezes ele brinca quando eu
preciso que fique sério e ouca. Eu disse isso a ele, embora as vezes tenha
de repetir a mesma coisa varias vezes antes que ele comece as piadas
(“Eu ndo estou no clima de ouvir piadas. Preciso que vocé me ouca de
verdade agora”).

Dé um tempo ao seu parceiro e diga a ele abertamente o que vocé deseja dele.

e

E utdépico esperar a completa atencdo e presengca emocional de seu
parceiro em todas as conversas. Quando vocé realmente precisar de sua
atencdo especial, faca com que ele saiba.

O que também pode lhe ajudar é contar ao “parceiro ouvinte” o que
vocé quer dele, mesmo antes de comecar a falar: “Eu s6 quero que vocé
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ouca e me diga onde eu acertei”, “Eu quero ouvir a sua opiniao e qualquer
conselho que vocé tenha sobre o que devo fazer agora”, “Eu s6 quero que
voceé tente compreender o quao dificil isso é para mim, mesmo que nao
seja dificil para vocé.”

Queremos, talvez, que nosso parceiro saiba em um passe de magica
quando precisamos de sua atencao especial e que tipo de retorno
gostariamos de receber de sua parte. Nao € justo, no entanto, esperar que
ele leia mentes ou decifre pistas nao verbais. Dé um tempo ao seu
parceiro e diga a ele abertamente o que vocé deseja dele quando precisar
ser ouvido.

Nao hesite em lhe dar um retorno objetivo quando ele ndao o ouvir o
suficiente (“Quando eu falei sobre o problema que tinha no trabalho, vocé

ficou olhando ao redor da sala. Entdo, mudou de assunto e comecou a



falar sobre o seu joelho machucado”). Seja objetivo na sua critica. Nao
sera util dizer coisas como “Vocé nunca me escuta”. Na verdade, pode ter
certeza de que, com essa resposta, ele ndo ouvira nunca.

Vocé também pode aproveitar a oportunidade para perguntar ao
parceiro o quanto vocé o ouve bem, especialmente quando é um assunto
delicado. Ele podera responder com algo util ou surpreendente.



QUATRO

SUSPENDA A PERSEGUICAO: COMO SE
APROXIMAR DO PARCEIRO DISTANTE

Enquanto folheava uma revista em uma loja de presentes no aeroporto,
deparei-me com um artigo sobre intimidade que trazia um questionario
para avaliar seu relacionamento em uma escala de 0 a 10, relacionando
distancia e proximidade. Antes que vocé preencha uma escala como essa
e se martirize porque o seu relacionamento é um fracasso, por favor,
saiba o seguinte: alguns casais sao felizes vivendo grudados, outros sao
felizes vivendo como companheiros cordiais, e outros sao apenas felizes,
nao importando sua localizacdo nessa escala de dois extremos. Nao existe
um valor “correto” de proximidade ou distdncia ideal para todos os
casais, nem mesmo para um casal por toda a eternidade.

E claro que a distancia pode ser sinal vermelho indicando que ha algum
problema oculto ou que alguém nao esta mais participando da relagao.
Mas a distdncia nem sempre significa que a situacdo esta instavel. O
distanciamento de seu parceiro pode simplesmente ser a maneira dele de
tentar enfrentar um momento dificil. Ou, se vocés tém filhos pequenos,
talvez o maximo que os dois consigam é cair na cama todas as noites,
exaustos. As vezes, o convivio, nio a intimidade, é tudo o que podemos
realmente desejar. Em momentos como esses, a “solucao” talvez seja
perceber que nao ha problema algum, ndo importa o que os especialistas
em casamento digam. Se vocé foi alvo de muitas pancadas na vida, talvez
mereca uma medalha de honra simplesmente por ter conseguido chegar
ao fim do dia.

O importante € encontrar o equilibrio entre afastamento e
proximidade que funcione tanto para o seu parceiro quanto para vocé.
Isso € mais facil de falar do que de fazer, pois as pessoas possuem



necessidades diferentes. Além disso, quando ficamos chateados devido a
indisponibilidade do outro, podemos automaticamente entrar em “modo
de perseguicdo”, o que sé torna o problema ainda pior. Se vocé perseguir
quem se distancia, ele se distanciara ainda mais. E se vocé se distancia de
um perseguidor, ele lhe perseguira ainda mais. Considere como uma lei
da fisica.

Perseguir e distanciar-se sdo maneiras de lidarmos com
relacionamentos estressantes. O problema existe apenas quando o habito
de perseguir ou distanciar-se é constante, fazendo com que quem
persegue e quem se distancia tornem-se polarizados de uma maneira
dolorosa. Quando isso acontece, o comportamento de cada parceiro
provoca e mantém o comportamento do outro. Por exemplo, surge uma
preocupacao (digamos, um problema com um filho), e ela o procura para
falar sobre isso. Ele se retira, o que sé aumenta a ansiedade dela; ela o
persegue mais, o que intensifica o seu distanciamento. Mais tarde, surge
uma briga, e cada um culpa o outro por ser a razio do problema. E
sempre mais facil apontar o dedo para o nosso parceiro do que
reconhecer o nosso proprio lado na questao. A fim de se aproximar de
verdade de um parceiro distante — ou em processo de distanciamento
—, voceé precisa identificar os problemas e tomar medidas para mudar a
situacao.

E claro que todo parceiro pode tanto perseguir como se distanciar em
diferentes momentos ou durante diferentes problemas. Por exemplo, um
parceiro pode cobrar uma intimidade mais emotiva, mas fugir quando o
problema € relacionado a saude. Independentemente disso, o perseguidor
é mais angustiado a respeito da distancia e, portanto, é aquele que esta
mais motivado a mudar a situacdo. Quem se distancia pode talvez sentir-
se infeliz sobre como as coisas estdo no casamento, mas ele ainda é mais
propenso a manter o status quo do que se aproximar do parceiro que esta
em modo de perseguicao. Por essa razao, a maioria das regras
apresentadas a seguir é direcionada a ajudar o perseguidor a suspender a
perseguicdo e encontrar saidas para restabelecer a unidao, de modo a nao
intensificar o jogo de perseguicao-distanciamento.



Regra n.32.
IDENTIFIQUE O SEU PAPEL NO JOGO

Para mudar a sua parte no jogo de perseguicdo-distanciamento, vocé
precisa entender as caracteristicas de cada tipo. E mais facil identificar o
nosso papel em momentos de grande estresse, quando agimos de modo
muito mais exagerado.

PERSEGUIDORES:
e reagem a ansiedade buscando mais proximidade no relacionamento.

e acham extremamente importante falar tudo o que pensam e expor
seus sentimentos, e acreditam que os outros deveriam fazer o mesmo.
e sentem-se rejeitados e levam para o lado pessoal quando o parceiro
quer mais tempo e espaco para ficar sozinho ou ausente do

relacionamento.

e perseguem ainda mais o parceiro quando ele busca distancia, e se
afastam friamente quando sua tentativa nao da certo.

e no relacionamento, rotulam-se negativamente como “dependentes
demais”, “exigentes demais” ou “irritantes demais”.

e costumam criticar o parceiro como alguém que nao consegue lidar
com 0s sentimentos ou tolerar a proximidade.

e quando ansiosos, abordam o parceiro de modo a transmitir uma

sensacao de urgéncia ou tensao emocional.

DISTANCIADOS:

e quando estressados, buscam a distdncia emocional por meio de
afastamento fisico.

e consideram-se pessoas autoconfiantes e reservadas — sdo mais
adeptos do “faca-vocé-mesmo” do que de pedir ajudar ao outro.

e tém dificuldade em mostrar o lado carente, vulneravel e dependente.

e sdo rotulados como “indisponivel”, “egoista” e “emocionalmente
fechado” pelo parceiro.



e controlam a ansiedade dedicando-se completamente a projetos de
trabalho e encontram reftigio na tecnologia ou nos esportes.

e tendem a desistir facilmente do parceiro (“Nao vale a pena tentar
discutir as coisas”) e tém pouca tolerancia para conflitos.

e abrem-se mais facilmente quando nao sao pressionados, perseguidos
ou criticados pelo parceiro.

Lembre-se que sdo as a¢des continuas, ndao o individuo, o problema na
relacdo. Compreender as acdes e sua parte nelas € o primeiro passo para
mudar a situacao.



Regra n.33.
NAO TENTE TRANSFORMAR UM GATO EM CACHORRO

Vocé pode ter se casado com alguém que é uma pessoa reservada, que
nao quer interrogatdérios apds o jantar ou expor detalhes sobre os
sintomas da gastrite dela. Portanto, ndo conte com a for¢ca do seu amor ou
da sua insisténcia para criar algo nele ou nela que ndo existia antes.
Quando interpretamos a diferenca genuina como uma distancia
problematica, podemos acabar piorando as coisas.

Uma paciente da terapia, Phyllis, era casada com Doug, um cara
tranquilo, introvertido e filho unico. Ela veio de uma familia “grande,
bagunceira e extremamente unida”, como ela mesma descreveu, e foi
atraida pela frieza de Doug, por sua independéncia e sua paixdo Unica
pelo trabalho e seus alunos. Sem duvida, ele foi atraido pela natureza
extrovertida da esposa, e por sua familia grande e animada.

Mais tarde, no casamento, como acontece muitas vezes, ela passou a
ressentir as qualidades que inicialmente a atrairam. Comeg¢ou a perseguir
ansiosamente o marido a procura de proximidade, renomeando agora o
amor que ele tinha pelo trabalho como obsessdo e lastimando sua
incapacidade de compartilhar mais de sua vida interior (“Eu ndo sei como
vamos dar certo se vocé nunca expOe seus sentimentos”). Phyllis
percebeu que Doug recuou ainda mais, como resposta a sua perseguicao
critica e julgadora, mas agora ela sentia que essa frieza era uma indireta
para ela.

Eu sugeri que Phyllis visse seu marido como um gato, e tentasse nao
levar para o lado pessoal a sua necessidade de distanciar-se. Phyllis
amava o seu gato, que, de acordo com o tipico comportamento felino,
deitava em seu colo e miava contente, e entdo pulava sem motivo
aparente, esquivando-se em algum canto. Quando seu gato queria espaco,
Phyllis ndo ficava ansiosa tentando descobrir o que ela havia feito de
errado, o porqué de ele querer se distanciar naquele momento ou se isso
era o sinal de um desastre iminente em seu relacionamento. Ela também
nao o forcava a voltar para seu colo porque sabia que ele pularia



novamente. Aceitava seu comportamento como parte de sua esséncia
felina, e via os seus movimentos de aproximacdao e de recuo como o
resultado do jeito dele de ser, e nao dela.

Essa mudancga de atitude ndo “resolveu” o desejo de Phyllis de ter mais
intimidade em seu casamento. Porém, ajudou que se lembrasse das boas
qualidades de seu marido que a atrairam no comeg¢o. Como Phyllis passou
a nao levar mais para o lado pessoal a necessidade de privacidade e
espaco de Doug, ela foi capaz de trazer unido a relacdo, de modo
tranquilo, em vez de exigi-la. Ele, por sua vez, aproximou-se um pouco,
embora nunca tenha se transformado em um filhote de cachorro
superanimado.



Regra n.34.
NAO JULGUE QUEM SE DISTANCIA

Perseguicdo e distanciamento sdo maneiras comuns de os seres humanos
reagirem ao estresse, duas maneiras diferentes de tentar se acomodar.
Obviamente, os relacionamentos fluem melhor quando nenhum dos
parceiros € radical no modo de agir e ambos possuem a flexibilidade de
mudar o proprio jeito. Mas nenhum jeito é “certo” ou “errado”, “bom” ou
“ruim”, “melhor” ou “pior”.

Dito isso, é natural que enxerguemos nosso modo como o correto. Se a
nossa maneira de lidar com um problema € fazer terapia, podemos estar
convencidos de que o nosso parceiro precisa fazer a mesma coisa, mesmo
que ele tenha vindo de uma familia com a forte tradicdo de cada um
resolver os seus problemas sozinho. Se estamos dispostos a pagar um
profissional para falar sobre isso, bem, ele deveria fazé-lo também.

Veja esta conversa entre dois amigos meus, recém-casados, Alan e
Sabra. Estdvamos juntos quando Sabra recebeu uma ma noticia sobre a
saude de sua irma3, e ninguém se surpreendeu quando Sabra comunicou o
fato de maneira fria e direta e, em seguida, mudou o assunto. Isso é tipico
de Sabra, que tem grande dificuldade em mostrar o seu lado mais fragil e
vulneravel — atitude que deixou Alan bastante irritado, embora ele
também a admirasse por seu modo de ver a vida como “Nao reclame, siga
em frente”.

Mais tarde, na mesma noite, Alan disse: “Sabra, como sempre, vocé nao
me deu espaco para responder a dolorosa noticia que vocé compartilhou.
E como se vocé tivesse uma vassoura nas mios e me varresse para longe
ao mesmo tempo em que conta sobre o diagnostico de sua irma. E entdo
vocé parte para o proximo assunto. Vocé nem sequer me deu a
oportunidade de dizer o quanto eu lamento pelo que esta acontecendo.”

“Alan”, respondeu ela, de modo seguro, “Eu sei que vocé lamenta pelo
que esta acontecendo. Nao preciso ouvir”.

Quando Alan comecou a discutir a questao, Sabra o interrompeu com
um tom ainda mais rigido: “Olha, Alan, quando vocé fala sobre o que lhe



incomoda, vocé se sente melhor. Quando eu falo, eu me sinto pior. Quero
apenas compartilhar e seguir em frente. Vocé precisa respeitar essa
diferenca entre nés dois.”

Alan precisa respeitar tal diferenca e ajudar Sabra a entender que ele
precisa de espaco para responder quando ela comunicar noticias
dolorosas, mesmo que ela prefira ndo ouvir absolutamente nada. A
convivéncia entre duas pessoas sera melhor se cada um puder mudar um
pouco do proprio temperamento, respeitando as diferencas.

Da minha parte, foi util ouvir Sabra dizer que conversar lhe fazia mal.
Suas palavras me ajudaram a lembrar que até mesmo as “personalidades
conflituosas” escondem uma necessidade humana basica. Quando somos
atingidos pelo estresse, todos nos buscamos a comodidade. Nao existe
uma maneira correta.



Regra n.35.
FACA UM ENCONTRO, NAO UM DIAGNOSTICO

Quando o nosso parceiro se distancia, temos a tendéncia compreensivel
de diagnostica-lo (“Vocé anda ausente ultimamente; acho que vocé esta
deprimido e ndo sabe”), e a relacdo também (“Eu acho que nao existe
mais proximidade em nosso casamento”). Se nos sentimos vulneraveis,
também temos a tendéncia de exagerar (“NGs nao temos uma conversa de
verdade ha um ano”). Assim, podemos trazer um problema inexistente a
realidade ou transformar um pequeno problema em um bem maior.

Em vez de falar que vocés ndo conversam, apenas tente conversar.

Quando vocé quiser se aproximar, sugira uma atividade (“Ouvi dizer
que ha uma trilha linda a beira do lago. Vocé nao quer ir conhecer esta
semana?”’). Em vez de se comunicar sobre a comunicacdao — falando que
VOCés ndo conversam —, apenas tente conversar.

Aqui esta um exemplo do que deve ser evitado se a sua intencao for se
aproximar de alguém que se afastou:

Carol descrevia seu marido, James, como alguém sempre indisponivel
para conversas; ficou satisfeita, entdao, quando ele aceitou com
entusiasmo a sua sugestdo de jantarem em seu restaurante japonés
favorito. Tudo saia bem até chegar o primeiro prato, e Carol sentir a
necessidade de analisar como o casamento estava indo. De acordo com
seu proéprio relato, esta foi a conversa:

Ela: Sabe, sinto-me triste por ndo conversarmos mais.

Ele: Como assim ndo conversamos? Acabei de contar o que me aconteceu
no trabalho.

Ela: Quero dizer que ndo conversamos de verdade. Ndo do jeito como
costumdvamos fazer.

Ele: O que vocé quer dizer com conversar de verdade? Eu estou



conversando agora.

Ela: Bem, eu nunca sei o que vocé esta realmente sentindo. Quer dizer,
superficialmente eu sei, talvez em relagdo ao seu trabalho. Mas em um
nivel mais profundo, sinto que vocé se fechou.

Ele: (bravo) Entdo vocé me convida para um encontro e agora vem me
criticar? Isso é inaceitavel.

Ela: Por favor, ndo fique na defensiva. Agora vocé estd agindo como se eu
fosse o problema, sendo que sé quero estar mais perto de vocé.

Ele: Bem, o que eu quero € sair daqui. Para mim, isto ndo é um encontro.
Ela: (brava) Bem, que 6timo. Eu digo que eu quero me aproximar de
vocé, e vocé quer ir para casa. Isso é realmente formiddvel.

A noite foi um desastre e Carol culpou inteiramente a atitude defensiva
de James. De fato, ele estava na defensiva, mas Carol acabou sofrendo
mais por ver sua colaboracdo descer ladeira abaixo. Se ela queria
“conversar de verdade”, ela poderia ter feito mais perguntas sobre o
trabalho de James ou iniciado uma nova conversa sobre algo interessante
para ambos. Em vez disso, Carol fez comentarios negativos sobre James
(“Sinto que vocé se fechou”) e seu casamento (“Nao conversamos mais”).
Aquele era, afinal, um encontro de sabado a noite, ndao uma reuniao que
eles marcaram para discutir problemas de comunicacao.

Antes de tentar diagnosticar seu parceiro ou sua relagao, tente
comecar a se aproximar, a exemplo de Carol quando sugeriu o jantar.
Evite enquadrar seu parceiro ou seu casamento em um modelo
generalizado e negativo. O mesmo conselho vale para quem se distancia.
Em vez de diagnosticar seu parceiro como excessivamente emotivo ou
agressivo, tente diminuir a distancia.



Regra n.36.
DIMINUA A INTENSIDADE

Sair do modo de perseguicdo pode significar diminuir o nivel de
intensidade, incluindo discursos acelerados e em tom elevado,
interrupcoes, falas desenfreadas e ofertas de ajuda ou conselhos que nao
foram solicitados. Nao quero dizer que esses sao tratamentos neuroéticos
ou que vocé sofra de algum tipo de transtorno de personalidade. Um
parceiro diferente, com uma bagagem cultural diferente, uma histoéria de
vida pessoal, uma estrutura familiar dUnica e um determinado
temperamento, pode gostar das suas qualidades particulares. Ele pode se
considerar um sortudo por ter encontrado alguém tdo articulado,
apaixonado e cheio de energia.

Muitos dos que se afastam, no entanto, sdo profundamente sensiveis a
intensidade, e tendem a ficar cada vez mais com o passar do tempo. Eles
podem dizer: “Eu ndo gosto de falar”, mas na verdade pararam de falar
porque temem ser for¢ados a entrar em uma conversa que nao
suportam.

Se a sua queixa é “ele nao conversa” ou “ela ndo conversa”, verifique o
quao intenso vocé tem sido. Lembre-se que mesmo a intensidade positiva
pode aumentar a distdncia, uma vez que o jogo de perseguicao-
distanciamento ja tenha se estabelecido. Ser veementemente generoso ou
solicito (sempre perguntando se seu parceiro esta bem, enchendo-lhe de
elogios, querendo um “beijo de verdade” em vez de um beijo na bochecha
enquanto ele cozinha o jantar) € inutil quando o outro se sente
sobrecarregado. Diminuir a intensidade nao significa altera-la de negativa
para positiva, significa desativa-Ila.

Experimente seguir uma rotina de baixa intensidade durante algumas
semanas. Fale mais devagar e com menos frequéncia, seja breve, diminua
o tom de voz, abstenha-se de qualquer interrupcao, evite criticas e
permita mais espac¢o fisico. Vocé pode tentar fazer isso em todas as
conversas ou, alternativamente, apenas em questdes particularmente
delicadas que vocé e seu parceiro nao conseguem falar por mais de um



minuto e meio sem ficarem um contra o outro. Veja o que vocé aprende
sobre vocé ou seu parceiro se vocé diminuir toda a comunicacao,
digamos, de oito para dois, em uma escala de 0 a 10.



Regran.37
EXPERIMENTE UM “NOVO VOCE”

As vezes, vocé precisa fingir menos intensidade a fim de tornar-se menos
intenso. Fingir estar calmo quando vocé nao esta ou parar de perseguir
um parceiro distante que vocé acredita merecer ser confrontado pode
soar um pouco falso. Mas lembre-se: vocé ndao pode saber o que € verdade
ou o que € possivel em seu relacionamento (ou em vocé mesmo) até que
vocé mude sua maneira habitual de agir nessa relagao.

Seja criativo ao diminuir a intensidade entre vocé e seu parceiro, mesmo que
parega ser a ultima coisa que vocé gostaria de fazer no momento.

Seja criativo ao diminuir a intensidade entre vocé e seu parceiro,
mesmo que pare¢a ser a ultima coisa que vocé gostaria de fazer no
momento. Se vocé sabe que vai pressionar seu parceiro a conversar caso
permaneca em casa, saia com um amigo. Se estiver com seu parceiro no
cinema e ficar bravo porque ele ndo segurou sua mao ou ndo pareceu
valorizar a sua presenca, comente apenas sobre o filme quando sair do
cinema, e ndo sobre suas magoas. Se vocé tem o habito de rodear ou
“supervisionar” as coisas quando ele estd preparando o jantar, cuidando
das roupas ou levando as criangas para a cama, va para algum comodo de
onde vocé ndo consiga ver o que ele esta fazendo. Nao ligue ou mande
mensagens a menos que seja preciso. Vocé sentira um pouco da calma da
qual estava fingindo.



Regra n.38
DESLIGUE O SMARTPHONE

A tecnologia moderna, destinada a manter todos n6s conectados, incita
os casais a distancia mesmo quando ndo estdo cientes disso. Todo casal
precisa de um tempo livre de tecnologia para poder aproveitar
totalmente a presenca do outro, sem distragoes.

E bom considerar regras para o tempo livre sobre qualquer uma das coisas que
nos proibem de fazer durante a decolagem ou o pouso de um avido.

As pessoas tornaram-se convencidas de que precisam atender aquela
chamada enquanto estdo na praia e que, se estiverem sempre disponiveis
por e-mail, obterdo sucesso mais rapido no trabalho. Raramente tudo isso
— nem mesmo a maior parte — é verdade. E vocé ndo precisa checar
sempre as ultimas noticias, o placar, seus e-mails ou qualquer outra coisa.
Ligar ou enviar mensagens desnecessariamente ao parceiro quando ele
ou ela sai com os amigos nao é apenas grosseiro, mas também
potencialmente perigoso para o relacionamento. Todos nos precisamos
de um pouco de tempo livre sem o conjuge.

Sente-se com o parceiro e crie regras sobre a tecnologia e o tempo
livre. Em meu casamento, as regras sao:

1. celulares desligados e escondidos durante o preparo da comida e
durante refeicoes; isso vale para o telefone de casa também.

2. nao receber chamadas quando estivermos no meio de uma conversa
ou quando houver visitas em casa — as ligacoes podem ser
respondidas mais tarde.

3. se for definitivamente necessario atender uma chamada, retire-se e
atenda em um canto onde ninguém possa ouvir.

E ainda mais importante desconectar-se da tecnologia se o seu



parceiro reclama disso. Um dos meus pacientes melhorou seu casamento
significantemente quando comunicou a esposa sua nova regra:
“Absolutamente nada de tecnologia durante duas horas apds sair do
trabalho e encontrar vocé e as criancas em casa.” A mudanca foi
sobretudo significativa para a sua esposa, porque ela, com razao, era
fortemente contra o smartphone do marido. Uma vez, ela jogou o celular
dele no vaso sanitario, pois enquanto pedia ajuda para terminar de
preparar o jantar, ele ndo parava de trocar mensagens com o irmao (Essa
iniciativa vem com um aviso de “Nao tente isto em casa” — embora ela
tenha conseguido a atencdo dele).

Nos dias de hoje, € bom considerar regras para o tempo livre sobre
qualquer uma das coisas que nos proibem de fazer durante a decolagem
ou o pouso de um aviao. Somente depois que vocé estiver disciplinado o
suficiente para conseguir desfrutar do tempo livre sem tecnologia, vocé
percebera como a seducdo tecnoldgica pode separa-lo de seu
relacionamento — e de vocé mesmao.



Regra n.39
PERSIGA SEUS SONHOS, NAO O SEU PARCEIRO

Um dos desafios mais importantes para o perseguidor € tirar o foco sobre
o parceiro distanciado e dar mais atenc¢ao a sua propria vida, com
dignidade e entusiasmo. Isso nao s6 vai ajudar o perseguidor a baixar sua
intensidade ao longo do tempo, como também é a Unica maneira de o
distanciado reconhecer a sua propria necessidade de mais proximidade
Ou mais conversas.

Tornar-se focado em si mesmo é uma das maneiras mais eficazes de quebrar a
dindmica de perseguigdo-distanciamento.

Tente fazer este teste: estabeleca pelo menos algumas semanas para
parar de se concentrar em seu parceiro. Dedique 100 por cento de sua
energia a sua propria vida. Permaneca amorosamente ligado ao seu
parceiro, mas nao pec¢a por mais proximidade; na verdade, esqueca a
proximidade durante esta experiéncia. Resista a tentacdo de chama-lo
para perto de vocé. Leve suas preocupacdes e sua necessidade de
conversar para outro lugar. Vocé pode até mesmo dar-lhe um pouco mais
de espaco do que ele estd acostumado e fazer novas atividades ou passar
mais tempo com seus amigos ou familiares.

Deixe de lado qualquer critica e negatividade. Nao mencione a falta de
carinho, interesse e atencao por parte dele. Vocé pode até pedir desculpas
por comportamentos anteriores (“Desculpe por pegar pesado com vocé
ultimamente. Acho que parte do problema € que eu ando estressado e nao
quero descobrir o que eu preciso fazer com a minha proépria vida”).

O mais importante é continuar carinhoso e gentil, 0 que pode exigir
que vocé finja no comec¢o. Resista a tentacdo de brigar ou de tomar
distancia de maneira fria e defensiva. Afastar-se com frieza nao mudara a
situacdo, embora o outro a procure temporariamente. Reorientar o seu
tempo e a sua energia para a sua propria vida nao significa tornar-se
emocionalmente indisponivel.



Durante essas semanas, foque na qualidade e na direcao de sua vida.
Que talentos ou passatempos poderia desenvolver? Quais sdo as suas
metas de trabalho? Quais sao seus valores e crencas sobre ser um bom
irmao, filho ou tio? Quais as conexdes que vocé quer criar em sua
comunidade? Vocé quer fazer novos amigos ou passar mais tempo com 0s
antigos? Vocé esta se exercitando, se alimentando bem e cuidando de si
mesmo? Que tipo de lar vocé quer construir? O que lhe traz prazer ou
alegria? Vocé esta sendo util para os outros? Esta ultima pergunta é talvez
o maior antidoto para combater o excesso de foco naquilo que vocé nao
recebe de seu parceiro.

Tornar-se focado em si mesmo é uma das maneiras mais eficazes de
quebrar a dinamica de perseguicao-distanciamento. A melhor maneira de
se dedicar a um relacionamento sempre inclui a dedica¢ao a vocé mesmao.
Esta experiéncia lhe proporcionara uma base forte, ndao importa como o
seu parceiro responda.



Regra n.4(0
ATENTE-SE AOS SINAIS DE PERIGO

Se vocé seguiu todas as regras anteriores desta secdo e a distancia do
parceiro continua sendo um problema, nao fuja da realidade. Quando
vocé sabe que algo sério esta acontecendo em seu casamento, ignorar o
problema nunca vai ajudar. Nesses momentos, focar apenas em vocé ou
em fazer planos divertidos é mais prejudicial do que benéfico. Em vez
disso, vocé deve se abrir e conversar sobre as suas preocupac¢oes, sem
raiva ou culpa, e sem qualquer sentimento de ansiedade, buscando mais
uniao com seu parceiro.

Quando a distancia é um sinal de perigo? Seu parceiro pode se recusar
a falar sobre um aspecto essencial da convivéncia dos dois, como os
gastos, a manutencdo da casa ou como as tarefas relacionadas aos filhos
sdo divididas. Talvez seu afastamento seja sintoma de depressao ou de
algum comportamento anormal, como algum tipo de vicio. Ele pode
anunciar de repente um desejo por mais distanciamento, mais do que
vocé pode confortavelmente conviver; por exemplo, ele querer ir sozinho
para a India para estudar ioga por um ano. Ou talvez a distancia tenha se
tornado uma barreira de prote¢ao, o que significa que ele ja se retirou da
relacdo e vocé simplesmente ndo consegue mais alcanga-lo.

Vocé precisa usar a sabedoria e a intuicdo para saber quando nao
consegue conviver confortavelmente com determinada situagdo. Quando
vocé sentir que nao consegue, é fundamental falar sobre as suas
preocupacoes. Mantenha a comunicacao de maneira natural, sem voltar
ao modo de perseguicdo. Se nada mudar depois de um tempo razoavel, é
hora de descobrir qual é a sua missao. As regras do Capitulo 8 o ajudarao
com essa tarefa desafiadora.



Regran.41
SE VOCE E QUEM ESTA DISTANCIADO...

A maioria das regras deste capitulo foram direcionadas aos
perseguidores, que sofrem mais e, portanto, sdo mais motivados a fazer
um ato corajoso de mudanca. Se vocé é quem esta distanciado em seu
casamento, vocé pode se sentir bastante confortavel estando de fora. Ou,
mais precisamente, vocé pode estar infeliz no relacionamento, mas correr
em direcdo a um parceiro perseguidor é ficar entre a cruz e a espada.

Os distanciados raramente tomam iniciativa para mudar a situacao,
mas, acredite, vale a pena ser excecdo a esta regra. Tenha em mente que o
seu afastamento, na verdade, incita a perseguicdao. As mesmas
caracteristicas que fazem o parceiro ser alguém “impossivel de se
conversar’ podem estar diretamente relacionadas ao fato de que ele
acredita nao poder alcanc¢a-lo. O parceiro pode sentir que a voz e o
sofrimento dele ndao afetam vocé, e que ele ndo é mais a sua pessoa
numero um.

Lembre-se também que o distanciamento e a segregacdo sdao bons
predecessores do divorcio. Muitas pessoas, exaustas pelos anos de
perseguicdo e por sentirem-se ignoradas, deixam o casamento de
repente. Quando o distanciado teme que seu parceiro possa realmente ir
embora, ele toma a posicao de persegui-lo. Mas pode ser tarde demais.

A seguir, confira cinco maneiras fundamentais de mudar seu papel
como o “distanciado”.

1. Busque por espago, ndo distdncia. Se vocé precisa de espago, consiga-o
de uma maneira que ndo incite a perseguicao. Uma coisa € trabalhar
em um projeto na garagem quando vocé planeja fazé-lo por 13, e outra
coisa é correr para a garagem assim que seu parceiro chega do
trabalho. Seja acessivel a ele assim como vocé seria a um
importantissimo cliente ou a um grande amigo.

2. Procure o parceiro. Reveja as regras de como esquentar a relacao



(Capitulo 1) e supere o seu Transtorno do Déficit de Audicao
(Capitulo 3). Proporcione atencao, apreco e total presenca ao seu
parceiro. Peca conselhos sobre seus problemas no trabalho ou em
sua familia, e valorize o retorno que ele der. Comente o quanto vocé
aprecia a mudanca que ele ou ela tenha feito em sua vida.

3. Tenha compromisso com a justi¢a. Se houver alguma divisao desigual
no trabalho domeéstico e no cuidado dos filhos, assuma a lideranca e
encontre uma maneira justa de fazer essa divisdo. Saiba quando a
casa e as criancas precisam de atencao. Saiba quando as roupas das
criancas foram esquecidas na maquina de lavar. Nao é exagero meu
dizer que muitos casamentos melhoram ou pioram devido a divisao
do trabalho no dia a dia da familia — a desigualdade na distribuicao
de tarefas pode, inclusive, provocar o jogo de perseguicao-
distanciamento.

4. Confronte. Se o parceiro é alguém “muito dificil” para conversar, ndao
o desmereca, concluindo que vocé se casou com a pessoa errada. Se
vocé estda em um casamento agora, dé o seu melhor. Eleja as
mudancas especificas de comportamento que vao tornar as coisas
mais faceis e converse com ele ou ela. Compartilhe o que vocé
precisa, e repita quantas vezes forem necessdrias. A maioria dos
“perseguidores” prefere ser confrontada por um parceiro firme com
um pedido claro de mudanca comportamental do que ser
surpreendida com o siléncio. Uma critica firme e construtiva ao
menos permite que seu parceiro saiba o quanto vocé se importa em
tentar melhorar a relacao e que vocé esta disposto a brigar por isso.

5. Diga “chega!” para a perseguicdo tecnoldgica. Caso vocé sinta que
seu parceiro o(a) persegue por meio da tecnologia, tente deixar o
telefone em casa enquanto vocé sai para fazer uma caminhada ou
para tomar café com um amigo. Avise seu parceiro, € claro, quando
vocé pretende estar sem o celular ou desliga-lo. Aqueles com idade
suficiente para terem nascido antes da era dos celulares percebem
como sao poucos 0s momentos em que realmente precisamos de um.

Por fim, tenha em mente que a perseguicdo exagerada, assim como a
distancia excessiva, € um sinal de problema. Sim, é uma forte adverténcia.
Vocé precisa procurar o perseguidor de uma maneira amorosa e ser claro



sobre os limites da sua tolerdncia. Se vocé alimentar as magoas ou a
sensacdao de sufoco por muito tempo, seu casamento ird desmoronar,
assim como o seu préprio bem-estar. Entdo fale agora. Dé ao seu
casamento a chance de lutar por ele.



CINCO

NAO BRIGUE INJUSTAMENTE

Alguma vez vocé voltou para casa, no fim de um dia dificil, e descontou
em seu parceiro? Claro que ja. E perfeitamente normal absorver qualquer
tipo de estresse que a vida nos causa e, em seguida, descarrega-lo no
parceiro. Afinal, qual é a funcao dele? Ele ou ela esta bem ali diante de
nos, e é a pessoa com quem vocé menos se contém. Certamente seu
companheiro fara algo para provoca-la, seja no modo como segura a
colher ou como escova os dentes.

O casamento é um para-raios que absorve ansiedade e estresse de
todas as fontes, do passado e do presente. Quando o casamento possui
uma base solida de amizade e respeito mutuos, é possivel tolerar uma
quantidade razoavel de sofrimento. Uma boa briga pode desanuviar a
situacdo e ajudar a descobrir que podemos sobreviver a conflitos e até
aprender com eles. Muitos casais, no entanto, ficam presos em
interminaveis discussdes e acusacdes das quais ndo sabem como sair.
Quando as brigas nao sao compreendidas ou concluidas, elas podem
eventualmente corroer o amor e o respeito, que sao a base de qualquer
relacionamento bem-sucedido.

A raiva, obviamente, € um sentimento importante. Nossa raiva pode
nos dizer que algo nado esta certo e que precisamos fazer alguma mudanga
para o nosso proprio bem. Mas brigar ndo muda o problema que causa
essa raiva. Muito pelo contrario: brigas indevidas conservam a dinamica
da relacdo em vez de protesta-la. Quando os animos estdo a flor da pele,
nossa capacidade de pensar com clareza, empatia e criatividade sobre
resolucdo de problemas escorre pelo ralo. Ficamos obcecados sobre seja
o que for que nosso parceiro esteja (ou ndo) fazendo por nds e
esquecemos as nossas proprias opgoes criativas de agir diferentemente



na relagdo. Usamos a energia da nossa raiva para tentar mudar o nosso
parceiro, e, como resultado, ndao mudamos absolutamente nada. E incrivel
como tantos casais conseguem descrever com precisao a situagao de
conflito em que se encontram, e igualmente surpreendente como quantos
deles sentem-se incapazes de mudar isso.

As regras a seguir tém o objetivo de ajuda-lo a ser flexivel e criativo, o
que significa ndo prender-se ao papel de parceiro passivo ou autoritario.
Elas lhe darao as ferramentas para parar com as brigas e a negatividade
que podem ameacar seu casamento ou simplesmente arruinar um dia
bom.



Regra n.42.
CRIE SUAS PROPRIAS REGRAS

A primeira regra sobre brigas no casamento € criar regras de como voceés,
enquanto casal, tratardo um ao outro. Crie regras de modo que vocé seja
responsavel por segui-las mesmo no calor do momento. Muitas vezes nos
agimos como se a intensidade da nossa raiva nos desse permissao para
dizer ou fazer qualquer coisa, ja que, afinal de contas, estamos tao
furiosos que nido somos capazes de controlar o que sai da nossa boca! E
claro que conseguimos nos controlar e ter um comportamento melhor,
isso é, se tivermos a verdadeira intencdo de termos um casamento
melhor. Se vocé ou seu parceiro ndo consegue controlar a raiva, é
importante buscar ajuda profissional.

Casais felizes ndo sdo casais que ndo brigam.

Nao faltam conselhos de especialistas sobre como brigar de maneira
justa no casamento. Eu sugiro que vocé comece sentando-se com o seu
parceiro e apresentando algumas das regras criadas por vocé mesmo; por
exemplo: “Nao gritar ou xingar”, “Nao trazer a tona magoas passadas
durante uma briga” e “Nao falar de problemas na hora de dormir”. Muitos
casais até acham util possuir uma cépia escrita das regras em um lugar
onde ambos terdo acesso diariamente.

Casais felizes ndo sao casais que nao brigam. Ao contrario, sao
justamente casais que brigam e assumem responsabilidade por suas
proprias palavras e agdes, ndo importa o quao furiosos estejam.



Regra n.43.
ADOTE UM HOSPEDE EMERITO BRITANICO

A maioria dos casais tem mais controle sobre as brigas do que acredita
ter.

Anos atras, em Sao Francisco, eu acompanhei um casal
profissionalmente bem-sucedido que vivia em desacordo e brigava 24
horas por dia. Tudo se transformava em uma batalha épica, seja qual
fosse o problema: comer, fazer sexo, planejar as férias, gastar e
economizar dinheiro, decorar a casa, educar as criancas, ou lidar com os
sogros e ex-conjuges. Quando brigavam, eles “lavavam toda a roupa suja”,
revisitando antigas feridas e nunca resolvendo nada.

A maioria dos casais tem mais controle sobre as brigas do que acredita ter.

Até o momento, nada havia conseguido ajuda-los a se acalmar. Ambos
argumentavam que eram fracos demais para controlar seu
temperamento. Entdo, eles receberam como hdspede, por varios meses,
um professor emérito britdnico, que passou a dormir em um quarto de
héspedes ao lado deles. “Durante esse tempo, nunca levantamos nossas
vozes”, contou-me a esposa. “Eramos extremamente corteses entre nos.
Por vaidade, eu acho.” Os dois concordaram que foram os melhores
meses de seu casamento.

Eu gostaria de ter um professor emérito britanico como hdspede para
emprestar aos meus pacientes em momentos de grande conflito. Pode ser
um exercicio util imaginar que vocé tem um em sua sala também. Assim
como esse casal de Sao Francisco, vocé pode aprender que também é
capaz de ajustar seu comportamento. E tudo uma questiio de motivacio.



Regra n.44
PARE!

Vocé tera um casamento melhor se fizer um esfor¢o sincero para evitar
que as brigas e a negatividade crescam. Em vez de esperar que seu
parceiro faca a coisa certa, vocé pode tomar a iniciativa de introduzir um
toque de humor ou de tranquilidade a um conflito que parega nao ter fim.

John Gottman usa a expressao “tentativa de reparacao” para se referir
a qualquer declaracdo ou acdo — boba ou ndo — que dé conta do
trabalho. Ele conta o exemplo de um casal que brigava para decidir se
compravam um jipe ou uma minivan, e a briga aumentava em decibéis
cada vez mais altos. De repente, a esposa p0s a lingua para fora, imitando
perfeitamente seu filho de quatro anos, e o marido, ja sabendo que ela
estava prestes a fazer isso, mostra a sua lingua primeiro. A tensao se
dissipa quando ambos comec¢am a rir.

A verdadeira vitdria estd em interromper a briga, para entdo vocé expor a sua
opinido em um momento mais calmo.

Essa estratégia em particular pode parecer bobagem, mas a pesquisa
de Gottman indica que a incapacidade de iniciar uma tentativa de
reparacao ou a incapacidade de responder a tentativa do parceiro e
proporciona-lhe o término amigavel de uma discussdao é um sinal
vermelho sinalizando perigo a sobrevivéncia de seu relacionamento.

E claro que queremos que o nosso parceiro seja o primeiro a recuar,
principalmente se estamos convencidos de que “foi ele quem comecou” e
que ele é o unico culpado. Esquecemos o fato de que a verdadeira vitoria
estd em interromper a briga, para entdo vocé expor a sua opinido em um
momento mais calmo. Nao importa se vocé usa o humor ou uma
abordagem especial, ou simplesmente se recusa a participar dizendo algo
como “Se vocé quer que eu ouca, mude a sua postural!l”. O esfor¢co de
reparacao que vocé faz ao mudar o tom (ou baixar o volume) em uma
interacdo cada vez mais desagradavel pode, ao longo do tempo, salvar e



fortalecer seu casamento.



Regra n.45.
ACEITE FAZER AS PAZES

Se o0 seu parceiro tomar a iniciativa de se acalmar, faca o seu melhor para
aceitar a oferta de acabar com a briga ou reparar o desentendimento.

No inicio do nosso casamento, Steve e eu brigdvamos bastante e, com
raiva, salamos batendo portas pela casa. Normalmente, eu esperava cinco
minutos e, em seguida, ia atras dele. “Sinto muito, de verdade”, eu dizia.
“Peco desculpas da minha parte.” Na maioria das vezes, Steve nao
aceitava o meu pedido de desculpas. Ele me dizia que nao era sincero, que
eu ndao havia realmente pensado sobre o meu comportamento, e que eu
sé queria seguir em frente como se nada tivesse acontecido, e assim por
diante.

Basta apenas uma pessoa para encerrar uma briga; é preciso duas pessoas para
conciliar um desentendimento.

Esta ¢ uma maneira comum de as brigas continuarem quando
poderiam ter acabado: um parceiro se recusa a aceitar um gesto de
reconciliacdo porque ele nao sente ser auténtico ou porque livra a outra
pessoa do problema. Claro que, quando Steve recusava o meu gesto, eu
também ficava furiosa.

As vezes, eu encontrava um jeito melhor de lidar com as coisas. Quando
Steve rejeitava meu pedido de desculpas, eu dizia: “Tudo bem, vou pensar
mais sobre o meu comportamento. E vou esperar que vocé venha até mim
quando vocé estiver pronto para conversar.” Curiosamente, nado
demorava muito para que Steve viesse me procurar e tomar a iniciativa
de reparar as coisas sozinho. Ele dizia: “Isso é bobagem, vamos apenas
deixar para 18” ou “Vamos esquecer isso agora e voltamos neste assunto
outro dia”. Em suma: Steve era péssimo em aceitar a minha tentativa
inicial de reparacao. Depois de me rejeitar, no entanto, ele era 6timo em
oferecer as pazes, e eu era boa em aceita-las. Reparagao cumprida!

Basta apenas uma pessoa para encerrar uma briga ou recusar-se a



participar dela. E preciso duas pessoas para conciliar o desentendimento
que provocou uma briga e seguir em frente. Idealmente, vocé deveria se
esforcar tanto para fazer as pazes como para aceita-las —
independentemente da maneira como a situagdo chega a vocé. Mas se um
de vocés é 6timo em fazer as pazes e o outro, em aceita-las, isso pode
funcionar também.

Aceitar um pedido de paz nao significa que vocés tenham resolvido um
assunto doloroso. Também nao significa que vocé deve perdoar seu
parceiro pela decepcao, pela traicao, pela deslealdade ou pela velha
injustica. “Desculpe-me, por favor, perdoe-me” ndo € reparacao suficiente
quando algo grave tenha acontecido em seu casamento. Aceitar as pazes
simplesmente significa que vocé concorda em terminar uma briga ou uma
interacdo negativa e tentara seguir em frente com boa vontade. Dessa
forma, vocé abrira espaco para a possibilidade de conversas posteriores
sobre o mesmo assunto que causou a desavenca.



Regra n.46
“DEIXE-ME SOZINHO!” SIGNIFICA “DEIXE-ME SOZINHO!”

O ideal seria que os parceiros conseguissem por fim as brigas antes de
perderem o controle. Na vida real, porém, as coisas podem ir de oito a
oitenta antes que uma pessoa perceba que deveria ter saido da conversa
mais cedo. Quando um argumento se transformar em uma competicao de
gritos, ou quando um dos envolvidos absorver mais tensao emocional do
que ele ou ela consiga gerenciar, pare imediatamente a interacgao.

Quando vocé chega a determinado ponto de tensdo, nenhuma regra se aplica a
ndo ser esta.

Quando o seu parceiro diz: “Deixe-me sozinho”, obedeca. Force-se a
sair. Vocé até pode sugerir que continuem a conversa (“Desculpe, eu
estava sendo desagradavel. Podemos tentar novamente? Eu prometo
baixar a minha voz”). Mas, se o seu parceiro ainda quiser ficar sozinho,
force-se a sair. Ou seja, nao o siga até outro comodo, ndao deixe bilhetes
embaixo da porta, nao ligue ou mande mensagens, nio diga mais
nenhuma palavra sobre o assunto até que ambos se acalmem.

Quando vocé chega a determinado ponto de tensao, nenhuma regra se
aplica a nao ser esta: perseguir o seu parceiro com a intencdao de
esclarecer sua posicao ou de pedir desculpas é contraprodutivo caso ele
ou ela tenha atingido o limite.

O parceiro que interrompe a briga deve assumir a iniciativa de retomar
o assunto nas proximas 24 horas, a menos que a questdo tenha sido
muito pequena ou tola. A regra do “Deixe-me sozinho” ndo funciona a
menos que uma das partes saiba que os dois podem continuar a conversa
em um momento posterior.



Regra n.47
RESPEITE A VULNERABILIDADE DE SEU PARCEIRO

A maioria de nossas brigas mais persistentes surge quando um parceiro
nio respeita a vulnerabilidade do outro. E importante aprender sobre as
vulnerabilidades e as insegurangas do seu parceiro, as quais geralmente
originam-se na familia em que ele foi criado ou em eventos dolorosos
pelos quais tenha passado e — como todo mundo — nao “superou”
completamente. Talvez o seu parceiro se incomode em ser mal
compreendido, ou tratado como ignorante, ou mesmo tocado de
determinada maneira. Vocé pode fazer a sua propria lista.

Nado tente obrigar seu parceiro a deixar de lado as vulnerabilidades
dele (impossivel!) ou provar que ele ou ela seja sensivel demais (piora as
coisas!). Em vez disso, tente aprofundar e aperfeicoar seus
conhecimentos sobre o parceiro ao longo do tempo. Saiba mais sobre a
familia em que ele foi criado, ouvindo sobre suas histdrias boas, ruins e
terriveis, e conhecendo membros de sua familia, quando possivel. Esse
tipo de conhecimento intimo aprofunda sua conexdo e pode ajuda-lo a
agir com o cora¢ao, e nao como um cao de guarda.

Alicia, uma planejadora financeira que eu atendi na terapia, contou que
ela e sua parceira, Mary, brigavam todas as vezes que iam embora de uma
festa ou um evento social. “Mary afirma que eu dou atencao a todo
mundo, menos a ela”, disse Alicia. “Eu moro com ela! E claro que eu quero
conversar com as pessoas com quem eu hdo consigo me encontrar. E
completamente irracional. E, obviamente, isso tem tudo a ver com o
histérico familiar de Mary, segundo o qual ela sempre foi a excluida.”

A interpretacao de Alicia sobre o comportamento de Mary talvez esteja
correta. Nao ha nada de racional sobre como os parceiros reagem uns aos
outros em relacionamentos de longo prazo. Todo mundo traz ao
casamento a dor e as questoes mal resolvidas da primeira familia. Todos
nds reagimos de maneira exagerada, baseando-nos em nosso passado, a
algumas caracteristicas, particularidades e comportamentos do nosso



parceiro. Se Mary de fato foi alguém invisivel em sua primeira familia, é
esperado que ela queira que Alicia realmente a enxergue e lhe dé
atencao.

Com ajuda da terapia, Alicia foi capaz de nao focar tanto nas
expectativas irracionais de Mary e acabou tornando-se facil o bastante
aprender a conversar com seus amigos nas festas e dar atencao a Mary.
Ela passou a fazer questdo de sentar-se ao lado da parceira por algum
tempo, chama-la para uma ou duas de suas outras conversas e
demonstrar afeto publicamente de uma maneira que Mary pudesse
gostar.

Eu ndo estou sugerindo que vocé ceda a exigéncias irracionais como se
isso fosse sua obrigacao. Pelo contrario, eu estou sugerindo que enxergue
a queixa do parceiro sob uma perspectiva maior e trate com atengao sua
vulnerabilidade. As pessoas entram no casamento com o profundo desejo
(geralmente inconsciente) de que os parceiros irdo cuidar de suas feridas,
e nunca jogar sal nelas.



Regra n.48
PECA DESCULPAS

Fazer um pedido de desculpas verdadeiro em uma situacdo adequada
pode resolver com sucesso os desentendimentos apds uma briga. Pode
também restaurar o nosso senso de integridade e bem-estar quando
acreditamos que fizemos algo de errado. E importante saber que
podemos cometer erros e nos comportar mal, mas também chegar a uma
conciliacdo. Sem essa possibilidade, a inerentemente imperfeita
experiéncia de ser humano seria utdpica e tragica.

Um verdadeiro pedido de desculpas precisa ser sincero e nao deve
acontecer logo depois de sair de alguma situacao desagradavel ou uma
briga. Em nada ajuda também querer se desculpar de modo elaborado e,
em seguida, seguir com o mesmo comportamento pelo qual vocé estava
se desculpando, seja chegar em casa tarde do trabalho ou nao dar espago
ao seu parceiro para ele falar na conversa. Declaragdes impulsivas de
remorso sao vazias se vocé nao demonstrar completa sinceridade e
garantir que nao havera repeticoes.

Nao se desculpe com um “mas” (“Eu sinto muito, mas vocé...”). O “mas”
automaticamente anula o pedido de desculpas e quase sempre apresenta
uma critica. E ndo se desculpe de uma maneira que mude o foco de suas
acoes para a reacdao do seu parceiro (“Sinto muito por vocé ter ficado
magoado com o que eu disse ontem a noite”). Assuma o seu
comportamento e peca desculpas por ele.

No casamento, é preciso coragem para ser responsavel pelos préprios
atos, para nos enxergar de modo claro e aceitar a nossa culpa em uma
interacdo negativa. Nao caia no “quem comecou” ou “quem € mais
culpado” pela briga. As vezes, a raiva e o ressentimento somem quando
uma pessoa consegue simplesmente dizer “sinto muito pelo que eu fiz”. A
vontade de pedir desculpas muitas vezes é contagiosa. E um exemplo de
maturidade para o seu parceiro e melhora a capacidade de trabalharem
em conjunto, Como parceiros.



Regra n.49
NAO EXIJA DESCULPAS

Se vocé é casado com alguém que nao pede desculpas, nao vai ajudar
nada obriga-lo a fazé-lo. Em vez disso, tente entender que algumas
pessoas nao conseguem ou simplesmente nao vao oferecer o pedido de
desculpas sincero e cordial que vocé merece. Elas ndo vao seguir a regra
anterior, mesmo que vocé imprima uma copia e a cole no espelho do
banheiro.

Ha muitas razdes pelas quais certas pessoas, apesar de muito virtuosas,
nao conseguem se desculpar. Por exemplo, o seu parceiro pode ser tao
perfeccionista consigo mesmo que ele simplesmente ndo tem a
estabilidade emocional necessaria para admitir que errou. Ou talvez ele
tenha muita vergonha de dizer “desculpe-me”. As pessoas precisam ter
uma autoestima muito equilibrada para enxergar o proprio mau
comportamento e pedir desculpas por ele.

E possivel ainda que as experiéncias do seu parceiro durante o
crescimento tenham transformado o ato de se desculpar em um algo
emocionalmente pesado. Um homem que ndo pedia desculpas a sua
esposa ou a seus filhos me disse: “Meus pais estavam sempre me
obrigando a me desculpar com meu irmao e sempre concluiam que tudo
era culpa minha.” Seus pais diziam: “Peca desculpas ao Scott agora
mesmo!” E em seguida: “Isso ndo foi um pedido de desculpas verdadeiro.
Agora diga com vontade!” Ele achava o processo tdao humilhante que a sua
solucao como adulto foi nunca dizer que estava arrependido. Se sua
esposa insistisse por um pedido de desculpas, ele ia embora em siléncio
ou resmungava um “Desculpe”, como uma forma de ela ndao incomoda-lo
mais.

Quase todo mundo acaba sofrendo ao pedir desculpas caso se sinta
“acusado mais do que deveria”, isso é, obrigado a assumir mais culpa do
que realmente tenha. Como certo paciente me disse: “Quando minha
esposa me critica, eu ndao quero pedir desculpas porque eu sinto que
estou perdendo a razao. Se eu pedir desculpas, estou concordando com



ela que eu sou o problema. E isso nao é verdade.” Se o seu parceiro tentar
fazer um pedido de desculpas como uma afirmacdo genérica sobre a
culpabilidade ou a inadequacao dele, ele ndo sera capaz de fazé-lo.

Exija um pedido de desculpas caso vocé ache adequado. Com o tempo,
converse com este parceiro que nao se redime e o ajude a compreender o
quanto um pedido de desculpas € importante para vocé. Tente descobrir
o porqué de ele ndo acreditar em desculpas. Mas nao faca disso um cabo
de guerra. A pessoa que esta decidida a ndo se desculpar pode fazer uso
de uma forma nao verbal para tentar aliviar a tensdo, voltar atras em uma
briga ou mostrar que ela repensou e quer se aproximar de voceé.



Regra n.50.
SEJA FLEXIVEL: MUDE EM NOME DO SEU PARCEIRO

Eu ja falei em um dos meus livros e em outros lugares que nao é possivel
mudar uma pessoa que nio queira mudar. E verdade também que as
pessoas em um relacionamento bem-sucedido mudam em nome do outro
o tempo todo. Se dois grandes amigos adaptam-se um ao outro para
serem justos e terem um convivio mais tranquilo, por que nao
conseguiriamos fazer o mesmo com o nosso companheiro?

Steve, meu marido, € um 6timo exemplo de flexibilidade. Se eu quero
que ele mude algo, ele geralmente me atende, seja a camisa ou a musica
que tenha escolhido. Se eu tenho algum capricho — por exemplo, eu
gosto de chegar bem cedo ao aeroporto e ndao atrasar nem um minuto ao
me encontrar com alguém em um restaurante —, ele faz questao de se
adaptar. Se eu nao estiver em um momento muito bom e o criticar com
um tom pesado, ele considera o contexto e ignora qualquer tipo de
provocag¢ao da minha parte.

Importante também ¢é o fato de Steve ndao se acomodar as coisas que
importam. Ele ndo é de maneira alguma um cara sem determinacado. O
que acontece é que a minha felicidade e a intensidade da nossa relacao
importam mais a Steve do que um acumulado de pequenas coisas que nao
significam muito para ele. Devido ao seu generoso talento para a
flexibilidade, até eu consigo ser flexivel mais facilmente quando ele se
mantém firme.

Historicamente, as mulheres foram aconselhadas a agradar seu homem
— a um enorme custo pessoal —, em vez de haver uma relacao
equilibrada. E muitos homens tornaram-se facilmente acomodados, pois
preferem evitar conflitos. Nao confunda flexibilidade (que exige coragem
e autoestima alta) com submissdo (que nasce do medo e da autoestima
baixa). Muitos de nds nos recusamos a ceder a questdes menores porque
vemos a acomoda¢dao como um sinal de fraqueza, como se 0 nosso
relacionamento fosse uma espécie de competicao a qual ndo podemos nos
dar ao luxo de perder. Pergunte a qualquer atleta (ou a uma grama, caso



vocé encontre alguma falante): geralmente, a flexibilidade supera a forca
bruta.



Regra n.51.
NAO USE 0 DIVORCIO COMO AMEACA

No calor do momento, ndo ameace se separar, isso nao € util e nem justo.
Vocé também ndo deve mencionar o divorcio como uma tentativa de
assustar ou abalar o seu parceiro. E, com certeza, vocé ndo precisa
mencionar a separacdo apenas porque ela passa pela sua cabeca de vez
em quando. Muitas pessoas casadas fantasiam sobre o divércio, porém
estdao longe de leva-lo adiante. No casamento, sdo poucas as coisas que
conseguem ferir mais do que ouvir do parceiro que ele estd com um pé no
relacionamento e com o outro do lado de fora da porta.

Dito isso, é muito importante falar sobre o divorcio ou a separacdo se
vocé de fato estiver considerando essa possibilidade, mesmo que ainda
nio tenha a certeza. E devastador ser deixado por alguém, e ainda mais
devastador se o outro receber a noticia “de surpresa”. Temos o dever de
comunicar com clareza ao nosso parceiro sobre quando estamos em
duivida se podemos continuar no relacionamento caso certas coisas nao
mudem. Mas lembre-se que o divorcio e a separacdo sao assuntos sérios,
que sao mais bem discutidos em momentos de calma e nao com palavras
jogadas sob influéncia da raiva.

E essencial ter uma visdo bastante ampla do casamento e estar seguro
de que o relacionamento pode enfrentar tempos dificeis, que certamente
surgirdo. Ambos os parceiros precisam saber que o casamento pode
resistir a uma enorme quantidade de estresse e conflitos, sem colocar em
risco o compromisso firmado. Porém, se vocé ameacga o seu parceiro com
o divércio ou a separacdo, ndo importa quantas vezes, este sera o
resultado cada vez mais provavel.



Regra n.52.
E PERMITIDO PERDER A CABECA, MAS COM MODERACAO

Ha momentos em que dar ao seu parceiro uma demonstracdao crua de
magoa ou raiva fara com que ele baixe a guarda e seja atingindo. Um
adendo importante: isso acontece somente se o seu desabafo for
inesperado para os dois, ou seja, se for um evento raro, e nao habitual.

Kathy, uma paciente da terapia, descobriu que seu marido estava tendo
um caso com uma das alunas dele da pés-graduacao. Ela teve o instinto
de olhar os e-mails do marido guardados na “lixeira” e encontrou
mensagens provocativas e obscenas. Ele teria escrito, por exemplo, “Eu
nao ousei te abragar quando vocé foi embora da minha sala, na segunda-
feira, porque eu achei que nao seria capaz de me conter”. Parecia que eles
nao haviam (ainda) tido rela¢des sexuais.

Minha paciente confrontou-o imediatamente, e tiveram conversas
interminaveis sobre a situacdo. Ela disse todas as coisas pertinentes e
expressou todos os tipos de sentimentos que vieram a tona ao ler aqueles
e-mails. Ela tomou uma posicao clara sobre o que esperava de seu marido
e 0 risco que ele corria se nao parasse com as insinuacoes.
Provavelmente, ela disse tudo o que poderia ser dito.

Kathy também era terapeuta, e ela falava como uma. Ela achava
importante impor sua posi¢cao com calma, falar a lingua do “eu” e manter
a intensidade baixa de modo a assegurar que a sua mensagem fosse
ouvida. O problema era que Kathy quase sempre falava dessa forma. Ela
era, por natureza, uma pessoa muito discreta, que nao variava muito o
seu estilo de falar. Como provoca¢ao, sua irma mais nova as vezes a
chamava de “Kathy, a mondtona”.

Uma noite, em seu quarto, Kathy simplesmente perdeu a cabeca. Ela
comegou a gritar com o marido sobre a aluna da faculdade. “Era o tipo de
grito que me deixou rouca. Eu realmente fiquei com medo de que pudesse
ter danificado as minhas cordas vocais”, Kathy me contou. Depois de ter
gritado por mais ou menos um minuto, ela se jogou no chao de seu closet,
chorando incontrolavelmente e recusando-se a atender aos pedidos do



marido para abrir a porta. Ela dormiu em outro quarto naquela noite.

Esse episddio conseguiu atingir o marido de Kathy de uma maneira que
todas as conversas anteriores ndo haviam conseguido. A dureza da
resposta emotiva de Kathy o tocou de um modo que a calma lingua do
“eu” e a “boa comunicacao” da esposa nunca o fizeram. “Perder a cabeca”,
usando as palavras de Kathy, acabou sendo bom e, talvez, sendo direta ao
ponto, inevitavel.

Eu nado estou sugerindo que vocé deve criar um plano para “perder a
cabeca”. Eu fiz isso, talvez, trés vezes em quatro décadas de casamento, e
certamente ndo era o meu plano. No entanto, ha uma excecao para todas
as regras da boa comunicac¢do. Quando “perder a cabeca” for uma atitude
muito rara e inesperada para o seu estilo habitual de brigar — e nao
prejudicar o parceiro —, uma demonstracao crua de emoc¢des pode
atingir seu parceiro em um nivel bem mais profundo.

Uma demonstragdo crua de emogées pode atingir seu parceiro em um nivel bem
mais profundo.



Regra n.53.
CUIDADO COM 0S QUATRO CAVALEIROS!

Quando os casais estdo permanentemente envolvidos em brigas e
negatividade, eu geralmente apresento a pesquisa de John Gottman sobre
“os quatro cavaleiros do apocalipse”. Sao as atitudes e os
comportamentos que podem consumir e, por fim, destruir um casamento.
E natural que esses cavaleiros maliciosos aparecam nas melhores
relacbes. Mas quando alcancam a residéncia permanente em um
casamento — e quando o casal ndo consegue reparar o dano —, Gottman
relata que ele pode prever um divorcio com uma precisao acima de 90
por cento.

Leia a seguir o resumo sobre os quatro cavaleiros de Gottman. Ter a
féormula para o divorcio pode ajuda-lo a saber se vocé realmente deseja
um, ou se deseja o oposto e construir uma relacao melhor.

O PRIMEIRO CAVALEIRO: A CRITICA

A critica é um ataque pessoal sobre algum aspecto do carater ou da
personalidade de seu companheiro. E diferente de uma queixa
construtiva, que trata de uma acdo especifica por parte de um dos
conjuges. A critica soa mais como “Até aonde vai a sua preguica?”

O SEGUNDO CAVALEIRO: O DESPREZO

O desprezo pode se manifestar de diversas maneiras, incluindo
xingamentos, escarnio, reviradas de olhos, zombaria, humor negro,
sarcasmo ou qualquer outra tentativa desagradavel ou mesquinha de
diminuir a outra pessoa. Por exemplo, ela reclama que ele esta atrasado
para o jantar, e ele rebate: “O que vocé vai fazer, me processar?”

O TERCEIRO CAVALEIRO: A DEFENSIVA

Estar na defensiva é uma maneira de dizer: “O problema nao sou eu, €
vocé, na verdade”. Em resposta a uma queixa, o parceiro defensivo
argumenta, contra-ataca e traz a tona as falhas do companheiro, sempre



na tentativa de elevar sua superioridade moral.

O QUARTO CAVALEIRO: A BARREIRA

A Dbarreira surge quando um dos parceiros bloqueia o outro,
desprendendo-se da relagao. O “bloqueador” se afasta do parceiro, age de
modo indiferente (como um muro de pedra), sai da sala ou diz ao
parceiro que ele nao poderia se importar menos com o que o parceiro diz
ou faz. Gottman relata que as pessoas criam barreiras como essa a fim de
se proteger de algum sentimento muito pesado, e que os homens sao
mais propensos ao bloqueio do que as mulheres.

Um adendo importante: Gottman relata que se um casal faz tentativas
bem-sucedidas de reparacdo e satisfaz a propor¢ao de interacoes
positivas e negativas de 5:1 (ver Regra n.4), os quatro cavaleiros nao sao
fatais. No entanto, o melhor plano é a precaucao: quando estes
arruaceiros baterem a sua porta, ndo permita a sua entrada.



SEIS

ESQUECA O SEXO NORMAL

Ha uma charge que mostra dois passaros empoleirados em um galho de
arvore. Um fala para o outro: “Para dizer a verdade, eu ndao acho que eu
esteja voando tanto quanto deveria.”

Pobre passaro. Voar é um processo normal. Mas essa ave sente que nao
é 14 essas coisas. Talvez ela tenha comprado o mais recente best-seller
chamado Pdssaros que voam 24 horas por dia e seu coragdo apertou
quando leu o quao inadequada ela era. Talvez a mensagem no livro de
autoajuda para passaros foi escrita segundo fatos “baseados em
pesquisas”, “que a neurociéncia comprova”’, “naturalmente ideais” ou
“como Deus quer”. Como pode um passaro tao pequeno e comum
questionar uma autoridade tdao nobre? Algo deve estar errado com ele.

Os pacientes que eu recebo na terapia sdao muito parecidos com esse
passaro. Eles acreditam que ha algo de errado com eles — ou com seu
relacionamento — porque nao estdo mantendo relacdes sexuais o
suficiente. Quando nao se preocupam tanto com o fator frequéncia, a
preocupacao é com o desempenho, o “equipamento”, a falta de desejo ou
de se sentir desejado, ou com o fato de que na maioria das noites eles
prefiram receber do parceiro uma massagem nos pés do que fazer sexo.

E claro que o sexo nio é tio simples para a nossa espécie como voar é
para os passaros. Indmeras forcas desde a infancia podem bloquear o
desejo auténtico e sobrecarregar nossa sexualidade com ansiedade,
medo, vergonha e confusdo. A verdade é que a nossa vida erotica é tao
tinica quanto nossas impressdes digitais. E algo que todo individuo deve
continuar descobrindo em si mesmo ao longo de toda sua vida.

Os seres humanos se sentem nervosos e vulneraveis sobre a ideia de
compartilhar seus corpos, e isso é um desafio particularmente dificil no



casamento. Apesar de toda a seguranca e protecao que a unido de um
casal possa trazer, nao é facil ter um “bom sexo” (seja la o que isso
signifique) com a pessoa com quem vocé vive ano apds ano. Os inumeros
livros e produtos no mercado que prometem restaurar a paixao pela sua
vida sexual podem fazer com que vocé se sinta ainda pior se eles nao
funcionarem. E o jogo de perseguicao-distanciamento, quando acontece
no quarto, pode levar a um impasse tdao doloroso que tanto o perseguidor
(que tenta iniciar o sexo) quanto o distanciado (que nao esta interessado)
temem ir para a cama a noite.

Espero que as regras a seguir possam ajuda-lo a melhorar sua vida
sexual, especialmente para os que criaram barreiras na prépria cabeca.
Essas sugestdoes também podem ajuda-lo a quebrar um padrao na cama
que lhe reprima. Se a leitura de qualquer uma dessas regras lhe causar
qualquer sentimento desanimador, ignore a regra. Quando se trata de
regras sobre o seu proprio corpo e como vocé deseja usa-lo com o seu
parceiro, vocé é o grande especialista.



Regra n.54.
NAO DIGA “PRELIMINARES”

A expressao “preliminares” é problematica, entdo a exclua de
seuvocabuldrio sexual. A palavra sugere que o que quer que vocé faga
antes do sexo ou do orgasmo nao € o “importante de verdade”, mas
apenas algo que vocé faz antes para se preparar para o que é importante.

E quem define o que é importante? A especialista em sexo Marty Klein
fala sobre isso: suponha que vocé e seu parceiro combinem de ir a um
aclamado restaurante, conhecido por suas deliciosas sobremesas. Ambos
estdo adorando os aperitivos, a salada é muito boa e o prato principal é
maravilhoso. Quando chega a hora de pedir a sobremesa, no entanto, o
garcom lhe diz que infelizmente elas acabaram. Vocé e seu parceiro
trocam olhares, demonstrando uma amarga decepg¢do, uma autoestima
abalada e uma profunda sensacdo de fracasso. Vocé esperava que
apreciassem a comida e um ao outro, mas agora vocé percebe que teve
uma experiéncia de jantar triste e inconveniente. Os dois voltam
deprimidos para casa. Esse, diz Klein, é um exemplo de quando as
pessoas avaliam a experiéncia sexual baseando-se no que acontece (ou
nao) no final.

Pesquisas sobre sexo costumam perguntar as pessoas a frequéncia
com que fazem sexo sem levar em conta a complexidade da intimidade
fisica ou do prazer erotico. Algumas pessoas conseguem chegar ao
orgasmo com bastante facilidade, mas fazem sexo de uma forma
mecanica ou impessoal. Outras pessoas conseguem chegar ao orgasmo
com pouca frequéncia ou ndo gostam de penetracdo, mas amam a
intimidade, o prazer erotico e a proximidade fisica com o parceiro. Eles
podem adorar o ato de beijar, abracar, fazer caricias, entrelacarem-se até
parecem pretzels e manter uma conexao erotica, amorosa e divertida na
cama que nao seja focada no ato sexual ou no orgasmo. Como disseram
dois amigos meus, donos de um casamento feliz: “Se eu fosse
absolutamente focado no orgasmo, isso se tornaria um grande plano e
uma obsessao, e portanto uma distragao no sexo maravilhoso que sempre



tivemos.”

Os casais podem ter uma forte conexdo erotica, mesmo quando ele nao
consegue manter uma erec¢do, ela ndo consegue atingir o orgasmo ou
quando alguém sofre de alguma doenga ou incapacidade. Tenha uma
definicao flexivel, clara e em constante aprimoramento sobre o que “fazer
sex0” significa para vocé e seu parceiro. Nao aceite nenhuma definicao de
qualquer outra pessoa a respeito do que constitui um bom sexo de
verdade.



Regra n.55.
EXPERIMENTE COISAS NOVAS

A escritora erdtica Susie Bright observa que os adultos apresentam
reacOes infantis a praticas sexuais inéditas para eles, assim como as
criangas, quando lhe oferecem algum legume ainda nao experimentado:

“Isso é nojento!”
“Mas, querido, vocé ainda ndo o provou.”
“Ndo importa. Odeio isso!”

Nado é uma boa ideia forc¢ar-se a fazer algo que é repulsivo para vocé.
Ao mesmo tempo, vocé pode se esforgar a experimentar coisas novas,
especialmente se vocé tem um parceiro amoroso e generoso.

Esforce-se para experimentar coisas novas, especialmente se vocé tem um
parceiro amoroso e generoso.

Uma paciente da terapia, Elizabeth, odiava a ideia de receber sexo oral.
A pratica era tao desagradavel para ela que a proibiu terminantemente.
Até pode ser algo insignificante — ou um alivio — para alguns homens,
mas fazer sexo oral na esposa era extremamente importante para a vida
sexual de seu parceiro e sua respectiva conexao com Elizabeth. Cada dia
mais ele manifestava o quanto essa recusa ou incapacidade de tentar era
uma perda terrivel para ele. Ele também ficava chateado,
compreensivelmente, porque apenas ele iniciava essas conversas.
Elizabeth nunca pensou que fosse sua responsabilidade comecar uma
conversa sobre ela reconhecer como era dificil essa perda para ele.
Depois de alguns anos eles concordaram em nao falar mais sobre isso, e 0
marido de Elizabeth teve de lamentar a sua perda sozinho.

Uma noite, Elizabeth teve um sonho bastante vivido de que seu marido



fazia sexo oral em outra mulher. No sonho, ele dizia a essa mulher o
quanto isso significava para ele. “Algo comegou a mudar a minha cabeca
quando eu acordei”, contou Elizabeth. “Eu senti uma profunda tristeza de
pensar que eu havia imposto essa regra inalteravel.” E acrescentou: “E,
por ter sido o meu sonho, talvez eu fosse a mulher nele, e talvez eu
devesse ao menos tentar ser aquela mulher.”

A principio, Elizabeth teve que se esforcar para receber sexo oral. Essa
nunca tinha sido sua pratica predileta, mas, para sua surpresa, tornou-se
bastante agradavel e, com o tempo, prazerosa. O marido, por sua vez,
ficou muito contente e agradecido. Porque uma coisa sempre leva a outra,
e, aos poucos, ambos tornaram-se mais criativos e experimentais na
cama.

Ndo espere até que vocé tenha um sonho transformador para
reconhecer essas verdades aparentemente opostas:

“Ndo se force a fazer qualquer prdtica sexual que vocé ndo queira fazer.”

“Tente (por vocé e pelo parceiro) experimentar as coisas novas que vocé
pensa ndo gostar.”

Nenhum especialista pode dizer a vocé como escolher entre essas duas
verdades algum dia. Mas vocé vai se beneficiar ao tentar manter ambas
em sua mente com um sentimento de curiosidade e possibilidade.



Regra n.56.
CONSIDERE SUAS FANTASIAS COMO “NORMAIS”

Seja qual for a sua fantasia sexual com o parceiro, considere-a normal. As
pessoas casadas tendem a querer fazer “qualquer coisa que funcione”
para ficarem excitadas. Ninguém chega ao orgasmo fantasiando estar de
maos dadas com o seu parceiro durante um passeio romantico na praia
sob o luar. Seu parceiro pode ser seu melhor amigo, quem vocé ama mais
do que tudo, mas isso nao implica necessariamente que ele ou ela seja o
centro dos seus pensamentos quando estiver tentando se excitar ou ter
um orgasmo.

Fazer amor envolve duas pessoas, mas ter um orgasmo envolve um
Unico individuo, que assume total responsabilidade para chegar la.
Algumas pessoas sentem a sensualidade sem pensar em fantasias. Outras
compartilham abertamente suas fantasias sexuais uns com o0s outros
enquanto fazem amor. Qutras ainda pensam em outras pessoas ou
assumem fantasias absolutamente estranhas, peculiares e muito além da
imaginacdo humana a fim de conseguirem chegar aonde querem.

Suas fantasias ndo necessariamente possuem relacio com o que vocé
deseja na vida real. Vocé pode conseguir se aproximar de um orgasmo
imaginando o seu dentista amarrando-o e devorando-o na cadeira, mas
vocé correria o maximo que pudesse se isso acontecesse de verdade. As
fantasias também nao sio uma maneira de medir o quanto vocé ama seu
parceiro. Elas originam-se em uma regiao de nosso inconsciente que nao
tem nada a ver com a sua capacidade adulta de amar e ter intimidade.
Nado sao um sinal de infidelidade para com o parceiro, nem um indicativo
de que vocé seja alguém bizarro. Fantasias sdo apenas fantasias.



Regra n.57
NAO JULGUE O SEU APETITE SEXUAL

Comparar-se aos outros e concluir que eles sao melhores é o modo mais
comum de os seres humanos gerarem sua proépria infelicidade. Em
relacdo ao sexo (como acontece com todo o resto em nossa vida), dé o seu
melhor para evitar comparagdes ou, sendo mais realista, suprimir o
poder emocional que elas tém. E verdade que as pessoas diferem
bastante na facilidade e na intensidade com que vivem suas experiéncias
sexuais, assim como diferem na capacidade de gostar de uma conversa,
de uma boa musica, de uma amizade ou de jardinagem. Mas e dai?

A “falta de desejo” é rapidamente rotulada como um problema médico, um
transtorno, uma sindrome ou uma disfungdo.

Para as mulheres, principalmente, a excitacdao e o orgasmo podem
precisar de um bom tempo e atencdo apds a fase de lua de mel ter
comec¢ado a desaparecer. Segundo a especialista em casamentos Pat Love,
primeiro, é preciso concentrar-se; depois, concentrar-se, e depois
concentrar-se mais um pouco, até que vocé tenha exatamente a fantasia
erOtica em mente (referindo-se a mulheres com baixo nivel de
testosterona). Entao, é claro, um ponto no teto (aquilo € uma mancha de
vazamento?) ou as roupas que estao na maquina de lavar (eu deveria ter
colocado as calcas de linho junto das camisas de algoddao?) podem ser
uma distragao, e vocé tera de comecar tudo de novo até que, finalmente,
atinja o orgasmo.

Eu ndo quero desanima-lo a conseguir ajuda se vocé esta seriamente
perturbado por uma baixa libido. Pode ser muito dificil relaxar, por
exemplo, caso vocé tenha sido vitima de abuso sexual — neste caso, vale a
pena investir e procurar um bom terapeuta. Também, uma série de
medicamentos que diminuem a libido podem ser substituidos por outros
que nao provocam esse efeito. Além disso, sua capacidade de excitar-se
sexualmente muda com o tempo; assim, vocé pode perdé-la quando



estiver em casa com criancas pequenas e redescobri-la quando elas
estiverem na escola e vocé nao estiver trabalhando. Mas ndao compare o
seu atual nivel de desejo ao de como era no comeco com o seu parceiro.
Helen Fisher, antropdloga bioldgica, recorda que o coquetel hormonal da
paixdo e do romance tem curta duragao, vivendo alguns anos, no
maximao.

Certas condigOes fisicas que inibem o apetite sexual podem ser
resolvidas com a ajuda de um urologista ou um ginecologista
especializado. Mas a “falta de desejo” é rapidamente rotulada como um
problema médico, um transtorno, uma sindrome ou uma disfuncdo com o
objetivo de ser corrigida. Desconfie de um modelo médico
predeterminado; o desejo sexual é muito complexo emocionalmente para
ser reduzido aos hormonios e a funcao ou disfuncao dos mesmos. Meu
melhor conselho é reconhecer que vocé esta bem do jeito que esta, ou,
como Elisabeth Kiibler-Ross disse: “Eu nao estou bem, vocé nao esta bem,
e tudo bem.”



Regra n.58.
NAO ESPERE ATE QUE VOCE ESTEJA “A FIM”

Se vocé esperar para fazer sexo até que um dos dois ou ambos realmente
queiram fazer sexo, vocé vai esperar muito tempo. O desejo por sexo
facilmente entra em hibernacdao apds o casamento, principalmente para
as mulheres apos a chegada dos filhos. Quanto mais vocé desistir de
tentar fazer sexo, mais dificil sera reiniciar o processo. Muitas pessoas
precisam de um empurraozinho para comecar, mas uma vez que iniciam
uma relacao sexual, elas se divertem e se sentem mais conectadas. Isso é
verdade sobretudo se conseguem aliviar a prdpria tensao e a do parceiro
e assumir a atitude “vamos relaxar e ver o que acontece”.

Forgar-se a fazer sexo de vez em quando pode evitar que sua libido
congele, especialmente depois da chegada das criangas. Muitas vezes,
pelo menos um dos parceiros ndo sentira mais o “desejo natural” para
iniciar uma relacdao sexual, mas pode ser capaz de participar se ele ou ela
realmente tentar. Se nao estiver excitado, vocé ainda pode dizer algo ao
parceiro a fim de lhe dar prazer e estar aberto a simplesmente desfrutar
dessa proximidade fisica.



Regra n.59
TENHA MAIS CONSCIENCIA SOBRE AS TAREFAS DOMESTICAS

Se vocé deseja ter relacOes sexuais com a mae de seus filhos, experimente
esta dica erotica: divida as tarefas domésticas. Se nao o fizer, podera
haver problemas na cama. A parceira ndo apenas estara muito cansada
para o sexo, mas ela também podera nutrir ressentimentos devido a
injustica da situacdo (mesmo que ela negue a si mesma, porque as
mulheres, afinal, supostamente sdo as que deveriam manter a casa
funcionando sem problemas).

A terapeuta familiar Marianne Ault-Riché certa vez deu uma palestra
em que comentou seus incansaveis esforcos para aumentar a consciéncia
de seu marido em relacao a tarefa de lavar as roupas sujas: “... ndo apenas
colocar a roupa na maquina de secar porque eu havia pedido, mas
também pensar sobre a lavagem das roupas e se perguntar, assim como
eu faco, se por acaso a roupa umida nao ficou de molho na maquina de
lavar, esperando até mofar; ou se talvez as camisas nao foram retiradas
com antecedéncia e estdo de molho, ficando cada vez mais enrugadas.”

Marianne contou uma piada sobre um homem ansioso por deixar a sua
esposa excitada. Ele pede a ela que compartilhe sua fantasia mais sensual.
Depois de pensar por um momento, a esposa diz: “Eu gostaria de pelo
menos uma vez fazer amor em uma sala onde os brinquedos estejam
todos organizados e as roupas estejam dobradas.” O marido responde:
“Otimo! Vamos para a casa do vizinho.” E melhor manter o senso de
humor quando vocé enfrenta o desafio das irregularidades domésticas,
pois o assunto torna-se grave e doloroso quando nao resolvido.

Serd que uma parceria amorosa e igualitaria garante o desejo do
parceiro em querer fazer sexo com vocé? Nao, nao garante. O sexo
acontece de modo independente. A boa intimidade emocional dos casais
nao garante o bom sexo. Mas a ma intimidade emocional contribui para o
sexo ruim. Se vocé é um parceiro desleal ou mesquinho, vocé pode
esperar por uma experiéncia ruim na cama, com um parceiro que esta tao
cansado e magoado que nao consegue se esforcar para agrada-lo.



Regra n.60.
DIGA AO PARCEIRO O QUE VOCE QUER

Sempre diga ao parceiro o que vocé quer, mesmo que a conversa possa
ser dificil e dolorosa. Seja paciente caso ele cometa sempre os mesmos
“erros”, pois € como vocé gostaria que seu instrutor de tango ou professor
de italiano fosse com vocé. Algumas pessoas possuem um dom natural
para dancgar, para aprender linguas ou para estar em sintonia com o ritmo
e os desejos sexuais do parceiro. A maioria nao.

Hoje em dia, as mulheres tém consciéncia que possuem o direito de
reivindicar seus desejos, mas muitas vezes elas acabam acreditando que é
mais facil simplesmente esquecé-los (“Sim, eu finjo o orgasmo porque ele
nao aproveita tanto o sexo se eu nao o fizer”). Ou sentem que seu parceiro
nao é capaz de aprender (“Tudo o que ele faz parece errado. Ele nao
consegue mudar”). Ou o parceiro é tdo defensivo que as conversas vao
direto por agua abaixo (“Ele fica com a sensacdo de que eu estou dizendo
que ele é um péssimo amante. E terminamos em briga”).

Se vocé tem um parceiro sexual completamente maduro, ele nao vai
levar suas instrugdes (“Mais para cima, mais para baixo, mais forga,
continue fazendo isso”) para o lado pessoal, e sim como se vocé estivesse
pedindo para cocar suas costas. Esse é o ideal, mas é altamente
improvavel que vocé tenha um parceiro assim, pois os seres humanos sao
tdo sensiveis sobre o seu “desempenho” sexual que sempre levam as
coisas para o lado pessoal.

Vocé também pode precisar mostrar e ndo apenas dizer. Uma paciente
da terapia pedia repetidamente ao marido que ele a tocasse “de um modo
mais consciente” e a beijasse “como se o beijo fosse uma dan¢a mutua”, e
nao uma coisa qualquer que uma pessoa faz a outra. A principio, era uma
luta. Seu marido sentia-se magoado, enquanto ela se irritava quando ele
parecia compreender, mas esquecia tudo depois de uma semana. Apés ela
fazer repetidas demonstra¢cdes de como beija-la, ao longo de varios
meses, ele finalmente aprendeu. Ambos o0s parceiros precisam ser
pacientes e tolerantes quando alguém pede uma mudanga porque é



extremamente dificil para as pessoas se desfazerem de velhos habitos.

Quando se trata de aproximar-se com o intuito de pedir algo, vocé pode
ter certas inibicdes sobre como dizer ao parceiro o que vocé precisa,
principalmente se ele nao reagir de acordo com as suas expectativas. Se
vocé ndo esta tendo orgasmos, e essa experiéncia € importante para voce,
tente ser criativo e fale sobre o assunto. Vocé € o melhor guia do seu
corpo, entao diga ao parceiro o que vocé quer, mesmo que ache dificil e
imagine que outras pessoas nao facam o mesmo pedido (“Depois que
vocé chegar ao orgasmo, eu quero me tocar aqui, € eu quero que vocé
segure este vibrador e use-o desta maneira”).

Nem todo sexo é, ou deveria ser, um momento mutuamente intimo.

Nado se prenda ao que o seu parceiro gosta de fazer ou nao. Nem todo
sexo €, ou deveria ser, um momento mutuamente intimo. E ha algo a ser
dito sobre o sexo altruista: seu parceiro pode comecar a se interessar por
uma nova pratica quando for evidente o quao prazerosa ela é para vocé.



Regra n.61.
IDENTIFIQUE O JOGO DE PERSEGUICAQ-DISTANCIAMENTO NA CAMA

Quando se trata de sexo, é muito simples identificar o papel que vocé
desempenha no jogo de perseguicdao-distanciamento. Se vocé continua
tentando iniciar uma relagdao sexual e quase sempre se sente rejeitado,
vocé é o perseguidor. Se vocé é o lado que nao esta interessado e sente
que ndo consegue se esforgar, vocé é o distanciado. Os homens, muitas
vezes (mas nem sempre), sao os perseguidores em relacao ao sexo, assim
como as mulheres sdo, muitas vezes (mas nem sempre), as perseguidoras
para as conversas.

Nada mudard se vocé abrir mdo de qualquer coisa para conseguir sexo.

Nos velhos tempos, alguns conselheiros matrimoniais prescreviam a
seguinte solucao estratégica para o impasse “ele nao quer conversar/ela
nao quer fazer sexo”: eram dados a esposa vinte fichas para que ela
compartilhasse com o marido em troca de, digamos, vinte minutos de
conversacdo. Depois que o marido conseguisse adquirir um certo niumero
de fichas, ele poderia troca-las por aquilo que um colega meu chama de
“um bom schtupping” (“um bom sexo”, em lidiche). Ela resolveria a
necessidade de conversar, ele resolveria as necessidades sexuais, e tudo
ficaria bem no mundo dos dois. Felizmente, essa “solucao terapéutica” ja
foi descartada ha um bom tempo.

Casais homossexuais também ficam presos no mesmo jogo. Um
parceiro insiste em perseguir o outro, tornando a situagdo muito
dolorosa, até que ele ou ela se afasta com frieza. O parceiro sexualmente
relutante estd sempre exausto, irritado demais com alguma coisa,
preocupado que as criang¢as possam entrar, ou ndo é uma “pessoa da
noite” ou “pessoa da manha”, ou nao sente confianca suficiente. Fugir dos
papéis tradicionais de cada género nado significa fugir dos problemas
tradicionais.



Quando o jogo de perseguicao-distanciamento torna-se rigidamente
frequente, ambas as partes temem ir para a cama a noite. A cama torna-se
um lugar de tensdo e angustia. O perseguidor sente-se arrasado pela
constante rejeicdo. O distanciado talvez tenha medo até de colocar os
bracos em volta de seu parceiro e ser fisicamente carinhoso porque isso
pode ser interpretado como uma “mensagem contraditoria” de desejar
sexo, O que provocaria, em seguida, algum tipo de interacao
desconfortavel ou furiosa. Fora da cama as coisas também tendem a ser
mais problematicas do que poderiam, e a irritabilidade aumenta.

Se houver dois parceiros que dizem “sim” para tudo ou dois parceiros
que dizem “ndo” para tudo, obviamente nao havera problema. Por outro
lado, o0 “sim para tudo” e o “ndo para tudo” sao um problema tao comum
que vocé pode achar normal, o que nao significa que isso seja bom para o
seu relacionamento. Se vocé ou seu parceiro sofre devido ao jogo de
perseguicdo-distanciamento, vocé precisa entender que continuar com
essas acoes s6 causara mais sofrimento. Reconhecer a necessidade de
fazer algo diferente é o primeiro passo importante.



Regra n.62.

PERSEGUIDORES, PAREM DE PERSEGUIR! DISTANCIADOS, PAREM DE SE
DISTANCIAR!

S6 hd uma maneira de quebrar o ciclo. O perseguidor deve parar de
insistir por sexo; o distanciado deve parar de se distanciar. Simples (e
dificil) assim.

SE VOCE E O PERSEGUIDOR

Vocé realmente precisa entender que nada mudara se vocé se dispuser a
abrir mao de qualquer coisa para conseguir sexo — a ndo ser continuar
sendo rejeitado e entrar em periodos de afastamento frio e impaciente.
Vocé tem que parar de perseguir. Mais dificil ainda, vocé deve reunir toda
a sua raiva, magoa e frustracao, e deixa-las de lado. Afastar-se com raiva é
apenas outra consequéncia da perseguicao e nao levara a mudanca.

Como vocé pode interromper este ciclo? Escolha um momento fora da
cama, quando as coisas estiverem bem entre vocés. Diga ao parceiro que
vocé deseja falar com ele sobre sexo. Diga carinhosamente o quanto é
importante para vocé que a cama nado continue a ser um lugar de luta e
magoa, e que deseja que o outro saiba que vocé desistird de qualquer
tentativa para iniciar o sexo. Vocé pode dizer: “Eu espero que vocé tome a
iniciativa em algum momento, porque eu nao consigo me imaginar
vivendo sem isso para sempre. Mas ndo havera mais pressao da minha
parte porque isso ndo ajuda nenhum de nds. E se vocé estiver a fim de um
abrago, um beijo ou uma massagem nas costas, me avise. Eu prometo que
podemos fazer essas coisas sem ter qualquer outra intencao. A pressao
acabou.” Mantenha a conversa breve e suave.

Entdo vocé precisa fazer jus as suas palavras. Seja carinhoso em vez de
rabugento quando for para a cama a noite. Se o parceiro quiser um abraco
ou uma massagem nas costas, atenda ao pedido e force-se a parar al.
Aprecie qualquer contato fisico e sexual sem ter de pensar se ele esta



gostando ou ficando excitado. Jamais force o parceiro a gostar de sexo ou
a ter um orgasmo, o que o obriga apenas a fingi-lo. Os homens muitas
vezes dizem “eu quero que ela me deseje”, como se o fato de o parceiro
sentir desejo de um modo diferente constituisse uma profunda rejeicao.
Tente esquecer essa ideia. Ser excessivamente concentrado ou focado no
prazer do outro nao costuma ser util.

Se, ao longo do tempo, o parceiro nao se aproximar de vocé, mantenha
o dialogo, mas nao durante a noite e definitivamente nao no quarto. Deixe
que ele saiba que vocé nao tem a intencao de voltar a insistir que fagam
sexo, mas que vocé se sente sozinho e frustrado. Pergunte sobre as ideias
dele sobre como resolver o problema e lhe dé ouvidos sem ficar na
defensiva. Mantenha as conversas curtas, pois quem esta distanciado
tende a temer conversas muito longas sobre sexo. Retome os dialogos
todos os meses se 0 seu parceiro nao fizer nada. Por fim, certifique-se de
que vocé esta sendo um parceiro generoso e justo em todos os outros
aspectos.

SE VOCE E 0 DISTANCIADO

Tome a iniciativa de querer fazer sexo de vez em quando mesmo que vocé
nao esteja no clima. Seu parceiro nao pode viver em um casamento sem
sexo, especialmente se para ele o sexo é algo essencial e revigorante, além
de um meio de conexdo. Decidir que vocé nao sera mais um parceiro
fisicamente presente no relacionamento porque vocé nao se sente a fim é
o mesmo que ele decidir que nao havera mais conversas no casamento
porque ele nao é de falar muito. Quando o assunto é sexo, provavelmente
ha algo que voceé pode fazer e que nao é tao absurdamente dificil.

Se vocé nao quer fazer sexo porque o seu cOnjuge ainda nao foi
perdoado por uma grave traicao, ou porque ha alguma desconexao, ou
porque ele nao estd sendo um parceiro justo ou respeitoso, vocé
obviamente precisa resolver isso com ele. Eu jamais sugeriria ter relagoes
sexuais com alguém que lhe trata de uma maneira degradante ou
desrespeitosa. Mas as vezes ha um impasse quando um parceiro esta se
esforcando de verdade para reparar um erro do passado e o distanciado
toma a atitude de “Eu nao vou fazer sexo com ele até que eu realmente
saiba que posso confiar nele novamente”. Se o seu parceiro é uma pessoa
boa e esta fazendo um esforco honesto para reparar um dano do passado,
tente fazer da conexado fisica uma parte do processo de perdoar, de



reconectar e de restabelecer a confianca, em vez de transformar a
situacdo em algo que seu parceiro deva “conquistar de volta” em um
prazo de tempo indefinido.

Eu entendo que esta regra, mais do que qualquer outra neste livro,
pode deixar ambos os parceiros pensando “Eu simplesmente nao consigo
fazer isso”. Se vocé realmente acredita que seu relacionamento pode ser
sustentado a base de uma amizade platénica para os préximos anos ou
décadas, vocé pode esquecer esta regra. Mas se vocé, no fundo do
coracao, acredita ser necessario algum tipo de vida sexual para que o seu
relacionamento possa sobreviver ao longo do tempo, agarre esta regra e
corra atras.



Regra n.63.
JAMAIS CONFIE NA MONOGAMIA

Quando as pessoas se casam, elas fazem o juramento de renunciar a todas
as outras. O voto é publico porque é muito dificil manté-lo. Os seres
humanos ndo sao “naturalmente” monogamicos: dezenas e dezenas de
espécies de mamiferos (incluindo os lobos e os gibdes) sao mais
monogamicas do que a nossa. Nossa tendéncia € querer tanto a seguranca
de um parceiro de longo prazo como a emoc¢ao de alguém novo.

E um mito o conceito de que vocé pode jurar monogamia ao parceiro
ou manté-lo fiel prometendo-lhe ser o melhor amante e a pessoa mais
bonita do mundo. No reino da pura atracao fisica, nenhum parceiro de
longo prazo podera competir com a ideia de alguém novo. Digamos
apenas que casos extraconjugais nos fazem uma verdadeira lavagem
cerebral, e as substancias quimicas que sao desencadeadas causam um
“barato” capaz de nos deixar alterados e obcecados — e o casamento,
eroticamente falando, ndo tem a menor chance contra isso.

Também é um mito a afirmacao de que o “verdadeiro motivo” por tras
de um caso extraconjugal € culpa do conjuge ou de um mau casamento.
Um casamento sexualmente ou emocionalmente distante aumentara
definitivamente as chances de um caso extraconjugal. Também é verdade
que esses casos acontecem nos melhores casamentos.

Casos fora do casamento possuem diversas origens. Muitas pessoas
comecam um caso depois de uma perda importante ou na data de
aniversario de uma anterior (por exemplo, uma esposa pode comecar a
ter um caso quando ela se aproximar da idade em que seu pai morreu
repentinamente de um ataque cardiaco). As oportunidades e o ambiente
de trabalho sdo outros grandes fatores. Se o seu marido, heterossexual,
trabalha em periodo integral junto a uma equipe composta somente de
homens, ele estard em um ambiente com poucas oportunidades para
tentacoes. Por outro lado, se ele é um professor universitario, vocé pode
contar com um bom nimero de estudantes fazendo de tudo para que ele
se sinta excepcional e desejavel e, portanto, bastante suscetivel a comegar



um caso.

O problema de confiar na monogamia — mesmo quando, ou
especialmente quando, o seu parceiro diz “Eu jamais seria atraido por
ninguém além de vocé, meu amor” — é que vocé acabara dormindo no
ponto. E ndo estard alerta para uma ameaca de verdade ao seu
casamento, ou até mesmo para o simples fato de que o seu parceiro € um
ser sexuado e a existéncia de atragdes externas nao pode ser ignorada. O
paradoxo é que 0s casos extraconjugais sao mais provaveis entre casais
que garantem que seu casamento seja a prova de casos. Esse mesmo
pressuposto acaba com o didlogo, diminui a motiva¢dao para melhorar as
coisas e incita a desonestidade.



Regra n.64
ESTABELECA LIMITES

Quando vocé se sentir ameagado por algum possivel caso de seu parceiro
fora do casamento, fale. Vocé ndao pode ignorar seu desejo por outras
pessoas, nem pode impedi-lo de ser infiel. Mas isso nao significa que vocé
deve se calar, ou ignorar uma potencial ameaga, ou nao tomar nenhuma
iniciativa se o seu parceiro conviver com uma pessoa que possa tenta-lo.

No meu casamento, as regras nao ditas sobre “relacbes externas”
variaram conforme a nossa idade e o nosso estagio da vida. Quando
éramos um casal nos nossos vinte e poucos anos, em Berkeley, eu
rapidamente incentivava Steve a sair ou ir ao cinema com amigas porque
eu achava que nada pudesse acontecer (ele era um cara extremamente
integro) e também porque eu acreditava que os casais nunca deveriam
restringir a liberdade um do outro em relacao as amizades. Avangando
algumas décadas, e ja estamos muito diferentes. Nenhum de nés é um
maniaco paranoico, nem negamos ou tentamos impedir a realidade das
atracOes externas. Mas em varios momentos do nosso casamento, ambos
dissemos “nao” sobre manter determinada “amizade” externa, pois
sentimos que ela poderia custar o nosso casamento, mesmo que 0 outro
negasse.

Muitos casais seguem uma politica de “ndo perguntar, nao falar” sobre
as atracgoes externas. Outros casais escolhem ter um “casamento aberto”,
geralmente com um conjunto de regras para seguir (Ndo dormir com a
mesma pessoa duas vezes, ndo dormir com ninguém do mesmo circulo de
amizades etc.). Nenhum especialista tem o direito de afirmar quais sao os
limites mais sensatos para um determinado casal. Mas se o seu
compromisso € com a fidelidade (com certeza, o meu é), converse com o
seu parceiro quando vocé sentir uma ameaca. Nao tenha medo de
estabelecer limites sobre uma relacdo externa especifica quando algo
dentro de vocé lhe disser que o parceiro pode ser tentado.



Regra n.65.
SAIBA QUANDO FECHAR AS PORTAS

Se vocé se prop0s a ser fiel, imagine uma porta circular em torno da sua
vida pessoal e sexual. Decida o quanto vocé deve abri-la ou fecha-la a fim
de ser fiel e presente em seu casamento.

Um casal com quem trabalhei, ambos em seus trinta e poucos anos,
eram totalmente comprometidos com a monogamia. Ele mantinha sua
porta um pouco aberta porque gostava de flertes e trocas eroticas com
mulheres com quem mantinha contato, e possuia um alto nivel de energia
sexual que elevava a sua sensacdo de vitalidade e capacidade de atracao.
Ele nao levava esses encontros a sério, nem permitia que se
intensificassem. Gostava apenas de sua energia sexual como um elemento
natural da vida.

Saber o quanto abrir ou fechar a sua porta é uma boa maneira de manter-se

fiel.

Sua esposa era o oposto. Embora sua libido fosse muito mais baixa, ela
era vulneravel para casos amorosos. Mesmo que nada acontecesse, ela
podia ficar louca por alguém, tornando-se obcecada por ele e ausente com
o marido. Embora fosse a inica no casal com fortes convic¢des religiosas
e morais, ela afirmava ser impotente quando uma paixao a atingia. Os
casos amorosos, mesmo quando nunca se tornam fisicos, podem ser tao
intensos e danosos para um casamento quanto uma atracao que acaba
com duas pessoas na cama.

Quando esse casal falava sobre as atragdes romanticas e sexuais fora
da relacdo, tornava-se claro que a esposa precisava manter sua porta bem
fechada. Suas atragbes amorosas eram uma ameag¢a ao casamento assim
como qualquer atracdo fisica que seu marido pudesse sentir. O marido,
por sua vez, precisava fechar a porta assim que um flerte pudesse se
tornar algo mais.

Saber o quanto abrir ou fechar a sua porta e ser realmente honesto



com VOCEé mesmo e seu parceiro € uma boa maneira de manter-se fiel. A
parte dificil € fazer a distincdo entre as atracdes externas que sao
simplesmente agradaveis e sadias e aquelas que podem custar o seu
relacionamento.



Regra n.66.
NAO FACA DO CASO AMOROSO UM MOTIVO PARA TERMINAR TUDO

Nada é mais devastador do que descobrir que o parceiro alegadamente
fiel tinha — ou esta tendo — um caso. O fato de seu conjuge ter mentido
para vocé (seja em palavras ou em siléncio), além da traicdo sexual, causa
uma dor inexplicavel. Se o caso estava em andamento, é normal que o
parceiro prejudicado sinta-se furioso, deprimido, tolo, desorientado,
obcecado com os detalhes do caso amoroso e convencido de que nada
voltara a ser normal novamente. Mas por mais catastréfico que um caso
possa ser, ndo faca dele automaticamente um motivo para terminar tudo.
Se vocé e seu parceiro tém uma significativa historia juntos,
especialmente se possuem filhos, tente resolver isso.

Tenha em mente que um caso amoroso ndao € uma aberracao terrivel
que ocorre apenas em casamentos infelizes. Os casos também acontecem
em excelentes casamentos. Ja vi casais se recuperarem de casos fora do
casamento ao se abrirem completamente; isso pode inclusive melhorar a
comunicacao e a proximidade do casal. Para que esse resultado positivo
possa ocorrer, ambas as partes precisam estar comprometidas com a
outra e, para dizer a verdade, evitar tenta¢des futuras a fim de percorrer
o caminho longo e esburacado da reconciliagdo e da restauracao da
confianca.

Caso vocé seja o coOnjuge infiel, reflita sobre a excelente dica da
psicdloga Janis Abrahms Spring, autora de Depois do caso? Seu conselho:
nunca, jamais incentive o seu parceiro a “superar o ocorrido”. Em vez
disso, disponha-se a ouvir o sofrimento dele e considere-o importante.
Nao fique esperando cheio de medo que o parceiro toque no assunto
novamente. Em vez disso, mantenha vocé mesmo o didlogo aberto de
modo a permitir que o parceiro saiba que vocé continua a pensar sobre a
traicao e que vocé nao o deixara sofrendo sozinho. Esteja completamente
presente para ouvir a raiva e a tristeza dele durante o tempo que for
preciso, que pode parecer nao acabar nunca. A Dra. Spring explica que se
voceé deseja que o parceiro supere o sofrimento, entdao vocé devera tomar



partido.

Se vocé € o parceiro prejudicado, considere procurar aconselhamento
de casais antes de entrar com um pedido de divorcio, em primeiro lugar,
ou forgar-se a perdoar, em segundo. Dé ao parceiro infiel a chance de
reparar as coisas e ganhar de volta a sua confianca. Dé a vocé mesmo e ao
seu relacionamento a oportunidade de reconciliacao e fortalecimento.
Este é um trabalho arduo e lento, sem duvidas. Mas se ambos estao
comprometidos a se reconciliarem, o esforco pode valer a pena.

2 SPRING, Janis Abrahms. Depois do caso: curando a ferida e reconstruindo a relagdo depois que o
parceiro foi infiel. Rio de Janeiro: Record, 1997. 368 p. Titulo original: After the affair: healing the
pain and rebuilding trust when a partner has been unfaithful.



SETE

O EMBATE COM AS CRIANCAS: MANTENHA
SUAS ATITUDES APOS A CHEGADA DOS FILHOS

Ninguém pode prepara-lo para as mudan¢as que ocorrerao em seu
casamento apoOs a chegada do primeiro filho. Ndo que as criancas em si
mudem o casamento. A verdade é que vocé ndo tera mais o que hoje
entende por casamento. Vocé terd um relacionamento completamente
diferente em uma rotina completamente diferente. Até té-las, vocé nao
sera capaz de imaginar o quanto as crian¢as podem transformar tudo.

Muitos pais relatam que a inclusao de criancas aprofunda a conexao
entre o casal. Isso é sobretudo verdade se ambos forem pais amorosos e
presentes, bem como parceiros carinhosos e generosos — e se 0 universo
fizer a sua parte e providenciar a medida certa de recursos e de boa sorte.
No entanto, ndo importa quao grandiosa seja a bén¢dao de mudar de dois
para trés: poucos eventos sdo tdo capazes de trazer estresse ao
casamento do que a inclusdao de um novo membro na familia. Naquele
momento magico em que um filho torna-se pai, uma filha torna-se mae e
0s pais tornam-se avés, todo relacionamento familiar é convocado a fazer
grandes reajustes.

Ainda que vocé e seu companheiro se mantenham firmes na decisao de
cultivar o relacionamento e nao deixar os contratempos da criacao dos
filhos afeta-lo, a chegada de uma nova pessoa a familia é sempre muito
mais dificil do que vocé pensa. Toda crianga — especialmente a primeira
— traz consigo um nivel extraordinario de mudanca. E a mudanga, nao
importa o quado positiva seja, vem acompanhada de ansiedade e de
intensidade emocional. Quando a intensidade € alta, os novos pais podem
se sentir afastados ou entrar em desacordo entre si, sem que ninguém
tenha a intencao de brigar.



Toda nova etapa durante a criacao dos filhos — a infancia, os anos
escolares, a adolescéncia, a saida de casa, filhos ja crescidos que voltam
para casa ou filhos que nunca saem dela — desafiara a sua relacdo a dois
de novas maneiras, assim como farda um filho que enfrenta desafios
mentais ou fisicos imprevistos. Além disso, tudo em relacdo a sua prépria
infancia, extremamente imperfeita, sera acionado. Depois, ha a questao
da completa exaustao fisica, que nunca ajudou nenhum relacionamento,
até onde eu saiba.

Certamente minha inten¢do nao € criar uma imagem negativa sobre o
impacto dos filhos no casamento. Na verdade, eu lhe aconselho a ignorar
todas essas pesquisas que apontam que casais sem filhos levam vidas
mais felizes. A maioria delas nao menciona nada sobre o equilibrio entre
alegria e sofrimento que uma determinada crianca lhe trara nem como o
seu proprio relacionamento sera afetado. Além disso, o seu “quociente de
felicidade pessoal” ndo é exatamente a questdao quando se trata da tao
profunda experiéncia de ter e criar filhos.

As regras a seguir vao ajuda-lo a pensar criativamente sobre o seu
casamento quando um filho entrar em cena. As regras para enteados sao
diferentes, e falaremos mais a respeito disso no Capitulo 9. O que vale
para todos é o seguinte: oscilar entre sentir-se abengoado, estressado ou
completamente “surtado” neste momento magico em que dois tornam-se
trés (ou mais) é completamente normal.



Regran.67
NAO TROQUE O SEU PARCEIRO PELO BEBE

Além de sentir-se sobrecarregado e frustrado com o nascimento do bebé,
vocé também pode amar o seu filho com uma profundidade e uma
presenca fisica tdo intensas que podem fazer o seu parceiro se sentir um
completo estranho no relacionamento. Muitas vezes € o pai quem se sente
de lado, especialmente se a mae estiver amamentando. Como reagao, no
entanto, ele podera se distanciar ainda mais, voltando-se ao trabalho em
vez de tentar se envolver mais na criacdo dos filhos. E provavel que ele se
sinta ainda mais rejeitado pela previsivel perda de libido da esposa, o que
nao melhora com o estresse adicional do sono interrompido, dos
hormoénios desregulados e das infinitas demandas dos bebés.

Se vocé é o pai, talvez ndao reconhec¢a nem para si mesmo a perda que
esteja sentindo. Os homens ainda sdo completamente desencorajados a
reconhecer ou expressar sua vulnerabilidade, e é inaceitavel para eles
reconhecer sentimentos negativos sobre a presenca de um novo bebé, ja
que todo mundo diz “Parabéns, vocé é pai!”. Em vez disso, talvez vocé
decida que o bebé sera mais “dela” enquanto vocé da duro para sustentar
a familia. Sua esposa, por sua vez, também pode considerar o bebé como
sendo mais “dela”.

Quando mae e filho parecem constituir uma unidade autossuficiente,
pode ser dificil para o pai ser um “estranho”. Naturalmente, o estranho
podera se sentir como da familia quando a crianga ficar um pouco mais
velha. Mas se vocé é quem da mais carinho agora, certifique-se que seu
parceiro saiba que ele ou ela é tdo valorizado, necessario e amado quanto
antes de ter um filho (se ndo mais). Tome a iniciativa de fazer sexo
mesmo que ndo esteja com tanta vontade, pois o sexo é um caminho
importante para restabelecer a intimidade com seu parceiro.



Regra n.68.

MAES OU PAIS “INATOS”: VAO COM CALMA!
MAES OU PAIS PERDIDOS: NAO TENHAM MEDO!

Os homens muitas vezes me dizem que suas mulheres sdo maes “inatas”,
especialmente quando as criangas sao pequenas. Eu geralmente ouco algo
como “Minha esposa é tdao sintonizada com o nosso bebé que eu me
submeto a qualquer coisa que ela acredite ser correta ou a qualquer coisa
que ela queira”. Luz vermelha piscando!

Embora alguns pais sejam realmente “inatos” (principalmente se
cresceram com irmaos mais novos), a maioria dos pais torna-se
competente apenas por meio da experiéncia e de muitas tentativas e
erros. E quanto mais um dos pais “receber” o rotulo do pai competente,
mais o outro se tornara o incompetente. Atente-se para este tipo de efeito
gangorra e interrompa-o o quanto antes.

Papais (ou quem passa menos tempo com os filhos em casa): Nao reaja
aos sentimentos normais de exclusdao ou de incompeténcia abdicando de
tomar decisdes ou do trabalho que criar um filho exige. Quanto mais vocé
se sentir inepto ou distante, mais vocé precisara orquestrar os momentos
entre vocé e seu filho.

Desenvolver confianca nas suas habilidades de manter seu filho
alimentado, com fraldas trocadas, calmo e vivo no final do dia leva tempo:
nao desanime. Além disso, leve suas proprias opinidoes e “instintos” a
sério e comunique-os. Ndao é bom para o casamento quando um dos pais
sempre discorda do outro sobre algo tao importante como a criagcao dos
filhos.

Mamaes (ou quem passa mais tempo em casa): Certifique-se de que o
seu parceiro passe um bom tempo a s0s com o bebé sem a sua
supervisao, as suas criticas, o seu conhecimento ou os seus excelentes
conselhos, a menos que ele peca. Se o modo como ele esta tentando vestir
o agasalho em seu pequenino friorento é desastroso, saia de perto. As
pessoas que estdo lutando para ganhar experiéncia tornam-se mais
ansiosas e menos competentes quando observadas ou quando lhe



oferecem uma ajuda nao requisitada.

Abra mao do seu papel de especialista no assunto. Quanto mais vocé
acreditar que o seu parceiro nao pode ser deixado sozinho com o bebé
sem uma longa lista de instruc¢des detalhadas, mais vocé precisara “fingir-
se de bobo” e desenvolver sua prépria incompeténcia. Certifique-se de
pedir a opinido do parceiro sobre como lidar com algumas situa¢cdes com
seu filho. Se o seu pensamento instantaneo para isso for “ele nao tem
nada de util a oferecer”, bem, vocé perdeu a perspectiva e precisa
perguntar de qualquer forma.

Tenha em mente que seu filho precisa que ambos os pais sejam
competentes e empenhados. Seu filho ndo sera beneficiado se apenas um
de vocés se sentir como um pai qualificado. E natural que os pais se
sintam incapacitados na maior parte do tempo, uma vez que as exigéncias
do trabalho ultrapassam toda capacidade humana. Por isso, procure
manter o equilibrio e dé apoio para que seu parceiro desenvolva as
proprias capacidades.



Regra n.69
EDUQUE O SEU RELACIONAMENTO, NAO APENAS O SEU FILHO

A ideia de que vocé deve prestar atencao ao seu relacionamento quando
um filho chega é o tipo de conselho convencional que vocé podera
encontrar enquanto folheia uma revista no consultério do pediatra.
Parece tao simples quanto 1, 2, 3, mas o problema € que vocés terao dez
razoes para nao fazer 1, 2 ou 3. Portanto, aqui estd 0 1, 0 2 e o 3,
juntamente com as desculpas que vocé dara para nao fazé-los.

1. Tenha uma babd. Deixar seu filho com uma baba é um grande passo.
Em primeiro lugar, encontrar uma boa baba requer energia e
iniciativa, duas coisas que estardao em falta nesse momento. Depois, ha
a preocupacao. Enquanto é normal duvidar de sua propria capacidade
de ser um bom pai ou uma boa mae, duvidar da competéncia de
alguém contratado para ajudar é um pesadelo, ja que vocé nao esta la
para ver o que esta acontecendo e seu filho pode ser muito novo para
lhe contar.

E como a autora Anne Lamott diz: “Para proteger o seu bebé, vocé vai
querer se sentar em uma cadeira de balanco na varanda de casa
enquanto segura uma arma em seu colo (como Granny, de A Familia
Buscapé). Mas vocé realmente nao podera fazer nada disso porque a
vida esta 14 fora rondando como um lobo e ira deixa-lo louco.

Conviva com a ansiedade e ndao permita que ela o convenca de
interromper a busca por uma boa baba ou, melhor ainda, duas. Alguns
casais combinam de alguém ficar regularmente nas noites de sabado
ou, alternativamente, em algum dia da semana, para que possam
jantar fora depois do trabalho. Saiba que quanto mais vocé resistir em
encontrar uma baba boa e de confianca, e separar-se de seu filho,
mais dificil isso se tornara. Evite deixar que os medos sé piorem.

2. Saia com o companheiro. Uma vez que tenham conseguido uma bab3,



vocés de fato precisam sair para se divertir. E esperado que vocé crie
uma enorme resisténcia a essa ideia. Em primeiro lugar, vocé esta
muito cansado para sair — vocé prefere apenas dormir. Segundo, o
dinheiro provavelmente esta contado, por isso parece mais légico
alugar um filme e assisti-lo em casa quando as criancgas estiverem
dormindo. Terceiro, vocé talvez ndo queira mais sair com seu
parceiro, somente vocés dois, como costumavam fazer antes do
primeiro filho. Que assunto vocés tém para conversar que nao seja
relacionado aos filhos? Bem, sobre o que vocés falavam antes de o
bebé chegar?

Apenas faca. E importante ir de vez quando a um restaurante, assistir
a um filme no cinema, ir a um evento cultural gratuito ou escolher
qualquer outra atividade que vocés gostavam de fazer antes de se
tornarem pais. Nao importa se, durante o passeio, vocés tiverem
algum momento entediante ou acabarem discutindo sobre o prego da
refeicdo, pois isso € normal e vocés precisam superar a resisténcia
sobre marcar encontros. Vocé pode até mesmo ver o que acontece se
decidirem com antecedéncia ndo falar sobre filhos ou assuntos
relacionados, ou qualquer coisa na lista de afazeres da familia. Nao
quero pressiona-lo, mas talvez seja melhor nao esperar até que seu
filho esteja se candidatando a faculdade para que perceba que vocé e
seu parceiro se esqueceram de se divertir.

3. Dé ao seu parceiro um momento sozinho, longe de vocé e das criangas.
Seja qual for a idade de seus filhos, € muito importante que vocés
deem um ao outro um tempo fora do convivio familiar. Novamente,
vocé ndo vai querer que isso aconteca, pois o tempo com a familia é
importante e vocé sente que nao tem o suficiente. Ainda assim, tente
experimentar. Vocés serdao um casal mais unido se apoiarem um ao
outro, fazendo coisas individuais e divertidas sem a presenca da
familia. Além disso, seus filhos estardo mais préximos de vocés se
eles tiverem a oportunidade de passar um tempo a s6s com cada um
dos dois.

Talvez vocé possa acrescentar a lista uma forma de tentar reabastecer
suas energias, de modo que vocé tenha algo a mais para oferecer ao
outro. Levar as crian¢as para a cama uma hora mais cedo faz uma grande
diferenca. Resistir ao uso de sua tecnologia favorita também ajuda, assim



como resistir a pressao cultural de que seu filho participe em mais de
uma atividade extracurricular. Encontrar alguém que possa limpar a sua
casa, nem que seja uma vez por més, também faz uma surpreendente
diferenga, assim como poder dormir em hotel, de vez em quando, sem as
criancas. A parte mais dificil (além da questdo financeira) esta em
realmente fazer algo. Ndo seja o tipo de pessoa que esta deitada e
tremendo de frio, mas muito cansada para se levantar e ir buscar um
cobertor.



Regran.70
NEGOCIE “QUEM FAZ 0 QUE”

A questdo “quem faz o qué?” surgira rapidamente apdés a chegada do
bebé, mesmo que até entdo nunca tenha originado momentos de tensao.
Os papéis consagrados de “homem, o ganha-pdao” e de “mulher, a
educadora” estdo tdo arraigados a nossa sociedade que é preciso
persisténcia para combater esse padrao.

Negociar ndo é a mesma coisa que reclamar. Significa indicar claramente, sem
brigas ou julgamentos, como a situagdo precisa mudar.

Nao € que vocé deva reverté-los, caso estejam funcionando bem para
vocé em uma determinada fase do ciclo de vida familiar. Nenhuma outra
pessoa pode lhe dizer qual é o melhor arranjo para a sua familia. Apenas
tenha em mente que nada desgasta mais rapido a intimidade de um casal
do que um dos parceiros, ou ambos, nutrir um sentimento de injustica
sobre a divisdo desigual do trabalho. E claro que vocé vai enfrentar o
mesmo desafio sobre definir “quem faz o qué” com um parceiro do
mesmo sexo. A diferenca € que vocé ira resolvé-lo sem seguir o padrao
cliché de cada género, em que ela automaticamente arregaca as mangas
para fazer o trabalho bracal da criacdo dos filhos e da manutencao da
casa, enquanto ele automaticamente vé a paternidade como um sinal para
fortificar seu papel como o provedor.

Em todas as fases do ciclo de vida familiar, vocé talvez precise reavaliar
as suas prioridades, seus valores e seu plano de vida. Se vocé é quem esta
descontente com a divisio do trabalho em casa, assuma a total
responsabilidade pela negociagdo ou renegociacdo dessa divisao.

Negociar nao é a mesma coisa que reclamar. Nao se trata de trazer a
tona as injusticas do passado. Negociar significa indicar claramente, sem
brigas ou julgamentos, como a situacao precisa mudar. Se o seu parceiro é
justo e flexivel, vocés podem fazer uma lista das tarefas especificas que
precisam ser feitas diariamente (cozinhar e limpar a cozinha),



semanalmente ou quinzenalmente (levar o lixo para fora, lavar e guardar
a roupa das criancas) e periodicamente (manutencdo e reparos da casa).
Juntos, vocés podem esclarecer o que cada um ja esta encarregado de
fazer, permitindo que ambos vejam claramente o desequilibrio e
estabelecam uma nova divisao do trabalho. Se o seu parceiro nao € justo e
flexivel sobre o assunto, € melhor comecar aos poucos e pedir a mudanga
de um comportamento especifico.

De qualquer maneira, resista ao impulso de dar um jeito em tudo
quando o parceiro ndo fizer a parte dele. Isso significa, por exemplo, que
caso ele esqueca que ficou encarregado de fazer as compras e o jantar aos
domingos e as quintas-feiras, vocé nao deve renunciar e fazer isso no
lugar dele, descontente. Pode ser que vocé tenha alimentos saudaveis por
perto, entdao por que nao deixar que todo mundo faga sanduiches quando
a fome chegar? Se é a semana dele de tirar a poeira e limpar os moveis,
nao se importe que ele nao o faca como vocé faz, contanto que faca. Pode
ser que seu parceiro lhe provoque ao perguntar se “vocé realmente esta
falando sério” sobre precisar de uma divisdo de tarefas mais equilibrada.
No entanto, nao permita que ele se livre do problema. Se agir assim, o
velho padrao voltara a ser firmado em tempo recorde.

Algumas pessoas realmente ndo se importam de aceitar a maior parte
da responsabilidade dentro e fora de casa. Quando nao ha problema, nao
ha nada a ser resolvido. Mas se vocé estiver furioso, é melhor nao
continuar o esquema atual. Tensoes e ressentimentos acumulados devido
a desigualdade e ao fracasso de negociacdo podem tornar a intimidade
algo quase impossivel.



Regran./71
RESOLVA O DILEMA SOBRE AS DESPESAS COM AS CRIANGAS

Nao € justo supor que o homem tenha a obrigacao de arcar com todas as
despesas s6 porque “isso é o que os homens fazem” ou porque “eles
ganham mais dinheiro”. Um homem certa vez me disse: “Minha esposa se
considera uma mulher liberal, e insiste que haja uma divisao igual para os
dois nas tarefas domésticas. Mas ela acha que é meu dever sustenta-la, e
que se ela quer ficar em casa com as criangas, é o seu direito, somente
porque eu ganho mais do que ela conseguiria. Que tipo de feminismo é
esse?”

Mude a matemdtica. Isso pode se tornar um dos melhores investimentos que
vocés dois poderiam fazer.

Otima questdao! Porém, mais tarde, este mesmo homem,
inconscientemente, acabou desencorajando sua esposa a aceitar um
emprego de meio periodo ao descontar os custos da baba do futuro
salario da esposa, e concluindo, assim, que ela nao estaria fazendo “quase
nenhuma diferenca” se voltasse a trabalhar. E, claro, ele preferia que a
esposa ficasse em casa com a crianca — um desejo perfeitamente natural.
Sua esposa calculou o mesmo desconto e também concluiu que a
contribuicao financeira que poderia fazer seria insignificante. E, de
qualquer maneira, ndo era o emprego de seus sonhos mesmao.

Mas com o trabalho, assim como tudo na vida, é preciso fazer uma
analise geral da situacdo. Na maioria das vezes, uma pessoa precisa
trabalhar muito antes de alcangar um saldrio significativo. E, para ambos
os parceiros, participar do universo adulto do trabalho pode trazer
muitos beneficios pessoais além do dinheiro. A satisfacao de trabalhar,
bem como a necessidade da mulher de garantir sua viabilidade
econdmica em um mundo incerto, nao fizeram parte dos calculos daquele
casal.

Mude a matematica. Deduza os gastos com a criacao dos filhos do



salario dele (ou dela, se for a Unica que trabalha). Ou seja, em vez de
contar cada centavo das despesas com as crianc¢as contra cada centavo
que a esposa poderia ganhar, tenha uma conversa sobre a economia da
familia de modo que fique claro que os custos relacionados as criancas
sejam uma responsabilidade dividida e que as possibilidades (e desafios)
de um trabalho remunerado sao igualmente compartilhadas. Mesmo que
o saldo no fim do més continue o mesmo, deduzir os custos dos cuidados
com as criancas do saldrio dele redireciona a conversa; assim, em vez de
ele focar na contribuicdo da esposa, passara a ser respeitado por sua
propria contribuicdo. Outra maneira de fazer as contas é subtrair esses
custos proporcionalmente de cada salario. Se ele ganha R$ 8.000,00 e ela
ganha R$ 2.000,00, subtraia 80 por cento dos custos das criancas do
salario dele e 20 por cento do salario dela.

Obviamente, muitos casais hoje em dia ndao tém o luxo de poder
“escolher” como lidar com o dilema trabalho-familia, e um casal em que
um dos cOnjuges possua um emprego bem remunerado pode se
considerar com sorte. O mais comum € que ambos os parceiros possuam
um ou dois empregos com pouco retorno financeiro, apenas o suficiente
para conseguir manter a familia caminhando. Mas se vocé estiver em uma
situacdao como a que eu descrevi anteriormente, considere reconfigurar o
dilema. O ajuste na matematica emocional pode se tornar um dos
melhores investimentos que vocés dois poderiam fazer.



Regran.72.
QUEM MANDA AQUI SOMOS NOS

Se seus filhos fazem o que querem, pode apostar que vocé e seu parceiro
serdo estressados cronicos. Os dois precisam estar no comando. Isso
significa que vocés devem decidir juntos sobre as regras e as
consequéncias, e aplica-las.

“O que poderia ser mais simples do que isso?”, perguntava a mim
mesma antes da humilde experiéncia de realmente ter o meu proéprio
filho. Eu estava convencida de que quando Steve e eu tivéssemos filhos,
conseguiriamos manté-los “sob controle”, ao contrario dos pais idiotas
que viamos no supermercado, que pareciam sofrer de alguma disfuncao
cognitiva enquanto seus filhos gritavam e pulavam na fila do caixa. Ter
um filho rapidamente nos cura dessa atitude arrogante.

Pessoas que dizem que “assumir o controle” é um plano simples e facil
de ser atingido sdo aquelas que ndo tém filhos ou aquelas que tém “filhos
faceis”, do tipo que mantém seus quartos arrumados e colocam os pratos
na mesa sem ninguém mandar. As criancas vém ao mundo com cadeias de
DNA unicas, e algumas tém a predisposicdao natural para a obediéncia e a
responsabilidade. Os pais de uma crianca assim podem levar todo o
crédito pelo bom comportamento dela e de fato acreditar que vocé e seu
parceiro poderiam facilmente ter os seus filhos “sob controle” — mesmo
sendo brincalhdes, loucos por atencao, rebeldes e curiosos —, se vocés
apenas impusessem regras e consequéncias. Até o momento, nao ha
nenhuma cura conhecida para esse delirio, exceto trocar de criancas por
uma semana com essas pessoas ou talvez entregar a elas de brinde um
casal de enteados adolescentes.

Se vocé tem o objetivo de estabelecer regras e consequéncias, seja
paciente consigo mesmo. E normal ter dificuldades, nio porque vocé e
seu parceiro sdo uma equipe despreparada, mas porque siao humanos.
Nao se esconda e guarde seus sentimentos para si mesmo, convencido de
que pais mais maduros, guiados por seus grandes instintos, saberiam
exatamente o que fazer.



Consentir sobre as regras e as consequéncias nao exige que vocé e seu
parceiro concordem sobre tudo — nado importa se a questao é decidir a
hora de a crianca dormir, conceder ao desejo dela de assistir a um filme
de vampiros ou insistir que ela termine seus brdcolis antes de ganhar
duas bolas de sorvete. Nao existe uma “maneira correta” para a criacao
dos filhos. O que importa é que cada um respeite a opinido do outro e
juntos cheguem a um consenso sobre as regras e as consequéncias que
possam aceitar, mesmo ndo concordando. E, entdo, vocé precisa ser
consistente ao explicar as regras e impor as consequéncias e, a0 mesmo,
estar aberto a rever sua estratégia ao longo do caminho.

Consentir sobre as regras e as consequéncias ndo exige que vocé e seu parceiro
concordem sobre tudo.

Um dos motivos pelos quais € tao dificil trabalhar como uma equipe em
comum acordo é que os casais opoem-se entre si quando estressados. Ele
defende “a lei e a ordem” e ela defende “o0 amor e a compreensao”. Ele
compra apenas alimentos organicos e nao permite agucar na casa, e ela
critica sua “rigidez” na frente dos filhos, lhes oferecendo doces em
segredo. Ele acredita que dizer “nao” aos filhos seja a coisa sensata e
madura a se fazer, e ela 0 acha mesquinho e controlador. Ele diz preto, ela
diz branco.

Quando os parceiros se opdem sobre a criagao dos filhos, sua energia e
conexdo como casal enfraquecem. O fato é que as criancas ndo vao sofrer
se comerem ou nao alguns doces, nem se forem criadas de acordo com
esta filosofia de educacao ou de acordo com aquela. Elas vao, no entanto,
ficar ansiosas ou fazer drama caso se tornem o foco constante da tensao
entre os pais, que nao conseguem chegar a algum tipo de acordo criativo
em relacdo as regras e consequéncias.



Regran.73
NAO FACA TUDO SOZINHO

A causa oculta do estresse no casamento e na vida familiar é a dificuldade
em se desvincular de um modelo ultrapassado sobre como criar os filhos
e ser uma familia. Talvez vocé imagine todos sentados para jantar as seis
e meia da tarde, com conversas ininterruptas e civilizadas, aquele tipo de
conversa com o qual vocé cresceu — ou gostaria de ter crescido.

Se isso é 0 que acontece em sua casa, bom para vocé. Se vocé encontrar,
no entanto, alguma discrepancia dolorosa entre como vocé acha que
deveria ser e como é a realidade, vocé deve saber que ndo esta sozinho.
Os tempos mudaram radicalmente, e o “tempo com a familia” mudou
junto.

O Dr. Ron Taffel, um dos maiores especialistas americanos sobre
criacdo dos filhos, descreve a “hora das refeicoes com a familia” no século
XXI da seguinte maneira:

Mesmo quando os membros da familia estdo sentados a mesma mesa,
cada um pode estar consumindo algo diferente — comida chinesa
pronta, pizza congelada feita no micro-ondas, salada com molhos de
baixa caloria — e, muitas vezes, em mundos separados. Jenny, de 14
anos, estd trocando mensagens no celular por debaixo da mesa
enquanto, aparentemente, responde a pergunta da mde sobre uma
tarefa da escola. Bart, de 10 anos, pede casualmente que alguém lhe
passe a “merda do sal”. Adelaide, de 16 anos, avisa seus irmdos e sua mde
que “saiam da minha frente porque eu estou de TPM, e das ruins”. Jenny e
a mde comecam uma discussdo tensa sobre um show no meio da semana,
do qual Jenny promete estar de volta “no mdximo” as duas ou trés da
manha.

Eu enviei por e-mail essa descricao a minha amiga Jeffrey Ann, de 61
anos, mae de Alex, de 14 anos. Jeffrey Ann vive em uma das cidades onde
morei durante a infancia, Topeka, Kansas, e eu achei que a descri¢ao de



Taffel provavelmente nao causaria nenhum efeito, ja que, em minha
opinido, Jeffrey Ann é uma mae a moda antiga. Para a minha surpresa, ela
me disse que isso a ajudou a superar algumas das fortes expectativas que
a frustraram como mae. Depois de ela ter se irritado com Alex porque ele
se recusava a comer o que o resto da familia estava comendo, ele disse a
mae que seus amigos comiam o que queriam (Jeffrey Ann tem o raro tipo
de familia em que todos se juntam as seis e meia da tarde para o jantar).
Apo6s uma rapida pesquisa em uma de suas aulas, Alex descobriu que ele
era o unico que jantava regularmente com os pais. Sem ter de lembrar
que estamos em uma nova era, vocé pode microgerir seus filhos na
esperanca de fazé-los entrar em conformidade com alguma expectativa
irreal da vida familiar.

Eu ndo estou sugerindo que vocé e seu parceiro adotem o ponto de
vista de que “adolescentes ndo tém jeito” e permitam xingamentos a
mesa. Vocé também ndo deve desistir de querer sempre reunir sua
familia para as refeicdes — sem celulares ou outras tecnologias —, se isso
é importante para vocé. Devo apenas lembra-lo que ser mae ou pai no
mundo de hoje é algo mais complexo e, por sua vez, o casamento pode
tornar-se mais dificil. Especialmente se vocé se sente preso as
expectativas familiares de geracoes passadas, faca uso de bons recursos,
como o trabalho de Ron Taffel, sobre como criar os filhos no admiravel
mundo novo de hoje. E ndo pense que vocé vai conseguir fazer tudo isso
sozinho. Vocé realmente nao vai.



Regra n.74
NAO FACA DO SEU PARCEIRO UM VILAO

Aqui estd uma cena que vocé podera encontrar pelas ruas de qualquer
cidade: a pequena Susie tenta convencer seu pai a lhe dar uma casquinha
de sorvete, e ele diz: “Desculpe, querida, mas eu nao posso fazer isso
porque sua mae ndo quer que vocé tome sorvete.” O tom de voz que ele
utiliza mostra como ele realmente gostaria que a filha tomasse o sorvete,
mas ele precisa obedecer a esposa. De maneira sutil, ele toma partido da
filha, porém ao custo de sua esposa e de seu casamento. Ou ainda (de
maneira menos sutil): “Tudo bem, mas nao diga a sua mae, porque ela vai
ficar brava comigo.”

Fique atento a este tridngulo dissimulado no qual vocé fica ao lado do filho e
prejudica o parceiro.

A pequena Susie é capaz de entender que sua mae possui uma opinido
mais dura sobre o agucar do que o seu pai. E € uma atitude colaborativa,
por parte do pai, concordar com a regra da mae pela simples razao de ela
ser rigida sobre o assunto. Mas uma vez que o pai concorda com a regra,
ele precisa dizer “nao” para o sorvete sem fazer de sua esposa a vila da
historia.

Se 0 pai ndo consegue sustentar a regra, ele precisa retomar a conversa
com a pessoa certa, sua esposa. Ele pode dizer: “Creio que ha momentos
em que eu nao me sinto confortavel ao cumprir a regra ‘sem acucar antes
do jantar’. Se eu estou passeando com a Susie e quero leva-la para tomar
um sorvete, eu preciso ter a flexibilidade de escolher fazer isso, mesmo se
mantermos a regra geral” E nossa responsabilidade colaborar com o
parceiro ao aplicar as regras com que concordamos, e ndo tomar o lado
do nosso filho como se féssemos impotentes perante o outro cénjuge, o
ditador da familia. E mesmo se o parceiro € mais rigido do que ndés sobre
uma determinada regra, assim que concordamos em segui-la, é
importante mantermos a nossa decisdo em vez de tentar marcar pontos



com os filhos, incentivando-os — explicita ou implicitamente — a culpar
0 parceiro por sua decepgao.

Fique atento a este triangulo dissimulado no qual vocé fica ao lado do
filho e prejudica o parceiro. O assunto pode ser seu filho de cinco anos
que quer tomar sorvete ou seu filho de trinta anos que quer voltar para
casa (“Sua mae disse que vocé nao pode morar com a gente, embora eu
goste da ideia”). Quando vocé nao concorda com o seu parceiro, retome a
conversa e apresente a sua opiniao (“Eu entendo a sua preocupacao sobre
o Jon voltar sem nenhuma perspectiva de vida, mas eu nao me sinto a
vontade de fechar as portas da nossa casa para ele. Sera que podemos
elaborar uma lista de coisas que Jon teria de concordar antes de se mudar
novamente? Isso lhe deixa mais confortavel com esta decisdao?”). Nao seja
excessivamente complacente e, depois, incite seu filho a vé-lo como o
parceiro pressionado por um conjuge dificil.

Por mais tentador que seja deixar o seu parceiro carregar todo o peso
quando se trata de impor limites e disciplina, isso exige um prego tanto
do seu casamento quanto do relacionamento com seu filho. Faz seu
parceiro sentir-se sozinho nas decisoes dificeis e gera ressentimentos. E
mesmo que vocé ganhe pontos com seus filhos no curto prazo, na
verdade, vocé estara lhes transmitindo a mensagem de que vocé nao é
capaz de agir como adulto. Vocé pode acabar perdendo o respeito deles
ou tornando-se um modelo o qual eles ndo terdao tanto interesse em
seguir.



Regra n.75
SEJA GENTIL COM 0S PARENTES — ESPECIALMENTE COM 0S AVOS

Quando um filho entra em cena, todo relacionamento familiar é obrigado
a se adequar. As criancas tornam ainda mais importante o modo como
vocé trata seus parentes, especialmente pais e sogros. O seu
comportamento para com eles é o modelo de familia para o seu filho, e € 0
que vai influencia-lo em como lhe tratar quando for mais velho. Como
voceé lida com essas relacdes adultas é o legado mais importante que vocé
deixa aos seus filhos. Eles estdo lhe observando.

As criangas ndo querem nada além de ver todos os adultos importantes
em sua vida se darem bem. Se, por exemplo, o clima esta pesado entre
VvOCé e sua sogra, a pequena Hannah é posta em um tridngulo. Ela ndo sera
capaz de saber como esta a sua propria relagao com a avo longe da tensao
entre os adultos. As criancas precisam de seus avds, mesmo que 0s vejam
com pouca frequéncia — ndo importa o que vocé pensa dessas pessoas. E
as criancas sao especialmente sintonizadas em como seus pais tratam
seus préprios pais.

Também nao se pode enganar os filhos apenas mordendo a lingua e
fingindo ser civilizado. Se vocé esta se remoendo em siléncio porque a sua
sogra comprou para Jason, de 11 anos, um jogo eletronico depois de vocé
ter dito a ela “nada de eletrénicos”, Jason vai sentir a tensdo. Até as
criancas pequenas possuem este radar para disturbios no campo
emocional, e algumas sdao mais sensiveis do que outras. Vocé pode ter
uma crianga que consegue ignorar a tensao emocional entre os adultos, e
outra que absorve tudo como uma esponja.

Mantenha como objetivo diminuir a sua tensao com os avés. Ser calmo
e gentil com eles nao significa adotar a politica do “tudo pode”. Ao
contrario, cada um de vocés precisa lidar diretamente com seus proprios
pais quando eles tiverem o costume de fazer algo que contrarie alguém
da sua casa ou viole as regras basicas. Ou seja, vocé pede a sua mae para
respeitar a regra “sem jogos eletronicos”, mesmo que seja o seu parceiro
o0 mais rigido sobre isso. E claro que vocé e seu parceiro podem falar com



seus sogros, mas vocé nao deve ir tao longe se o seu parceiro desaparece
da briga e permite que vocé assuma o papel de briguento emotivo em
nome dos dois.

Fique atento a este triangulo comum: duas mulheres (esposa e sogra)
tém uma “relacao problematica”, enquanto o homem fica de fora (ver
Regra n.105). Os tridngulos obscurecem os reais conflitos, o que torna
impossivel identifica-los e resolvé-los. Por exemplo, a sogra esta
realmente irritada com a distancia do filho, embora ela culpe a esposa por
isso. A esposa estad realmente irritada com o marido porque ele nao fala
com a sua prépria mae, mas essa questdao conjugal permanece obscura
porque ela culpa a sogra.

Onde vocé encontrar uma esposa e uma sogra em conflito, vocé
encontrara um filho que nao fala nem com sua esposa nem com sua mae.
Se vocé mudar a sua parte neste triangulo, ocorrera um efeito cascata
positivo tanto em relacdo ao seu casamento como a todas as relagdes
familiares.



Regran.76
NAO FIQUE OBCECADO POR SEMPRE “AGIR DA MANEIRA CORRETA”

Pegue leve consigo mesmo e com o parceiro quando a criacao dos filhos
nao esta indo bem. Em momentos de muito estresse, ninguém esta imune
a ficar preso no “padrao de familia disfuncional”. Por que vocé e seu
parceiro deveriam ser a exce¢ao?

Enquanto eu escrevia o meu livro The Mother Dance (em traducao
livre, O jogo das mdes), eu fiz um projeto de pesquisa informal com
meninas do ensino médio de varias escolas. Que erros as suas maes
cometiam? Eu posso resumir uma centena de observacdes e histdrias
atormentadoras em sete itens. Essas meninas me disseram:

e suas mdes eram ocupadas demais para as filhas ou, ao contrario,
focadas demais nelas.

e suas maes eram muito intensas ou, ao contrario, muito distantes.

e suas maes eram muito intransigentes e rigidas ou, ao contrario, muito
parecidas com alguma amiga ou colega.

e suas maes nao falavam o suficiente ou, ao contrario, falavam demais
(“Minha mae me diz coisas sobre o meu pai que eu nao quero ouvir, e
entdo eu me sinto culpada por ndo querer ouvir seus problemas”).

e suas maes mentiam para elas ou, ao contrario, contavam mais
“verdades” do que alguém gostaria de ouvir.

e suas maes nao tinham tantas expectativas sobre elas ou, ao contrario,
as amavam de modo muito condicional (“Minha mae me disse que ela
ndao me amaria tanto se eu fosse lésbica, o que me faz sentir que ela
nao me ama de nenhum jeito, pois se me amasse mesmo, o faria de
qualquer maneira”).

e suas maes ndo tinham empatia alguma ou, ao contrario, tomavam
todas as dores da filha (“Minha mae sente os meus sentimentos, e eu
odeio isso: quando eu estou triste, ela esta triste; quando meu
namorado terminou comigo no més passado, eu fiquei muito chateada,



mas depois minha mae também ficou, e eu acabei ficando duplamente
chateada porque eu estava chateada sobre a minha mae estar
chateada”).

As observacdes dessas adolescentes nos lembram o quanto é dificil
para qualquer pai ou mie “agir da maneira correta”. E uma conclusio que
pode nos permitir ser mais piedosos com nds mesmos e com 0 NOSSO
parceiro quando se trata da esmagadora tarefa de ter filhos.



Regran.77
LEMBRE-SE DESSAS DEZ DICAS DE SOBREVIVENCIA

1. Ndo faga tudo sozinho. Estamos aqui para ajudar uns aos outros, e
uma vez que voceé tenha filhos, vocé e seu casamento precisarao de
toda e qualquer ajuda que consigam obter.

2. Evite ao mdximo o perfeccionismo. Vocé provavelmente merece uma
medalha de honra apenas por ter conseguido chegar ao fim do dia. O
perfeccionismo € o arqui-inimigo dos pais em qualquer lugar. As
maes sdo particularmente vulneraveis a sentirem-se culpadas por
nao conseguirem atingir o padrao impossivel de determinada pessoa.

3. O comportamento dos seus filhos ndo reflete quem vocé é. Ainda que
vocé de fato possa afetar o comportamento do seu filho, incontaveis
outras forcas menores o influenciardo também. Conforme o
psicologo Ron Taffel aponta, as criancas possuem diferentes
caracteristicas genéticas, e sentir-se culpado e responsavel por seus
problemas faz tanto sentido quanto sentir-se culpado por sua filha
ser a Unica crianca da classe que nao consegue enxergar a lousa sem
os Oculos.

4. Ndo preveja o futuro do seu filho. A vida do seu filho vai dar muitas
voltas surpreendentes e inesperadas. Nao acredite em nenhum
especialista que faca previsdes desesperadoras sobre o seu filho.
Ninguém pode saber com certeza o futuro dele.

5. Esteja preparado para os sentimentos mais indescritiveis que seus
filhos lhe causardo. Como a romancista Fay Weldon observou: “A
maior vantagem de ndo ter filhos deve ser poder continuar a
acreditar que vocé é uma boa pessoa; uma vez que vocé tem filhos,
vocé entende como as guerras comecam.” E normal detestar seus
filhos e seu parceiro as vezes. S6 nao permita que isso o influencie.

6. Ndo exagere na atengdo as criangas. Se vocé se concentra demais em



um filho de maneira critica e julgadora, vocé provavelmente nao
estard se preocupando com outras questdes que também precisam
da sua atencdo: o seu casamento, suas relacoes familiares ou o seu
proprio crescimento pessoal. Amplie o seu foco de preocupacao.

7. Viva a sua prépria vida (e ndo a de outra pessoa). Como vocé conduz
as suas relacoes adultas é um dos mais importantes legados que vocé
pode deixar aos seus filhos.

8. Mantenha-se conectado as primeiras familias. Se vocé mantiver
relacdes fortes com a sua familia de origem, isso o ajudara com seu
casamento e seus filhos. Se vocé se esforcar para manter uma relacao
tranquila, cordial e respeitosa com a familia do seu parceiro, isso
também o ajudara com seu casamento e seus filhos.

9. Diminua a sua ansiedade e saia da defensiva. Faca o que for preciso
para alcancar pelo menos um pouco mais de consciéncia e paz
interior. Quando nossa mente esta envolvida em preocupacio e
medo, perdemos o dom de viver o momento presente, além de nos
tornarmos péssimos em solucionar problemas.

10.Esteja preparado para perder a cabegca. Em certos momentos, seguir
a regra anterior é tao provavel quanto tornar-se astronauta. A
ansiedade vai tomar conta do seu corpo. O seu cérebro hiperativo vai
acorda-lo as trés da manha com previsoes terriveis sobre o futuro do
seu filho. Saiba que isso € normal. Nao acorde o seu parceiro para
que ele se preocupe também, embora vocé tenha todo o direito de
sentir um pouco de inveja por ele estar dormindo tao
profundamente.



OITO

CONHECA OS SEUS LIMITES

Dar e receber sdo essenciais para um bom relacionamento. E como diz a
cancdo dos Rolling Stones, “vocé ndao pode ter sempre o que quer”. As
coisas fluem muito mais faceis quando os parceiros sao flexiveis em
relacdo ao bem-estar do outro.

Igualmente importante, no entanto, é a prudéncia de saber quando nao
ceder e aceitar. Preocupar-se apenas com o bem-estar de seu parceiro
nao é uma boa ideia se isso viola os seus valores, suas prioridades e
crencas fortemente sustentadas. O casamento sofre quando nos tornamos
tdo tolerantes em relagdo ao comportamento do nosso parceiro que
passamos a esperar muito pouco ou nos contentamos com acordos
injustos. As vezes precisamos desafiar a situacdo e dizer “Basta!” — e
dizer com convicgao.

O que significa dizer com convic¢ao? Ter uma posicdo definitiva nao é
um ultimato vazio. Nao é uma ameaca que nos lancamos furiosos (“Droga!
Se voce fizer isso mais uma vez, eu vou embora!”). Nao é uma ultima
tentativa desesperada de for¢ar o parceiro a melhorar seu
comportamento. Ndo é uma mensagem contraditoria, em que as nossas
palavras dizem uma coisa (“Eu ndo posso aguentar mais isso”) e 0 nosso
comportamento diz outra (n6s continuamos a aguentar uma vez que as
coisas se acalmam).

Ao contrario, uma posicido definitiva evolui a partir do
autoconhecimento, de uma consciéncia profunda que nos € concedida, do
quanto alguém pode fazer ou dar e dos limites da sua tolerancia. Uma
pessoa deve esclarecer a sua posicao e seus limites ndo para mudar ou
controlar o parceiro (embora o desejo, é claro, esteja ali), mas sim para
preservar a sua dignidade, integridade e bem-estar. Ter uma posicao



definitiva é da ordem do “eu”: “Isso é o que eu acho”, “Isso é o que eu
sinto”, “Essas sdo as coisas que eu posso e ndo posso fazer.”

A sua posicao é algo que vocé simplesmente ndo pode mentir, fingir ou
pedir emprestado ao seu melhor amigo autoconfiante. Todo mundo
possui uma posicdo nao negociavel e um limite diferentes, mesmo que
nao saibamos quais sao até que sejamos testados. Nao ha um limite
“correto” para cada pessoa. Mesmo que nao haja falta de conselhos por ai,
nem seu melhor amigo nem seu terapeuta podem saber o limite “correto”
de quanto dar, fazer ou ceder as decisoes alheias em seu relacionamento
ou qual a nova posicao que vocé esteja pronto a assumir para o seu
proprio bem.

As regras deste capitulo abrangem uma série de “limites”, desde
aqueles que surgem no dia a dia de um casal (“Vocé tem que limpar a
cozinha”) aos ultimatos (“Se essas coisas ndao mudarem, eu acho que nao
consigo permanecer nesta relacdo”). Analise cada regra com cuidado a
fim de determinar um “eu” forte dentro do “nds” no casamento. Este
desafio é o mais importante para se obter tanto um relacionamento
quanto uma personalidade.



Regra n.78
COMECE DEVAGAR

Se vocé tem sido o parceiro excessivamente acomodado em seu
relacionamento, qualquer pequena mudanca serd um grande passo.

Stanley evitava conflitos a todo custo em seu casamento. Ele ndo dizia a
esposa nada que pudesse suscitar diferencas e perturbar o pseudo-
harmonioso “nés”. Ele ndo conseguia se lembrar da ultima vez em que
dissera a ela “Nao, eu ndao concordo com isso”, e permanecera firme nessa
posicao.

A real mudanga no casamento muitas vezes ocorre a passos de tartaruga. Mas é
a diregdo, e ndo a velocidade da viagem, que importa.

Aos poucos, Stanley comegou a expressar suas opinides. Por exemplo,
ele disse a esposa que vestiria a camisa e as calc¢as jeans que ele quisesse,
em vez de sempre seguir o gosto da esposa ou suas regras sobre a roupa
mais apropriada (“Vocé pode ter razao sobre eu estar mal vestido para a
festa, mas hoje eu quero estar confortavel”). Ele comecou a fazer pedidos
em restaurantes sem a supervisao da esposa (“Eu sei que este lugar é
famoso pelos peixes, mas eu estou a fim de massa”). Se posicionar-se
dessa forma tivesse sido muito dificil para Stanley, ele poderia ter
comecado com algo muito menor.

Munido de sua confianga recém-adquirida, Stanley deu um grande
passo. Por varios anos, ele atendia as ligacdes de sua mae somente no
trabalho porque sua esposa nao suportava a sogra e ndo queria que
Stanley mantivesse contato com ela. Ele continuou falando com sua mae
“secretamente” para evitar a fdria da esposa. “Nao vale a pena brigar”, ele
dizia a si mesmo.

Foi uma grande mudanga quando Stanley passou a atender as ligacoes
da mae em casa, enfrentando diretamente a raiva e as criticas de sua
esposa. Ele disse a ela que sabia que sua mde era uma pessoa dificil, mas
que ainda era a sua mae e ele precisava manter a relacdo com ela. Quando



os contra-ataques comecaram a rolar (“Vocé tera de escolher entre ela e
eu!”), Stanley manteve sua posicio com dignidade (“Eu amo vocé e
preciso manter um relacionamento com as duas”). Quando sua esposa
respondia com desdém, chamando a mde de Stanley de “piranha
venenosa” ou coisas piores, ele pedia para ela parar: “Olha, eu estou
totalmente aberto a ouvir o que vocé pensa sobre a minha mae, mas os
xingamentos e os insultos tém que parar.”

Vocé nao precisa se encher de coragem para ter uma posicao firme em
seu casamento. Aja devagar e pense pequeno primeiro. Isso permitira que
vocé observe o impacto de cada novo comportamento em seu
relacionamento e como vocé reage em relacdo as ansiedades que a
mudanca evoca. Vocé consegue continuar ao lado do parceiro e lidar com
os seus contra-ataques sem ficar defensivo ou com raiva e sem voltar ao
antigo padrao?

A mudanca é um negdcio assustador, mesmo quando a buscamos
intencionalmente. Algumas pessoas sdao bastante ambiciosas em relagao a
ela e tentam consegui-la muito rapidamente. Elas podem entao se sentir
sobrecarregadas, conseguindo uma o6tima desculpa para nao fazer
absolutamente nada. A real mudanga no casamento — as diferencas que
fazem a diferenca — muitas vezes ocorre a passos de tartaruga. Mas € a
direcao, e nao a velocidade da viagem, que importa.



Regra n.79
FALE COM CONVICCAO

As vezes, assumir uma posicio por meio de palavras nio garante
necessariamente que o parceiro ira ouvi-lo. Talvez vocé precise de fato
mostrar o que quer dizer, nao importa o que seja.

Aqui estd um exemplo recente do meu casamento. Os pratos sujos
estavam se acumulando na pia. Era a minha semana de limpar a cozinha,
e Steve vinha me dizendo varias vezes que aquela crescente bagunca o
incomodava. Como eu continuei a ignora-lo, ele finalmente me disse que
enquanto eu nao limpasse a cozinha, ndo haveria acordos. Assim, embora
eu estivesse ansiosa para ir ao cinema naquela sexta-feira, sabia que
Steve nao iria comigo. Eu também ndo poderia esperar que ele atendesse
aos meus pedidos de ajuda, como ele sempre fazia.

Eu sabia que Steve de fato falava com conviccao porque eu o conheco.
Ele nao tinha necessidade de discutir ou dar licoes de moral. Em vez de ir
ao cinema, ele tocou o seu violao e eu limpei a cozinha, motivada por um
senso de justica e também por certo egoismo interesseiro, pois eu
precisava da ajuda de Steve com o meu computador e realmente queria
sair com ele.

Eu ndo quero dizer que Steve e eu normalmente resolvemos nossas
diferencas esperando chegar ao limite sobre o que conseguimos aturar ou
nao. Nao é o nosso estilo deixar as coisas durarem por muito tempo ou
entrar em greve se alguém nao gostar da atitude do outro. Leveza, humor
e conversas constantes geralmente nos permitem passar por pequenas
diferencas e impasses mais complicados.

Dito isso, nos dois sabemos que ha um limite no qual nao podemos
chegar, que ha certos comportamentos que o outro nao vai tolerar com o
passar do tempo. Mesmo quando nao € explicito, os casais geralmente
sabem o limite do outro, assim como as criancas sabem quando elas
conseguem se safar ou ndo. E como uma crian¢a, um parceiro pode
continuar a testar os limites até que a outra pessoa diga “Basta!”, e com
conviccao. Este sera o nosso limite.



Regra n.80.
FACA MENOS

Estabelecer uma posi¢cdo nos obriga a reconhecer o limite do quanto
podemos confortavelmente fazer ou dar em um relacionamento. Quando
0 nosso parceiro nao responde as solicitacoes mais frequentes,
precisamos encontrar uma maneira de conservar o nosso tempo e
energia. Dizer “Isso é tudo o que posso fazer” é uma posi¢cao importante
de se estabelecer em um casamento.

Veja o caso de Lisa, que veio para a terapia reclamando de seu marido,
Richard, que ndo a ajudava em casa, apesar de ambos trabalharem em
periodo integral. Como Lisa poderia acabar com as brigas de sempre e
estabelecer uma nova posicao?

Primeiro, ela escolheu um momento tranquilo, em que ambos
estivessem bem, e disse: “Richard, vocé sabe que eu estou com um
problema em relacdo a quantidade de trabalho que eu estou fazendo na
casa. Parte do problema é que acabo me sentindo magoada, pois, do modo
como eu vejo, eu estou fazendo mais do que é a minha parte. O problema
ainda maior é que eu estou esgotada a maior parte do tempo, e preciso
encontrar uma maneira de ter mais tempo para mim.” Lisa perguntou a
Richard o que ele achava e também lhe disse o que especificamente ela
gostaria que ele fizesse para ajudar. Richard disse que tentaria melhorar.
Varios meses se passaram, e ele ndo mudou em absolutamente nada.

Chegou o dia em que Lisa fez valer suas palavras. Ela criou uma lista de
tarefas que continuaria a fazer (por exemplo, ela se importava em ter a
sala de estar e a cozinha limpas, entdo se encarregaria de manté-las em
ordem) e uma lista de coisas que ela ndao faria mais e esperava que
Richard as assumisse. Em seguida, ela compartilhou o plano com Richard,
que durante dois meses testou a sua paciéncia ao ficar constantemente de
mau humor, reclamando e sendo ainda mais preguicoso do que o de
costume. Lisa calmamente manteve sua posicdo, sem raiva e sem ficar
defensiva. Ela continuou a fazer o trabalho doméstico porque a casa limpa
era mais importante para ela do que para Richard, mas largou as tarefas



que ela disse que nao faria mais.

Lisa continuou a cozinhar apenas trés noites por semana e deixou que
Richard se virasse nas outras, quando ele chegava mais tarde em casa. Ela
também encontrou outras maneiras de conservar seu tempo e energia. Se
Richard convidava amigos ou colegas para jantar, ela nao fazia compras
ou cozinhava para o encontro, embora ficasse feliz em ajudar. Foi dificil
para Lisa deixar Richard aborrecido, mas eu a tranquilizei dizendo que,
até onde eu sabia, ninguém havia morrido de aborrecimento. Richard
finalmente comecou a fazer mais, mas mesmo que ndo o fizesse, Lisa
aprendeu a fazer menos.

Lisa assumiu uma nova posicao em seu casamento, sem sentir-se
culpada ou agindo contra Richard. Ela compartilhou a sua vulnerabilidade
e os seus limites (“Eu estou exausta e esgotada demais para continuar
assim”), e nao foi facil para ela. Como boa primogénita, uma “faz-tudo” de
carteirinha, ndo era natural para Lisa compartilhar suas necessidades a
fim de que os outros pudessem entender que ela precisava de ajuda.
Compartilhar seus limites com Richard foi um passo importante para
cuidar de si mesma.

Siga o exemplo de Lisa. Tenha em mente que a mudanga € um processo
e nao funciona se vocé simplesmente anunciar sua decisdao e virar as
costas. Como sempre, concentre-se em vocé e use a lingua do “eu”. Se
voceé esta focado em mudar o seu parceiro ou em lhe dar o troco, é pouco
provavel que vocé se torne o agente de uma mudanca positiva.



Regra n.81
SEJA DURO, MAS SEJA GENTIL

Impor um limite ndo significa que vocé deve cruzar os bragos na altura do
peito e fazer rigidas declaracbes do “eu” em tom sombrio. O
desenvolvimento de uma posicdo inegocidvel vem de uma convic¢ao
interior, do respeito a si mesmo e de um sentimento saudavel de justica e
coragem. Para ser ouvido, vocé precisa baixar o tom de voz e a
intensidade, ao invés de aumenta-los.

Se vocé esta lutando para conseguir que o parceiro a ouga, a primeira
ordem do dia é cuidar com carinho do seu relacionamento. Aproxime-se
do parceiro de forma amorosa e gentil, seguindo as regras dos primeiros
capitulos, antes de sair impondo sua posicdo. Lembre-se que o parceiro
nao lhe ouvira direito enquanto o tom dominante da relacao for hostil,
critico ou distante. Faca a sua parte para criar um clima geral de amor e
respeito.

Dé voz as coisas positivas. Vocé pode fazer uma lista com itens pelos
quais vocé é grato sobre o seu parceiro. Isso vai ajuda-lo a conduzir o
didlogo com elogios para entao dizer a ele o que vocé precisa que seja
diferente. Tenha em mente que os melhores comunicadores podem tomar
posicoes muito dificeis com leveza e graciosidade.



Regra n.82.
PREPARE-SE PARA SER TESTADO

Se vocé impuser um limite que desafia a situacao de seu relacionamento,
nao espere ser prontamente atendido com aprovacdo e aplausos. A
verdadeira mudanca incita a resisténcia — entdo esteja preparado para
isso!

Os contra-ataques — tentativas conscientes ou inconscientes dos
parceiros para nos fazer desistir da mudanca — sao tipicos quando
mudamos o ritmo no jogo familiar. Revendo os fundamentos da teoria
dos sistemas familiares, o processo de mudanga ocorre da seguinte
forma:

A verdadeira mudanga incita a resisténcia — entdo esteja preparado para isso!

Uma pessoa comeca a demonstrar o seu lado mais seguro e
independente, impoe limites ou faz algo que desafia os papéis e as regras
do sistema. A ansiedade aumenta a todo vapor. Em seguida, os contra-
ataques comecam: vocé pode ser acusado de se comportar de modo
desleal, egoista, equivocado, louco ou simplesmente errado. Seu parceiro
pode ficar irritado ou deprimido. Nesse momento, é possivel que a sua
propria resisténcia a mudanca impere. Talvez vocé abandone a sua nova
posicdo, concluindo que o seu parceiro € dificil, fragil, ranzinza ou
deprimido demais para lidar com a mudanca que vocé esta tentando fazer
e a nova posicao que tomou. O resultado: nenhuma mudanca acontece.

Seu trabalho nao é evitar que contra-ataques acontecam — pois isso é
impossivel —, mas sim prevé-los e manter a sua posi¢do sem tornar-se
defensivo ou agressivo. Saiba que as coisas podem piorar antes de
comecarem a melhorar. Longe de ser um motivo para abandonar sua
posicao, este periodo de testes faz parte do processo de mudanga.

Rosie disse ao seu marido, John, que ela nao conseguia mais esconder a
grave depressao de que ele sofria da familia e de seus amigos mais



proximos, conforme ele insistia ha quase um ano. “Eu gostaria que vocé
mesmo contasse a eles”, disse ela, “mas se vocé nao puder, eu conto”. E o
fez. Ela achava, e com razao, que tratar uma séria depressio como se
fosse um segredo vergonhoso impedia John (e ela mesma) de obter a
ajuda necessaria. Além disso, para manter um segredo € necessario
mentir, tanto em palavras como em siléncio, e isso estava lhe
prejudicando.

Quando Rosie contou sobre a depressdo de John para seus pais e
alguns de seus amigos mais intimos, ele ficou furioso. Passou a ficar mal-
humorado, a perambular deprimido pela casa e a ameacar nunca mais
contar-lhe qualquer coisa novamente porque ela havia quebrado a sua
confianca. No comecgo, Rosie entrou em panico, acreditando ter
contribuido ainda mais para a depressao de John. Ansiosa e confusa, ela
se arrependeu do que fez.

Eu incentivei Rosie a dar a John o espaco para reagir, e ndo confundir
seus contra-ataques com os efeitos de longo prazo que iniciam a
mudanca. Eu também lembrei a Rosie quais foram as razdes que a
fizeram assumir uma nova posicao: a situacao era insustentavel para ela.
Ela também nao achava que o sigilo fosse realmente benéfico para John.
Para o seu préprio bem, Rosie ouviu atentamente a ira de John sem ficar
na defensiva ou se desculpando. Em vez disso, ela, de forma amorosa e
honesta, reiterou quais foram as razdes que a levaram a assumir essa
posicao:

John, eu entendo que vocé esteja bravo comigo. No seu lugar, eu
provavelmente estaria brava também. Mas eu tenho ficado cada vez mais
assustada ao ver vocé deprimido, e nenhuma das minhas sugestoes para
tentar ajudd-lo foram tuteis. Estou tdo aflita que ndo consigo mais
continuar a manter um segredo tdo importante das pessoas que se
preocupam com nés dois. E se, Deus me livre, vocé se machucar ou tirar a
sua propria vida, eu jamais vou me perdoar por ter ficado em siléncio.
Para o meu préprio bem, eu preciso de mais pessoas na equipe. Minha
esperanga é que todos nds consigamos apoiar uns aos outros e apoiar
vocé também.

Com o tempo, John procurou ajuda para a sua depressao, embora tenha
ido para a primeira consulta da terapia gracas a um empurrao da esposa.
Ele finalmente passou a entender a posicao de Rosie (“Eu nao consigo
mais continuar a manter um segredo tao importante”) como prova de



amor e preocupacao, e ndao quebra de confianca. Mesmo que John ainda
tivesse continuado bravo, Rosie tomou a melhor decisdao. Ela assumiu
uma posicao baseada em suas melhores intengdes, e nao em seu medo da
reacao de John. Rosie recusou-se — tanto para o seu proprio bem quanto
para o de John — a ser refém da depressao do marido.



Regra n.83.
PENSE BEM ANTES DE ASSUMIR UMA POSICAO

Nado caia de cabeca em uma posicao que ndo é a correta para vocé. Seu
melhor amigo pode dizer “Basta vocé dizer ndo” ou “Nao deixe que ele lhe
trate dessa forma”, mas lembre-se, vocé é o melhor especialista sobre
VOCEé mesmo.

Uma paciente da terapia, Brenda, estava furiosa com o marido, Glen,
porque ele nao tirava as suas caixas de livros e outros pertences da
garagem, onde ele as tinha guardado varios meses antes, ndo deixando
espac¢o para o carro. Uma amiga sugeriu a Brenda que ela tomasse uma
posicao. “Diga a ele que se ele ndo arrumar a garagem até o final do més,
vocé doara as coisas dele para caridade.”

Brenda seguiu o conselho de sua amiga e lan¢ou o ultimato ao marido.
Glen nao recolheu as caixas e, no primeiro dia do més seguinte, elas
desapareceram. Glen ficou furioso, e Brenda acabou sentindo-se mais
culpada do que podia imaginar. Seu remorso foi a grande desculpa para
decidir voltar a sua antiga posicao, que era sacrificar-se em nome do
relacionamento. Afinal de contas, ela seguiu o conselho da amiga e isso
tornou as coisas ainda piores.

A solugao de doar as caixas foi “errada”? Nao necessariamente. Poderia
ter sido uma oOtima decisdo para a sua melhor amiga, mas nao a mais
adequada para Brenda. Se Brenda tivesse reservado um tempo para
refletir sozinha sobre a questdo, talvez ela tivesse encontrado uma
solucao adequada a sua personalidade e aos seus valores, ndo aos de sua
amiga. Talvez ela tivesse contratado alguém para ajuda-la a colocar as
caixas no escritorio do marido ou em algum espaco onde nao fossem
atrapalhar.

Como alternativa, Brenda poderia ter decidido que ela nao estava
pronta para fazer qualquer coisa com as caixas. Quando assumimos uma
posicdao clara sobre algum assunto, inevitavelmente isso envolve os
outros. Talvez Brenda ainda nao se sentisse preparada para lidar com a
questdo principal em seu casamento, que nao era sobre as caixas. Pelo



contrario, era sobre o fato de que seu marido normalmente ignorava seus
pedidos ou suas reclamacgoes, o que a fazia se sentir sozinha na relacao e
sem um parceiro colaborativo.

Se olharmos para o casamento de outra pessoa, a posicdo “correta” a
ser assumida pode parecer Obvia. Mas do outro lado, onde vivemos,
estabelecer um limite pode tornar-se algo excessivamente confuso. Vocé
pode comecar a tentar esclarecer algumas coisas e descobrir que uma
névoa surge em seu cérebro quando vocé nao obtém a resposta que
gostaria de receber do parceiro. As vezes, apenas reconhecer a sua
confusao e decidir que vocé nao esta pronto para enfrentar um problema
em seu casamento ja é um ato de clareza e autoconhecimento.



Regra n.84.
SAIBA QUANDO SER FLEX{VEL

Assumir uma posicdo e estabelecer um limite ndo precisa ser uma decisao
definitiva. Vocé pode reavalid-la sempre que houver novos
acontecimentos. “Dizer com convic¢ao” nao significa que vocé nao pode
mudar de ideia.

Quando Annette e Elena vieram me procurar na terapia de casais,
Annette ja estava desistindo do relacionamento havia trés anos. Ela disse
que nao podia mais tolerar o fato de Elena ainda nao ter sido clara com
seus pais — ela ainda fingia que Annette era sua melhor amiga e colega
de quarto, e nao sua mulher.

“Dizer com convicgdo” ndo significa que vocé ndo pode mudar de ideia.

“Eu nao posso viver com Elena sabendo que ela trata a nossa relagao
como um segredo vergonhoso”, contou-me em nossa primeira sessao. A
atitude inicial de Annette com Elena era “Se vocé ndo contar a eles até o
Dia de Acao de Gracas, eu vou embora!”. Depois de tudo se acalmar um
pouco, ela mudou sua posicao: “Eu sé vou a casa dos seus pais depois de
voceé contar a eles”. E, entdo, apenas uma brincadeira: “Talvez eu até va no
feriado e faca eu mesma o anuncio no jantar”.

Quando eu fiz um genograma (a arvore genealdgica) para cada mulher,
uma diferenca impressionante sobre os padroes familiares emergiu. A
familia de Annette era extremamente unida, apesar das escolhas pessoais
de cada um. Nao importava que o tio Charlie tivesse se convertido a uma
seita religiosa estranha. Ele ainda era da familia e continuava sendo
sempre convidado para eventos familiares.

Na familia de Elena, ao contrario, as diferencas nao eram toleradas. Se
vocé brigasse com algum membro da familia, essa pessoa poderia nunca
perdoa-lo ou falar com vocé novamente. A mae de Elena, por exemplo,
nao falava com a irma mais velha havia oito anos, desde a morte de sua



mae. Ela nunca perdoou a irma por tomar decisdes unilaterais sobre os
cuidados da mae.

O pai de Elena, por sua vez, cortou relacdes com todos os seus irmaos
quando ele se sentiu traido em relaciao aos negocios da familia. Ele
também ndo falava mais com seu filho do casamento anterior. Este
padrao de cortar relacdes seguia por pelo menos trés geracoes em ambos
os lados da familia de Elena.

Aos poucos, na terapia, Annette desenvolveu mais empatia pelo dilema
de Elena. Ela entendeu que Elena temia perder sua familia caso dissesse a
verdade. Isso nado significa que Annette desistiu completamente de sua
posicao. Ela manteve-se firme ao dizer que Elena precisava encontrar
uma maneira de dizer a verdade. Mas agora ela reconhecia a importancia
de Elena pensar estrategicamente sobre o processo de sair do armario.
Seria apenas uma questao de tempo.

Para Annette, mudar a sua atitude inicial (“Conte a eles agora, ou...”)
nao foi um sinal de fraqueza ou de acomodacao. Ao contrario, ela mostrou
a sua capacidade de compaixao e flexibilidade ao se deparar com uma
perspectiva mais ampla e novos fatos.

E possivel impor uma posicdo firme sem ser intransigente. Mesmo se
iniciarmos a discussdo com uma posicdo inegociavel, aprender mais
sobre a situacdo pode nos desafiar a reavaliar o que pensamos e o que
sentimos.



Regra n.85.
QUANDO FALAR — E QUANDO NAO — EM DIVORCIO

Nada desgasta mais rapido o seu relacionamento do que usar a separag¢ao
ou o divércio como parte de seu discurso nas brigas. Todo casamento
passa por muitos altos e baixos, e durante os “baixos”, evite transmitir
pessimismo sobre o tempo que estiveram juntos. Pronunciamentos
negativos repetitivos tendem a ser profecias autorrealizaveis. Se vocé
esta casado agora, mantenha os dois pés na relacao e dé o maximo de si.

Dito isso, se vocé estiver pensando seriamente em separacdo ou
divorcio no futuro (e ndo apenas durante brigas), vocé precisa falar sobre
isso. Todo mundo tem o direito de saber quais serao as implicacoes se
optarem por continuar a comportar-se como o de costume. Vocé deve
honestidade ao seu parceiro, assim, ele ou ela tera a chance de pensar
melhor e decidir se o relacionamento € importante o suficiente para fazer
as mudangas necessarias (conseguir um emprego, colaborar no trabalho
domeéstico e na criacdo dos filhos, internar-se a fim de tratar um vicio, ser
respeitoso ao lidar com o parceiro).

Ja recebi na terapia muitos homens desolados porque a parceira os
deixou “de surpresa”. As mulheres, no entanto, acham que expressaram
sua raiva e insatisfacdo por um bom tempo. Muitas vezes ambos estdao
certos. Ele ndo ouvia bem o bastante, e ela ndo se expressava com clareza
suficiente. Ela pode ter feito repetidas queixas e depois ter voltado ao
“normal”, em vez de retomar a conversa para o nivel que fosse necessario
a fim de garantir que nao pudesse ser ignorada.

Nao é justo mencionar o tema do divorcio depois de vocé ja ter
decidido ir embora, e qualquer mudanca que seu parceiro faca sera muito
pouco e muito tarde. O casamento tem muito mais potencial de mudanca
do que vocé pode imaginar, entdo, tenha em mente essas duas coisas: nao
fale em separacdo e divorcio quando vocé estiver irritado ou quando nem
pensa nessa possibilidade. Se vocé esta realmente considerando ir
embora, informe o seu parceiro antes de tomar uma decisao irrevogavel.
A regra a seguir mostra como introduzir o divorcio nas conversas,



quando de fato for necessario.



Regra n.86.
QUANDO FIZER O ULTIMATO, FACA-SE OUVIR

Dizer “Se as coisas ndao mudarem, eu nao tenho certeza se consigo ficar
nesta relacdo” é fazer o ultimato final. Se vocé realmente ndo consegue
conviver com algo, vocé precisa fazer-se ouvir, em vez de concluir que a
outra pessoa nao pode ouvi-lo.

As vezes, 0 seu parceiro ndo consegue imaginar que vocé pode ir
embora algum dia porque ha um longo historico de queixas e ameacas
que nunca desafiaram de verdade o relacionamento. Se a sobrevivéncia
do casamento estd realmente em jogo, vocé precisa forcar a conversa a
um nivel completamente diferente. O primeiro desafio é ser claro com
vocé mesmo sobre a sua posicdo, o que nao é facil. Depois, vocé precisa
ser claro com o seu parceiro, o que pode incluir até um bilhete escrito a
mao (sem e-mails ou mensagens de texto para assuntos importantes, por
favor).

Veja o exemplo de Ruth, que veio me ver porque, segundo ela mesma,
“era casada com um viciado em sexo”. Ela descobriu que seu marido, Bill,
teve quatro casos durante o casamento de dez anos, e ela suspeitava de
muitos outros casos amorosos e fisicos ao checar seus e-mails e rastrear
alguns de seus paradeiros. Ambos concordaram que o vicio de Bill em
sexo o tornava incapaz de se relacionar com mulheres sem que houvesse
um interesse amoroso ou fisico. Bill fazia terapia individual e em grupo
com um terapeuta homem especializado no problema.

No inicio da terapia, Ruth falava mais sobre o vicio em sexo do marido
do que sobre seus proprios problemas. Ela lia sobre o tema e
frequentemente dava a Bill algum material de leitura, bem como
conselhos. “Eu 0 amo”, ela me disse. “As vezes eu fico louca e s vezes eu
fico triste, mas eu sei que viciados em sexo muitas vezes sdao impotentes
ao controlar seu comportamento.”

Gradualmente, na terapia, Ruth deixou de ser a especialista em Bill e
focou-se em si mesma. Ela tinha uma decisdo dificil a tomar: se nada
mudasse, quanto tempo mais ela conseguiria viver dessa maneira? Um



ano? Cinco anos? Dez? Para sempre? Ruth analisou se poderia tolerar o
comportamento de Bill mesmo que isso lhe causasse sofrimento. Se essa
fosse a sua decisao, ela precisaria se separar emocionalmente e aprender
a conviver assim. Isso significaria desistir de seus esforcos ineficazes de
mudar, criticar, ensinar, monitorar ou tomar conta de Bill, ja que seguiria
em frente com sua proépria vida. Se, como alternativa, ela estava chegando
ao limite de sua tolerancia, seu desafio era ter certeza de que Bill
entendesse isso. A segunda opcao foi o que ela conseguiu fazer.

Quando Ruth reconheceu que nao conseguiria continuar em um
casamento ndo monogamico, ja ndo importava mais se 0 comportamento
de Bill era impulsionado por seus hormoénios, sua quimica cerebral, seu
passado traumatico ou pelas fases da lua. Nao fazia diferenca se Ruth
chamava isso tudo de vicio em sexo ou chucrute. O que importava agora
era que ela estava sofrendo demais para permanecer no casamento.
Fortalecida com essa clareza pessoal, ela definiu seu limite por meio da
lingua do “eu” em diversas conversas, sem criticas ou julgamentos. Ela
também comprou um cartdao em branco e escreveu o seguinte bilhete:

Querido Bill,

Escrevo este bilhete porque eu ndo tenho certeza se vocé me ouve. Eu jd
falei sobre o divdrcio tantas vezes que isso pode soar como apenas mais
uma ameaga, mas ndo é verdade. Vocé precisa decidir se consegue ser
monogdmico e fiel. Eu sei que eu ndo conseguirei continuar por muito
tempo se vocé ndo o fizer. Em uma escala de 1 a 10 sobre a possibilidade
de um divorcio, eu estou no numero 9. Se nada mudar, e eu descobrir
outro caso amoroso ou fisico, pretendo contratar um advogado e pedir o
divorecio.

Com amor, Ruth

Bill continuou o mesmo e Ruth executou seu plano. Ela nao podia
salvar seu casamento, mas podia salvar sua dignidade — e foi o que fez.
Ela sabia que dera a Bill todas as chances de ouvi-la. Embora passar por
um divércio seja imensamente doloroso, a situagao, com o tempo, passou
a ser muito menos dolorosa do que permanecer em um casamento que
estava desgastando sua autoestima.



A maioria dos problemas que enfrentamos no casamento ndao é motivo
para separac¢ao, mas o desafio de estabelecer um limite é o mesmo. Vocé
precisa ser claro com vocé mesmo sobre a sua posicao. Se vocé nao esta
sendo ouvido em varias conversas, mude o meio de comunicacdo e
escreva a mao um bilhete com nao mais do que dois paragrafos. Quando o
seu objetivo € ser ouvido, vocé deve ser breve.



Regra n.87
VOCE CONSEGUE VIVER SEM O SEU PARCEIRO

Para definir sua posicao, mesmo em questdes pequenas, vocé deve saber
que é capaz de viver sem o0 seu parceiro, caso necessario. As relacées mais
fortes sao entre duas pessoas que conseguem viver uma sem a outra, mas
ndo querem que isso aconteca.

Eu nao quero dizer que manter-se firme em questdes-chave
provavelmente levara a separacao e ao divércio. Ao contrario, as relacoes
sdo mais propensas ao fracasso quando nao resolvemos os problemas ou
culpamos nosso parceiro por um comportamento desleal ou
irresponsavel. E a capacidade de esclarecer nossos valores, nossas
crengas e nossos objetivos de vida — mantendo nosso comportamento
em conformidade com eles — é fundamental para um casamento solido.

As relagées mais fortes sdo entre duas pessoas que conseguem viver uma sem a
outra, mas ndo querem que isso acontega.

Dito isso, € dificil enxergar claramente dentro de uma relacao que
parece ser necessaria a nossa sobrevivéncia. Considere o local de
trabalho, por exemplo. Se vocé esta insatisfeito com algumas
circunstancias injustas do trabalho, vocé pode reclamar com o seu chefe e
pedir uma mudanca. Vocé pode mostrar as suas convic¢cdes sobre as
demandas irrealistas ou injustas, e o que vocé gostaria que mudasse. Mas
vocé nao pode impor um limite (“Eu simplesmente ndo sou capaz de
assumir o trabalho extra que vocé me passou”), a menos que vocé tenha
certeza que conseguira sobreviver econdmica e emocionalmente sem este
trabalho. O casamento nao é diferente.

Falar com conviccdo é realmente assustador. Se assumirmos uma
posicao clara sobre uma questao aparentemente simples, costumamos
sentir uma pressao interna para falar sobre outros problemas no
relacionamento. A medida que nos tornamos mais esclarecidos sobre o
que € aceitavel e toleravel para nés, o nosso parceiro também se tornara



mais esclarecido sobre a posicao dele frente a essas questoes e o que esta
disposto a fazer ou nao. Quando passamos de queixas ndao produtivas a
criticas assertivas, comeg¢amos a enxergar tanto o nosso lado quando o
lado do outro sob uma luz mais nitida.

Se com o passar do tempo o0 seu parceiro comunicar (seja por meio de
acoes ou palavras) que ele preferiria entrar com um pedido de divorcio a
procurar tratamento para o vicio, conseguir um emprego ou lavar os
pratos, talvez vocé tenha algumas escolhas dolorosas a fazer. Vocé
escolhe ir embora? Vocé fica e tenta vocé mesmo fazer algo diferente? Se
sim, o qué? Essas ndo sdao questdes faceis de serem respondidas, nem
mesmo pensadas.

Embora nao seja util pular logo para o assunto do divoércio, € util saber,
no fundo do coragao, que vocé consegue seguir sozinho, se necessario. Se
achar que nao consegue, dé o maximo de sua energia para fortalecer o seu
eu interior e sua rede de familiares e amigos — uma atitude importante,
vocé estando sozinho ou ndo. Nenhum casamento pode prosperar se for
baseado no medo. Os melhores casamentos sdao parcerias leais, porém
completamente voluntarias.



Regra n.88.
SE 0 SEU PARCEIRO ESTA DEIXANDO-O, SIGA ESTE PLANO

Talvez vocé esteja em estado de choque porque o seu parceiro langou o
ultimato ou anunciou um plano ja decidido. E devastador quando um
parceiro expressa o desejo pelo divorcio ou anuncia o plano de sair de
casa por um tempo a fim de pensar sobre as coisas.

Se vocé é quem esta enfrentando essa perda terrivel, talvez voceé sinta a
urgente necessidade de persegui-lo. Vocé pode querer mandar
mensagens constantemente ou deixar recados no telefone implorando ao
parceiro que retorne. Vocé pode insistir em pedir mais conversas para
ajuda-lo a compreender a decisdo do parceiro. Vocé pode prometer
qualquer mudanca que ele ou ela tenha pedido anteriormente. Uma
corrente emocional agora pode leva-lo a continuar expressando toda a
necessidade e o desespero que vocé com certeza esta sentindo. Sua
mensagem talvez seja “eu te amo, eu ndo posso viver sem vocé, cuide de
mim, eu estou desmoronando, por favor, volte”.

E claro que o seu parceiro precisa ouvir sua dor e sua vulnerabilidade
auténticas, mas uma vez que vocé as compartilha, ndo sera de grande
ajuda ser repetitivo. Se ndao conseguir sair do modo de perseguicao, é
provavel que seu parceiro torne-se ainda mais repulsivo a sua presenca.
Se deseja ter seu parceiro de volta, ou pelo menos ter a chance de
conseguir salvar o seu casamento, vocé precisa mudar o curso da histoéria.
Veja como a seguir.

Reveja as regras sobre perseguidores no Capitulo 4. Nao posso
enfatizar o bastante quanta coragem e forca de vontade sdao necessarias
para um perseguidor parar de perseguir. Tenha todo o apoio necessario
da familia e dos amigos, e nao de seu parceiro. Vocé pode querer fazer
terapia para ter mais um lugar onde expressar seu sofrimento e conseguir
apoio. Nada é mais importante do que cuidar de vocé mesmo neste
momento e ter o controle sobre emoc¢des muito fortes.

Depois, tente unir a coragem e a forca de vontade para respeitar o
desejo do seu parceiro por espaco. Nao o pressione, mesmo que VOcé



tenha de ganhar um Oscar por agir como uma pessoa muito discreta e
madura, dedicada a crescer na vida. Se vocé é muito emotivo para fazer
isso pessoalmente, escreva um bilhete a mao.

A seguir, esta um exemplo de um dos meus pacientes da terapia:

Querida Jill,

Peco desculpas por estar lhe pressionando e ndo respeitando sua
necessidade de espaco. Sinto que ja progredi. Comecei a terapia e estou
recebendo a ajuda necessdria. Esta crise forcou-me a enxergar melhor a
minha vida e minha parte nos problemas de nosso casamento. Eu
percebo que preciso me concentrar neles neste momento. Apoio qualquer
coisa que vocé precise fazer, e quero que saiba que eu vou ficar bem e que
eu estou cuidando bem de mim. Eu te amo e espero que possamos fazer o
nosso casamento dar certo. Quando estiver pronta para conversar, avise-
me.

Com amor, Tim

Antes de Tim enviar este cartdo (ndo um e-mail!), ele deixava varias
mensagens por dia na secretaria eletronica de Jill, enviava-lhe longos e-
mails e pedia aos amigos que intervissem em seu nome. Ele expressava a
necessidade urgente de “brigar a qualquer custo para ganhar Jill de volta”
e me disse que se ao menos ela falasse com ele, ele seria capaz de
convenceé-la a ficar. Mas foi este bilhete e a dedicacdao de Tim para cuidar
dele mesmo que, em ultima instancia, conseguiram a atencao de Jill. Ela
comecou a se lembrar de todas as coisas boas do casamento e a repensar
sua decisao de divorcio.

Escrever tal bilhete pode soar como algo completamente falso, mas é o
melhor dos fingimentos criativos. Mais tarde, Tim deparou-se com a
verdade mais importante no bilhete. Ele precisava cuidar de si mesmo. Jill
precisava de espaco. Ele ficaria bem, mesmo que, naquele momento, ele
com certeza nao se sentisse assim.

E preciso muita disciplina para dizer menos quando vocé quer falar
muito mais, para ndo perseguir quando vocé esta desesperado para fazé-
lo, para voltar sua atencao aos seus préprios problemas e deixar que seu
parceiro saiba que vocé esta seguindo em frente. Para seguir esta regra,
vocé precisara nadar com forga contra a maré emocional, porque nada
nos deixa mais vulneraveis do que a ameaca da perda de um
relacionamento. O prémio por tentar seguir esta regra sera vocé tornar-se



confiante, mesmo que nao consiga salvar seu casamento.



NOVE

CONVIVA EM HARMONIA COM OS ENTEADOS

Alguma vez vocé ja pensou que deveria ganhar uma medalha de honra
por conseguir dar conta ndo apenas do seu casamento, mas também da
criacdo dos enteados? Tudo bem, talvez eu tenha forcado um pouco a
barra, mas fazer um casamento funcionar com enteados em casa exige
coragem, forca e elegancia. Na verdade, é bem mais dificil do que vocé
poderia prever no momento que em que decide viver um relacionamento
no qual um ou ambos ja tenham filhos. Devemos aplaudir especialmente
as madrastas, pois a dificuldade da posicio em que se encontram nao é
pouca.

Um rapido aviso sobre este capitulo: ao 1é-lo, talvez vocé se sinta como
se tivesse acabado de receber um prato de figado que passou do ponto,
coberto com couves-flores secas. Mas o meu propdsito ao servi-lo gelado
é mostrar algo pior: casamentos com enteados tém muito mais chances
de prosperar e evoluir quando os muitos mitos e as meias-verdades que
os cercam sao fortemente contestados. Aviso dado, vamos la.

Quando um casamento envolve a criacio de filhos de um
relacionamento anterior, ele desafia a todos no sistema. A possibilidade
de haver competicao, ciime, conflitos de lealdade e inimigos dentro de
uma familia ou entre familias é muito grande. Nao é surpresa nenhuma
que a relacao do casal rapidamente torne-se sobrecarregada, mesmo se
ambos os parceiros derem o seu melhor para fazer com que o novo
casamento dé certo. Além do estresse, ha o fato de que grande parte dos
conselhos e terapias de casais assume que a sua nova familia pode
funcionar como um nucleo familiar original. Mas ndao pode — nao tao
bem, pelo menos. Lembre-se: se vocé tentar constituir uma familia com
enteados com o intuito de simular os modelos do nucleo familiar original,



seu casamento sera muito mais frustrante do que se imagina. Casais com
familias de casamentos anteriores precisam de um conjunto de diferentes
fungdes, regras e diretrizes para dar certo.

Reconhecer as complexidades do cotidiano desse tipo de familia
certamente nao é sugerir que ela fique em segundo lugar depois da
familia original nem que as criancas dentro desse cenario ndo poderao
crescer felizes. Uma familia reconstituida que funcione bem pode
beneficiar todos os envolvidos. Apesar dos desafios particulares do casal,
ha incontdveis casamentos bem-sucedidos, felizes e proésperos com
familias assim. Fortalecido com o conhecimento, o apoio e a
determinacao das regras deste capitulo, vocé podera fazer com que o seu
casamento seja um deles.

A esséncia da maior parte das regras €: padrastos e madrastas devem
fazer apenas o possivel, e nada mais, enquanto mades e pais devem
assumir a responsabilidade e o controle de seus proprios filhos. Nem
preciso dizer que as coisas sao mais faceis quando o sofrimento e a raiva
da dissolucdo de um casamento anterior ja foram resolvidos, mas vocé e
seu parceiro devem tratar todos os adultos envolvidos na criagao de uma
crianca com cortesia e respeito, mesmo que esses outros adultos tenham
um mau comportamento. E como a maioria das coisas que valem a pena,
isso tudo € mais facil de falar do que fazer.

Metade dos casamentos que acontecem todos o0s anos sdo
recasamentos, e cerca de uma em cada trés criancas vivera com o
padrasto ou a madrasta em algum momento. Agradeco as pioneiras da
terapia familiar Betty Carter e Monica McGoldrick por me ensinarem
sobre os desafios enfrentados particularmente por casais em
recasamentos com enteados. As regras a seguir retratam o que eu aprendi
com elas e que gostaria de repassar a vocé.



Regra n.89
NAO MISTURE AS COISAS

Alguns de meus colegas simpatizam com o termo “familia misturada”
(“basta adicionar as criangas e mexer”). Mas o problema é o seguinte: as
familias nao se misturam. Obviamente, a vida é mais facil no inicio de um
recasamento quando os enteados ja sao crescidos ou sao tdo pequenos
que ainda ha bastante tempo para desenvolver uma nova historia com
eles. Mas a vida de uma familia reconstituida raramente é facil quando ha
criancas em casa. Geralmente leva de trés a cinco anos para que todos os
membros da familia acomodem-se de alguma forma. Em vez de ser uma
“mistura” gentil, é mais provavel que vocé e seu parceiro sintam que
foram colocados em um liquidificador.

E melhor aceitar a complexidade da situacdo. Quando duas pessoas se
casam ou vao morar juntas pela primeira vez, elas trazem a relacao sua
classica bagagem emocional da familia de origem. Quando vocé forma
uma familia reconstituida, pelo menos um dos dois carrega essa bagagem
emocional também de seu primeiro casamento e de seu término
doloroso, seja devido ao divércio ou a morte. Se vocé é agora a madrasta,
todo mundo vai esperar que vocé cuide dos filhos dele juntamente com os
seus proprios filhos, caso tiver, porque isso é “o que as mulheres fazem”.
Se vocé € o pai bioldgico, é provavel que se sinta preso em uma provavel
negatividade entre sua nova esposa e seu filho — ou entre ela e sua ex-
esposa —, e vocé nao tem ideia de como melhorar as coisas. Se vocé é o
padrasto, pode ser que vocé tente adquirir autoridade com os filhos da
sua esposa, apenas para descobrir que seus esforgos bem-intencionados
serdo rejeitados.

Se vocé tem a ilusdao de que todas as criancas e adultos se sentirao
rapidamente “em casa” na nova familia reconstituida, esqueca. Em vez de
culpar alguém, tente reconhecer que vocé € parte de um sistema muito
complexo, e mesmo um zen-budista extremamente evoluido teria
problemas em manter-se calmo e de cabeca fria na maioria dos dias. Va
devagar, seja paciente, espere a tensao baixar e esqueca o sonho de



misturar todo mundo em um “milk-shake” de familia.



Regra n.90
NAO FORCE A INTIMIDADE

Constituir uma nova familia leva tempo. Nos estagios iniciais do dia a dia
familiar, madrastas e padrastos precisam ser sensatos sobre a
importancia de participar com certa distancia. Por exemplo, se sua esposa
gostava de fazer todo um ritual especial de aniversario para o filho antes
do casamento, vocé pode encoraja-la a continuar com o mesmo ritual —
somente mae e filho — em vez de insistir em participar com eles. Com o
tempo, sua familia pode criar os seus proprios e novos rituais.

E essencial participar com certa distdncia.

Se houver um adolescente na casa, € essencial ser alguém presente,
porém também com certa distancia. Os adolescentes sao particularmente
confusos sobre as exigéncias da nova familia porque eles estao tentando
se separar da familia que ja possuem. Entdo, se vocé preparou um
delicioso jantar para toda a familia e os dois filhos adolescentes do seu
marido preferem sair para comer com os amigos, ndo desconte neles. E
também nao culpe o seu parceiro por nao considerar o ato rebelde. A
menos que este seja um jantar especial em que a presenca de todos é
esperada, releve este comportamento adolescente normal. Apenas guarde
as sobras na geladeira para que eles facam um lanche quando chegarem
em casa, e ndo leve esta saida de ultima hora para o lado pessoal.

Ja se quem estd em cena ¢ a filha adolescente, € possivel que ela seja a
maior adversaria da madrasta. As filhas mais velhas, principalmente,
tendem a proteger a mae lealmente, enquanto podem gostar também de
assumir um lado especialmente cuidador para com o pai divorciado. Se
vocé estad entrando em uma familia que inclui a filha adolescente do
parceiro, é melhor reduzir suas expectativas de intimidade entre as duas
para proximo de zero.



Regra n.91
MADRASTAS: NAO TENTEM SER UMA ESPECIE DE MAE

O préprio termo “madrasta” ja vem carregado com falsas premissas. A
palavra tem origem no latim e significa “mulher do pai”, logo, o rétulo ja
nao sugere uma imagem tao positiva, conforme os nossos contos de fadas
bem ilustram. Mas o verdadeiro problema com a palavra madrasta é a
parte que vem de mater, “mae” em latim.

As mulheres se casam porque se apaixonam por uma pessoa, € nao
necessariamente porque desejam ser a mae de alguém. E o mais
importante, ninguém pode entrar em uma familia que possui uma
histéria prépria e tornar-se mae de uma hora para outra. O papel da mae
— qualquer tipo de mae — ndo pode ser automaticamente imposto a uma
mulher assim que ela se casa com um homem que ja possui filhos.

Seu casamento sera beneficiado se vocé reconhecer o absurdo de tal
expectativa e os problemas que ela cria. Quanto mais a nova esposa
tentar ser uma espécie de mae, mais resisténcia sofrera de seus enteados
e da verdadeira mae deles. A tendéncia natural do homem é afundar no
trabalho, principalmente se estiver trabalhando duro para sustentar duas
familias. O terreno é fértil para que a mae culpe a madrasta, e vice-versa.

Ao mesmo tempo, o filho fica preso entre duas mulheres
aparentemente hostis, e a madrasta € um alvo préximo para a crianca
malcriada. O pai, por sua vez, pode sentir que esta preso em um fogo
cruzado e acredita ser inutil tentar amenizar as coisas. O casamento
comeca a sofrer as consequéncias, o que ninguém havia previsto, pois
todo mundo se dava esplendidamente bem antes de a namorada tornar-
se a nova esposa e, portanto, a madrasta.

Tenha em mente que as crian¢as raramente comunicam o desejo por
um novo pai ou uma nova mde. Quando questionadas sobre que tipo de
relacao elas gostariam de ter com o novo padrasto ou a nova madrasta, as
criancas expressam o desejo por algum tipo de relagdo amigavel —
digamos, como um tio ou uma tia, um treinador de basquete ou algum
amigo especial. Ninguém substitui um pai ou uma made, nem mesmo



quando eles ja faleceram, quando sao ausentes ou quando estao presos
sob a acusacao de estelionato.



Regra n.92
DESAFIE OS PAPEIS TRADICIONAIS DE CADA GENERO

E fato: as velhas expectativas relacionadas ao género escondem-se no
centro da maioria dos problemas de uma familia reconstituida. Mesmo
entre os casais mais modernos e igualitarios, essas expectativas podem
estar sorrateiramente adormecidas e serem desmascaradas cinco
minutos apoOs o casal recasado instalar-se sob o mesmo teto. Se vocé
deseja fortalecer seu casamento, vocé precisa desafia-las.

Quando um tipico casal heterossexual estd prestes a se casar, a
terapeuta familiar Betty Carter ressalta que ambos provavelmente terao
um raciocinio de acordo com as falas a seguir.

Ele pensa consigo mesmo: “Otimo! Vou me casar de novo! Meus filhos
terdo uma mae agora, e nés seremos uma familia de verdade novamente!”
(Tradugdo: “Eu vou para o trabalho, ela cria os meus filhos, e nos
pareceremos uma familia tradicional novamente.”) Ou, pior, ele pensa:
“Otimo! Meus filhos terdo uma boa mie agora, que se saird muito melhor
ao cria-los do que aquela sem-vergonha negligente e egoista de quem eu
me divorciei.”

Ela pensa consigo mesma: “Otimo, eu vou me casar de novo! Agora vou
ter alguém para me ajudar com as criangas, uma vez que a pensao que o
pai delas fornece quase nunca € o suficiente. Vou criar as filhas dele, ja
que seu trabalho o mantém tao ocupado e meu horario é flexivel. Além
disso, ele certamente nao tem a menor ideia de como educa-las. E as
coitadinhas nunca tiveram uma mae que as tratassem com prioridade,
por isso, se eu me esforcar o bastante, poderei dar a elas o que realmente
precisam.”

Essas expectativas de géneros podem ser um desastre para o seu
casamento. Como vocé pode lutar contra elas? Em primeiro lugar, o pai é
capaz de educar seus proéprios filhos e assumir o trabalho diario de sua
criacdo, mesmo quando parece ser mais facil que a esposa o faca. Os
homens deveriam saber que passar as responsabilidades de criar os
filhos para a nova esposa ira coloca-la no papel de “madrasta malvada” e



fazer com que eles sejam malcriados com ela. Em segundo lugar, a mae
pode contribuir para a producdo de renda, mesmo se houver a
possibilidade de ela ganhar menos. Esse pode ser um bom conselho para
as familias sem enteados também, embora os papéis tradicionais possam
custar mais caro as familias reconstituidas e, consequentemente, ao
casamento delas.

Até mesmo os terapeutas mais experientes podem escorregar no
pensamento tradicional de que ndo se pode esperar que o homem faca o
trabalho primario da criacao dos filhos, caso exista uma esposa. Lembro-
me de receber um casal que passava por problemas familiares, em parte,
porque os negocios do marido obrigavam-no a viajar aos fins de semana.
Havia um ano que sua esposa tinha ficado encarregada de cuidar de seus
trés meninos (seus enteados), que eram sempre rebeldes na hora de
dormir.

Quando o marido insistia em dizer que nao conseguia assumir o
controle sobre a hora de dormir porque estava longe o tempo todo, eu me
vi concordando com a cabeca sobre o que ele dizia. De repente, lembrei-
me de um comentario que ouvi Betty Carter fazer a um pai em uma
situacao semelhante, cerca de uma década antes. Em sua maneira
contestadora de se expressar, ela perguntou a ele: “Vocé ja ouviu falar em
telefone?”

Quando me veio essa lembranca repentina, fiz com que o pai assumisse
o controle e também ligasse para os meninos todas as noites em que ele
estivesse viajando. Seu trabalho era saber como foi o dia deles na escola,
mostrar-lhes sua preocupacao sobre a hora de dormir e insistir para que
tratassem sua madrasta com respeito e educacao quando ela dizia que
era hora de ir para a cama. Todas as relacdes da familia, principalmente
seu casamento, melhoraram consideravelmente quando ele assumiu esse
desafio.



Regra n.93
PADRASTOS: SEJAM ATIVOS NOS BASTIDORES!

Vamos ser honestos: ser padrasto ndo é mole. Se vocé quer contribuir
com uma energia positiva em seu casamento, seja gentil e responsavel
com seus enteados e mostre interesse por suas atividades e seus projetos.
Se estiverem a fim de passar um tempo a s0s com voceé, va com eles. Mas
compreenda que vocé nao pode tomar uma posicdo autoritaria com os
filhos da sua esposa, ndao importa o quao carinhoso vocé seja com eles,
nem o quao maravilhosas sejam suas habilidades de lideranca. A
autoridade de uma figura paterna é algo a ser conquistado aos poucos,
com o passar do tempo. Tenha como objetivo ser um marido colaborativo
e aja nos bastidores quando o assunto for a educacdao das criangas —
quando e se a sua esposa precisar. Esse € o segredo para fazer o
casamento durar.

Confie na capacidade de sua esposa para criar os proprios filhos da
maneira que ela acha melhor. Claro, ela pode estar lutando para tentar
encontrar uma maneira de impor disciplina ao pequeno Jonny, mas
morda a sua lingua e dé um passo para tras. Se, por exemplo, sua esposa
pede a Jonny que arrume a mesa, e ele permanece grudado a televisao,
nao ajuda em nada se vocé entrar na conversa dizendo “Jonny, vocé ouviu
o que a sua mae disse? Ela disse para vocé vir aqui e arrumar a mesa!”. Se
vocé tiver uma sugestdao util, diga depois a sua esposa de maneira
respeitosa. Da mesma forma, nao seja critico. Evite dizer coisas a sua
esposa como “Eu ndo suporto ver como sua filha trata vocé!” ou dizer a
sua enteada “Eu nao suporto ouvir vocé bater boca com a sua mae!”.
Esses comentarios (mesmo quando feitos por sua propria esposa, o que
pode acontecer) podem enfraquecer a confianca da sua parceira em sua
competéncia como mae, afetando o casamento.

Conselhos para quem é mae: seja confiante ao criar seus proprios
filhos, mesmo que vocé tenha se casado com um homem maravilhoso e
que sempre desejou ser pai, e vocé esteja convencida de que seus filhos
serao beneficiados se ele ajudar ao impor disciplina, porque ele é melhor



nisso do que vocé. Nao negue a sua autoridade, mesmo que tenha tido
dias ruins como mae desde quando se casou de novo. Se vocé estiver no
meio de uma briga, gritando com o seu filho de 12 anos, pode ser
tentador jogar as maos para o alto e gritar para o seu parceiro “Eu nao
consigo mais lidar com isso! Entre aqui e dé um jeito”. Resista a esse
impulso e saiba lidar com a situagdao sozinha, mesmo se vocé estiver
completamente perdida, como acontece sempre com 0s pais.

Incentive o seu marido a sair da sala caso ele ndao consiga continuar
testemunhando a interacao entre vocé e seu filho. Deixe-o saber que vocé
valoriza a opinido dele sobre isso, desde que conversem longe das
criangas e com respeito. Em suma, esteja aberta aos sentimentos de seu
marido e a boas ideias, mas mantenha firme a sua extrema autoridade
como mae. Apoie o importante papel que o parceiro tem, que é de agir
nos bastidores. Ao fazer isso, vocé ajudara seus filhos e literalmente
salvara seu casamento.

Chegar a uma relagdo de pai e filho é mais provdvel se vocé considerd-la como
“um lucro” e ndo algo esperado e merecido.

Uma observacao para os padrastos e madrastas: caso deseje que seu
casamento dé certo, lembre-se de que, se tiver sorte e for devagar, vocé
pode ser capaz de manter uma relacio emocionalmente proxima com
seus enteados. Certamente é possivel desenvolver uma relacao de pai e
filho com o passar do tempo, se vocé entrar no sistema quando a crianga
ainda é pequena e vocé tiver tempo para desenvolver uma histéria
positiva. Mas vocé nao pode comanda-la. Paradoxalmente, chegar a uma
relacdo de pai e filho é mais provavel se vocé considera-la como “um
lucro” e nao algo esperado e merecido.

O que deve ser esperado é que padrastos e enteados tratem-se com
cortesia e respeito. E responsabilidade primaria do pai e da mie, e ndo do
padrasto ou da madrasta, de acompanhar se esta expectativa em
particular é cumprida. Quando os pais realmente assumirem essa
responsabilidade, uma grande pressao sera removida do casamento.



Regra n.94
NAO PERGUNTE “QUEM VOCE AMA MAIS?”

Ha uma grande chance de vocé e seu parceiro nao terem tempo o
bastante para ficarem juntos e sozinhos, dadas as necessidades das
criancas e os desafios relacionais que todos estejam enfrentando. Se vocé
é o0 padrasto ou a madrasta, € normal sentir-se ressentido por ter tao
pouco tempo com seu parceiro, sem que o assunto ndo seja filhos ou
algum problema da familia. E facil sentir-se frustrado pelo parceiro nio
estar disponivel o suficiente. Em algum momento, vocé pode ser instigado
a perguntar a ele “Quem vocé ama mais, eu ou seu filho Billy?”.

Em familias reconstituidas, o vinculo entre pais e filhos é muito
anterior a nova fase. As criancas vém primeiro, e é normal sentir ciimes.
Mas a pergunta “Quem vocé ama mais?” é injusta. O tipo de amor e
responsabilidade que um pai sente em relacao ao filho simplesmente nao
pode ser comparado ao que ele sente por um parceiro. Vocé
provavelmente sabe disso, mas o estresse cronico da vida familiar ndo
nos proporciona as reagdoes mais maduras.

Peca um tempo a s6s com o seu parceiro, assim como vocé faria em
uma familia sem enteados. O especialista em casamento Bill Doherty
sugere uma série de rituais para manter um casamento forte, e um deles €
que o casal passe ao menos quinze minutos por dia juntos, sem filhos por
perto, sem falar de tarefas, sem irritagdes. Essa ¢ uma boa regra para
qualquer forma de familia, uma vez que os casais de hoje estdo
cronicamente cansados e sobrecarregados. A questao é pedir um tempo
sem ter de compara-lo ao tempo que ele passa dando atencao ao filho.



Regra n.95
RECONSIDERE SEU PAPEL DENTRO DA FAMILIA RECONSTITUIDA

Considere esta resumida histéria de uma familia reconstituida como um
modelo de como essas familias tipicamente se envolvem em problemas
— e se livram deles —, independentemente de o casal ser hetero ou
homossexual.

Quando Amy estava namorando Victoria, tudo corria
maravilhosamente bem. Cada uma tinha o seu modo de vida, e Victoria se
dava bem com o filho de 10 anos de Amy, Jake, que a adorava e a tratava
com muito carinho.

Amy (a mais nova em sua familia de origem) era uma mae de espirito
livre, que agia de modo espontaneo, raramente planejando o futuro. Por
exemplo, ela trazia Jake para casa na hora do jantar e, de repente,
lembrava-se de que nao havia comida em casa. Eles saiam para buscar
pizza ou hamburgueres e refrigerante, e jantavam na frente da televisao,
competindo sobre quem conseguia arrotar mais alto. Como muitos dos
filhos cagulas, Amy varias vezes agia muito mais como uma colega do que
como mae. Mas ela e o filho se adoravam, e, embora Amy de vez em
quando expressasse certa inseguranca sobre ser mae, ela e Jake estavam
se saindo muito bem.

Victoria, a primogénita em sua familia de origem, era uma pessoa
muito organizada, cinco anos mais velha do que Amy. Ela ja havia criado
uma filha em seu casamento anterior. Somente depois de Amy e Victoria
terem realizado a cerimonia de casamento, e Victoria ter se mudado para
a casa de Amy, foi que Victoria descobriu que nao conseguia tolerar a
displicéncia com que sua parceira criava o filho e organizava a casa.

Victoria encontrou pouca resisténcia de Amy quando ela comecou a
impor suas préprias regras na casa. Fast-food estava proibido, assim
como comer em frente a televisdo. Jake deveria arrumar sua cama todas
as manhas e poderia assistir apenas sete horas de televisao por semana.

Quanto mais Victoria se voltava para o centro emocional da familia,
mais Jake a rejeitava. Quem era este novo adulto que estava alterando



drasticamente seu relacionamento com a mae — que, pelo jeito, ele nao
tinha mais? Pior ainda, esta nova pessoa estava agindo como se fosse uma
mae melhor do que a verdadeira, e esta ja ndo estava se comportando
tanto como mae, o que causou em Jake um sentimento de abandono.

Quando eu recebi o casal na terapia, o relacionamento estava uma
bagunca. As notas de Jake haviam caido drasticamente de varios “A” para
varios “C”. Amy, presa entre os intensos desentendimentos entre Jake e
Victoria, estava deprimida e com muito medo de que Victoria a deixasse.
Victoria, por sua vez, estava quase desistindo. Cheia de esperancas e
expectativas positivas, ela agora se sentia oprimida, desvalorizada e
extremamente aborrecida com Jake.

O que fazer? Reconhecendo que a sobrevivéncia de seu relacionamento
estava em jogo, para nao falar de sua sanidade, as duas mulheres
comegaram a encarar a situacdo. Amy, mais uma vez, encarregou-se de
criar seu filho. Por respeito a Victoria, ela aprendeu a lidar com a situacao
de maneira firme, estabelecendo novas regras para Jake e aplicando-as
(“Vocé pode deixar o seu quarto uma bagunca, mas ndo os espagos
compartilhados”).

Victoria teve de encarar a enorme dificuldade de passar a agir nos
bastidores, permitindo a Amy o espaco para tentar trazer mais ordem e
estrutura a vida de Jake. Amy teve de aprender a afirmar e reafirmar sua
autoridade como mae de Jake sempre que Victoria parasse de dar
conselhos e assumisse completamente o controle. Com a pratica, Amy
aprendeu a dizer “Victoria, vocé tem ideias maravilhosas sobre a
educacao de Jake, e eu quero ouvir todas. Mas nao me ajuda quando vocé
comeca com os julgamentos e a me dizer o que fazer. E ha algumas coisas
que simplesmente enxergamos de modo diferente. Eu preciso criar Jake
de uma maneira que faca sentido para mim, mesmo cometendo erros”.

Quando o trio tornou-se uma familia reconstituida, Amy fez um
excelente trabalho ao dizer a Jake “Victoria nunca substituira o seu pai”. A
parte que ela deixou de fora foi “Victoria nunca me substituira”. Lembre-
se de que as criancas precisam ouvir ambas as mensagens, caso tenham
de aceitar um novo adulto em casa.



Regra n.96

CONSIDERE AS RELACOES DAS CRIANCAS COM A OUTRA FAMILIA COMO
UMA PRATICA ESPIRITUAL

Se vocé deseja que seu casamento e sua familia reconstituida tornem-se
cada vez mais fortalecidos, apoie as relacoes das criancas com todas as
outras pessoas da outra familia. Se vocé nao consegue se imaginar
confortavel com a presenca de outro adulto no sistema, finja simpatia e
respeito. Considere isso como uma pratica espiritual.

Isso significa que se sua enteada de 15 anos, Anna, chegar em casa e
contar que a mae dela disse que vocé é uma maniaca controladora, vocé
precisa reagir com indiferenga. Nao critique de volta. Se colocar mais
lenha na fogueira, as mas relacées familiares serdo intensificas e seu
casamento acabara sofrendo com isso.

Escolha o melhor caminho.
Serd dificil, mas valerd a pena.

E claro que pode ser tentador dizer “Bem, Anna, sua mie acha que eu
sou controladora porque ela é louca da cabec¢a” ou “Sua mae nao gosta de
mim e nunca vai gostar”. Ou também “Eu acho que sua mae se sente
ameacada e quer coloca-la contra mim”. Talvez vocé nao diga nada, mas
sua enteada percebe que vocé esta fervendo de raiva por dentro. Ou vocé
se mostra triste e magoada e termina a conversa. Talvez vocé discuta com
o seu marido sobre a sua extrema irritacdo. Vocé pode insistir que ele
ligue para a ex-esposa na mesma noite e diga a ela que pare de envenenar
o seu relacionamento com Anna por meio de mentiras insanas.

Tente sabiamente evitar todas as opc¢des acima. Em vez disso, deixe
para la. Respire fundo por algumas vezes e lembre-se que é totalmente
normal a mae de sua enteada sentir-se ansiosa e ameacada por sua
posicdao na familia. Reagir com indiferencga significa ndao morder a isca e
nao intensificar ainda mais o triangulo.

Em vez disso, vocé pode rir e dizer “Bem, eu posso ser uma maniaca



controladora de vez em quando. Talvez eu nao seja tao espontanea e livre
como sua mae”. Ou “Bem, sua mae e eu somos duas pessoas diferentes, e
faz sentido noés termos estilos completamente diferentes”. Ou, se Anna
cita a mae de modo a insinuar que vocé realmente seja alguma maluca
perigosa: “Sabe, eu ndao concordo. Realmente ndo me reconheco nessa
descrigao.”

Faz uma enorme diferenca se vocé conseguir dizer essas coisas de
modo discreto e sem alteracoes de voz. Nada € mais importante do que
aprender a transmitir menos tensdo do que vocé recebeu. Leveza e
humor tendem a descontrair os tridngulos, enquanto a tensao s6 os torna
mais rigidos.

Tenha em mente que a principal preocupacao das criancgas é a maneira
como sao tratadas por seus pais verdadeiros e como os adultos de ambos
os lados tratam uns aos outros. Elas ndo querem que vocé a exclua da
familia reconstituida ou faca qualquer coisa que ameace seus lacos com
tias, tios, primos e avos do “outro lado”. Mais do que tudo, elas nao
querem uma concentracao negativa ou critica entre nenhum dos adultos
envolvidos na criacao delas.

Continue tentando apoiar as relagdes dos seus enteados com todos os
membros da familia. E faca 0 mesmo ao apoiar o relacionamento do seu
proprio filho com seu ex-conjuge e a familia dele. Essa é uma atitude de
integridade que, ao longo do tempo, fortalecera o seu casamento. Tente
enxergar o comportamento desagradavel dos adultos do “outro lado”
como nada mais do que um barémetro que mede o nivel de ansiedade e
imaturidade para lidar com a situagao. Escolha o melhor caminho. Sera
dificil, mas valera a pena.



DEZ

SUA PRIMEIRA FAMILIA: 0 SEGREDO PARA UM
CASAMENTO BEM-SUCEDIDO

Muito antes de sermos um casal em um casamento, somos filhos e filhas,
irmaos e irmas. Nossa primeira familia é o mais influente sistema ao qual
ja pertencemos, e nos da uma primeira ideia de como pode ser um
casamento. E também o laboratério onde aprendemos a falar (ou nio), a
negociar e a nos comprometer (ou nao), a lidar com conflitos e diferencas
(ou nao) e a nos relacionar com os outros de forma sincera e respeitosa
(ou nao).

Quando criancas, ndo tinhamos forcas o suficiente para questionar as
politicas da familia ou desafiar os papéis que noés e todo mundo
exerciamos. Quando criancas — em virtude de nossa total dependéncia
econOmica e emocional — aprendemos a nos calar, conforme a nossa
posicdo. Mas agora, como adultos que estdo tentando solucionar o
proprio casamento, cabe a nés a decisdao sobre como agir em todas as
nossas relacoes, incluindo aquelas com as pessoas que nos criaram la
atras. Como nos relacionamos com a nossa primeira familia, depois de
nos casarmos, implica diretamente em nosso proprio casamento.

Em contraposicdo a sabedoria convencional, vocé ndo consegue sua
independéncia ao dos seus pais, conseguir um emprego remunerado e
alugar um apartamento com o seu parceiro em algum canto do pais. Em
vez disso, a verdadeira independéncia significa poder permanecer
conectado aos membros da familia sendo quem vocé sempre foi. Poder
dizer o que pensa e sente, sem tentar mudar ou convencer a outra pessoa,
e sem ser defensivo ou agressivo. Poder fazer perguntas sobre a histdria
da familia e obter uma visdo mais objetiva e tridimensional de seus
membros. Poder observar e mudar a sua parte nos padroes familiares



disfuncionais. Saber manter o “eu” e o0 “n6s” — sem perdé-los quando as
coisas vao mal — é o maior de todos os desafios humanos. Trabalhar
nisso com sua primeira familia é o segredo para um casamento melhor.

Talvez vocé nao goste da ideia de que a sua familia de origem exerca
tanta influéncia sobre o seu relacionamento como casal. Vocé pode até ter
pensado no casamento como uma maneira de libertar-se da influéncia
dessas pessoas disfuncionais. Sinto muito, ndo é assim que funciona. Mas
também tenho boas noticias. Vocé pode melhorar o seu casamento sem
trabalhar diretamente nele! Siga as regras deste capitulo e vocé vai obter
mais confianca no seu relacionamento, além de tornar-se capaz de lidar
com o0s problemas mais dificeis com mais criatividade e menos
agressividade. Por fim, é mais trabalhoso nao estabelecer padroes
saudaveis com a sua primeira familia. Acredite em mim ou, melhor ainda,
seja um corajoso aventureiro e faca vocé mesmo a pesquisa!



Regra n.97
SEJA UM CIDADAO DE BEM COM A SUA FAMILIA DE ORIGEM

O casamento torna-se sobrecarregado quando esta é toda a familia que
temos. Essa é uma das muitas razdes para mantermos contato com a
nossa primeira familia. Seja um cidadao de bem com ela — incluindo os
agregados —, assim como seria caso tivesse um bom cargo em uma
empresa na qual vocé gostaria de se sentir valorizado e ouvido. Vocé
também dara um exemplo de compromisso com a familia ao seu parceiro
e aos seus filhos, se existirem, ajudando a fazer da boa cidadania uma
tradicdo entre as geragoes.
A boa cidadania requer essas quatro coisas:

1. Aparegca em eventos importantes de familia. Tente estar presente nos
principais eventos, como formaturas, bar e bat mitzvahs, festas de
quinze anos, casamentos, reunides familiares, aniversarios
importantes e velorios. Quando vocé nao puder ir, descubra outra
maneira de estar proximo. Telefone, envie flores ou cartdes, ou faca
qualquer outra coisa que atenda aos valores e gostos da pessoa em
questao. Participe dos eventos e rituais familiares mesmo quando isso
for uma tarefa ardua.

2. Ndo deixe que seu parceiro defina como serd a sua relagdo com a sua
propria familia. Nao importa o quanto o seu parceiro se esforce para
que vocé se aproxime da sua familia; a responsabilidade ¢ 100 por
cento sua. E claro que se o seu primo Jack se mudar para a casa dos
fundos sem isso ter sido negociado com o seu parceiro, torna-se
problema dele também. O mesmo acontece se sua mae for grosseira
com seu parceiro e vocé nao conseguir achar uma maneira carinhosa
de falar com ela sobre isso. Seu parceiro nunca deve ser prejudicado
por um relacionamento seu com algum membro da sua familia — e
vice-versa.



3. Mantenha contato com parentes distantes. Se vocé olhar para
qualquer familia ao longo de varias geragdes, vocé vera santos e
pecadores, pessoas boas e pessoas mas. Se vocé acha que a sua
pequena familia de origem € absolutamente problematica, faca disso
um bom motivo para encontrar parentes mais “funcionais” em sua
familia estendida e conheca-os um pouco melhor. Essas pessoas
também sdo da familia. Quanto mais conexdes vocé fizer, mais
objetivo voceé sera capaz de ser com a sua familia, com vocé mesmo e,
por fim, com seu casamento.

4. Tenha suas proprias crengas sobre a “boa cidadania”. Tome um
tempo para refletir sobre seus préprios valores. O que vocé acha que
significa ser um bom filho, pai, avo, tio ou primo? Aja de acordo com
seus principais valores e suas crencas, e nao simplesmente de acordo
com as acdes nao muito responsaveis de outros membros da familia.

Ndo importa o quanto o seu parceiro se esforce para que vocé se aproxime da
sua familia; a responsabilidade é 100 por cento sua.

Um recado sobre esta regra e aos que forem segui-la: € uma boa ideia
manter pelo menos algum contato até mesmo com as familias mais
dificeis. Mas se a ideia dessa proximidade lhe assusta e vocé ndao consegue
controlar a ansiedade, a sua prioridade deve ser nao se machucar. Se vocé
sabe que deve manter distancia, faca isso.



Regra n.98

TENHA UMA VISAO COMPLETA:
MONTE SUA ARVORE GENEALOGICA!

Vocé se lembra do velho ditado “O que os olhos ndo veem o coracao nao
sente”? Bem, pesquisas sobre a familia ndo apoiam essa ideia. Quanto
menos vocé souber sobre a histéria da sua familia, maiores sao as
chances de repetir os mesmos padroes familiares ou, de modo negligente,
rebelar-se contra eles. Tampouco vocé reconhecerd seus pais como
pessoas reais se nao contextualiza-los — e vocé também — na verdadeira
historia da sua familia.

Talvez vocé esteja convencido de que ja conhece a sua familia. A
maioria de nés tem histérias que gostamos de contar sobre os membros
dela — e talvez um diagndstico psiquiatrico também (“Minha mae sofre
do transtorno de personalidade narcisista”). As vezes, as histérias que
contamos podem conquistar a admiracao das outras pessoas (“Seu irmao
parece uma pessoa incrivel!”) ou simpatia em relacdao a vocé mesmo (“Eu
nao posso acreditar que seu pai era tdo rigido e critico assim!”). Ficamos
presos a essas histdrias e ndo queremos que elas sejam contestadas pelos
fatos.

Aproveite para ir atras dos fatos enquanto os membros da familia
estiverem vivos para fornecé-los. Converse com seus pais, se puder, e,
eventualmente, com outros parentes ainda vivos. E eu quero dizer
“conversar” mesmo, a moda antiga, cara a cara, ou por telefone, em ultima
instancia. Nao espere até que todos morram antes de se perguntar
quantos anos sua mae tinha quando ela perdeu a mae dela ou de onde
vieram seus antepassados. Nao confie nas inumeras paginas de nomes e
datas que seu primo Sam coletou em uma extensa pesquisa genealdgica,
porque nada pode substituir a conexdo com os familiares e sua
participacdo nas conversas. Monte a sua prépria arvore genealdgica.

Como todas as coisas que valem a pena, coletar a histéria da familia é
um projeto de longo prazo, geralmente feito aos trancos e barrancos. Se
vocé nao desistir dele ao longo do percurso, vai descobrir que fazer



perguntas invoca novas historias, que lhe fardao perguntar ainda mais.
Vocé também vai conhecer os pontos cruciais de sua histéria ao prestar
atencdo no que os membros da familia nao gostam de falar e no que vocé
nao se sente a vontade em perguntar. O mais provavel é que os pontos
cruciais de sua familia aparecerao também em seu casamento.

Mapear a historia de sua familia lhe proporcionara uma visao mais rica
da historia na qual o seu proprio casamento é um capitulo. E saber a
histéria da familia de seu parceiro fara com que vocé preste mais atencao
aos desafios especificos e as vulnerabilidades que ele ou ela herdou
juntamente com a altura e a cor do cabelo.



Regra n.99
SEJA UM GRANDE QUESTIONADOR

Certa vez perguntaram a Isidor I. Rabi, ganhador do Prémio Nobel de
Fisica, o que o motivou a se tornar um cientista. Ele deu o crédito a sua
mae judia, moradora do Brooklyn, explicando que todas as outras maes
perguntavam aos filhos, depois da escola, se realmente haviam aprendido
alguma coisa. Mas a mae dele sempre perguntava algo mais. “Izzy”, ela
dizia, “vocé fez alguma pergunta interessante hoje?”.

“Essa diferenca — fazer perguntas interessantes — fez com que eu me
tornasse um cientista”, contou Rabi.

Se vocé é capaz de fazer perguntas sobre assuntos delicados da histdria da sua
familia, vocé também serd capaz de conduzir seu casamento com menos tensdo
e ansiedade.

Torne-se o cientista de sua familia. Aprenda a fazer perguntas
interessantes e a ouvir bem. Fazer perguntas lhe permitira reconhecer
seus pais como pessoas reais, que tinham sua proépria histéria antes de
vocé aparecer. Quanto mais vocé puder enxergar objetivamente seus pais,
mais vai enxergar vocé mesmo e seu parceiro. E, se vocé € capaz de fazer
perguntas sobre assuntos delicados da histéria da sua familia, vocé
também serda capaz de conduzir seu casamento com menos tensao e
ansiedade. A seguir estdao algumas dicas para nao se esquecer.

Comece devagar, perguntando calmamente sobre acontecimentos
basicos antes de pular para pontos delicados. A fim de comecar a
perguntar sobre seus parentes, vocé pode dizer: “Conforme vou ficando
mais velho, mais eu percebo que nao sei muito sobre a nossa familia. Eu
comecei a fazer uma arvore genealdgica e gostaria de saber se vocé pode
me ajudar com alguns nomes e datas.” Seja curioso e a0 mesmo tempo
respeitoso quando perguntar sobre a familia.

Se vocé ja esta se aprofundando no assunto, faca perguntas especificas.
Os pais muitas vezes nao tém muito o que responder sobre questoes



universais como: “Como vocé se sentiu quando o seu pai morreu tao
jovem?” ou “Como era o seu relacionamento com sua mae?” Em vez disso,
tente fazer perguntas bem definidas: “Depois que o seu pai morreu, vocé
se tornou mais proximo ou mais distante de sua mae?”, “Quem da familia
foi ao velorio?”, “Sua mae falava sobre seus sentimentos e sua dor, ou ela
era uma pessoa mais fechada?”. Surpreendentemente, os pais e outros
membros da familia estdo muitas vezes dispostos a dar informacgoes se
eles sabem que serdo uteis para vocé, e se tém a certeza de que nao serao
criticados, julgados ou diagnosticados.

Nao force a situacao: colete um pouco de informacao de cada vez.
Conforme vocé fala, esteja ciente das emog¢des da outra pessoa e encerre a
sessdao antes que um dos pais ou outro parente fique cansado ou
sobrecarregado. Conversas importantes ndao exigem uma maratona de
reunides. Volte a algumas questdes e faca perguntas aos poucos.



Regra n.100.
FALE SOBRE AS DIFERENCAS

Aprender a falar sobre as diferencas com os membros da familia é um dos
maiores exercicios de crescimento mutuo que vocé pode praticar a fim de
fortalecer o seu relacionamento. Na verdade, talvez vocé nao seja capaz
de fazer-se ouvir pelo seu parceiro até que vocé consiga dizer a sua mae
(ou ao seu paij, a sua irma, ao seu tio) “Sabe, mae, eu entendo isso de outra
forma. Deixe-me explicar como”.

O que significa “falar sobre as diferencas”? Nao se trata de confrontar
um membro da familia, o que raramente é um passo adiante. Quando
entramos em um confronto, estamos determinados a mudar ou a
convencer a outra pessoa, o que nao é possivel de se fazer. Podemos, em
segredo, desejar que a outra pessoa se sinta tdo mal quanto ela nos fez
sentir, o que também nao vai acontecer e ndo vai ajudar.

Em vez disso, falar sobre as diferencas significa que podemos
calmamente compartilhar nossos pensamentos e sentimentos e permitir
que a outra pessoa faca o0 mesmo, sem ninguém ficar nervoso e sem a
necessidade de consertarmos ou moldarmos a outra parte. Longe de
deixar a outra pessoa se livrar do problema em questdo, praticar esta
regra faz com que o outro se coloque no banco dos réus e tolere um
pouco de desconforto.

Uma paciente da terapia, Joanna, casada com Carolina, era alvo de
comentarios homofobicos por parte de sua mae, que tratava o casamento
de Joanna com uma mulher como um problema a ser tolerado. Joanna
dava sermoes a mae, tentava educa-la ou fervia de raiva silenciosamente,
0 que ndo era em nada produtivo. O avanc¢o ocorreu quando Joanna falou
calmamente sobre suas diferencas e simplesmente pediu a sua mae que
refletisse sobre o assunto. “Mae”, disse ela, “tenho a impressao, a partir de
nossas conversas, que vocé acha que ser gay é um problema com o qual
eu nasci e que vocé deveria aceita-lo porque vocé me ama. Eu enxergo
isso de uma perspectiva diferente. Quando eu tomei consciéncia dos
meus sentimentos pelas mulheres, eu fiquei com medo e quis saber o que



havia de errado comigo, mas isso mudou completamente com o passar do
tempo. O meu casamento com Carolina foi a melhor coisa que ja me
aconteceu, e mesmo se ela ndo existisse, eu nao escolheria mudar quem
eu sou ou tornar-me heterossexual. Como é para vocé o fato de saber que
enxergamos essa situacdao de maneiras tao diferentes?”

A mae de Joanna passou a lidar com a situacao e mudou suas atitudes,
tentando respeitar o casamento da filha em vez de simplesmente tolera-
lo. Mas mesmo que ela reagisse mal, Joanna reconheceria a sua voz
adulta. Naquela conversa e em outras, Joanna expressou orgulho sobre
quem ela era, e confirmou a nova familia que ela e Carolina haviam
estabelecido. Joanna fez isso sem tornar-se defensiva ou agressiva, e sem
querer mudar ou convencer sua mae.

Toda familia apresenta pontos delicados em que pode ser bastante
desafiador dizer “Sabe, mae, eu vejo isso sob uma perspectiva diferente.
Deixe-me explicar como eu enxergo a situagdo.” Se vocé preservar sua
primeira familia, vocé construird uma personalidade muito mais sélida e
sera capaz de ter sua propria voz com o seu parceiro também.



Regran.101.
NAO DEIXE QUE AS VISITAS DA FAMILIA DOMINEM SEU CASAMENTO

Quando nos tornamos um casal, enfrentamos o desafio de manter um
limite saudavel entre a nova familia que criamos e as duas familias de
onde cada um veio. Se as visitas dos familiares foram estressantes no
passado, reflita sobre como gerencia-las no futuro. Siga os passos a
seguir.

1. Ndo deixe que seu parceiro receba a visita sozinho e dé atengdo a sua
familia. Se sua familia veio de outra cidade para visita-lo, tire um ou
dois dias de folga do trabalho. Se isso nao for possivel de maneira
alguma, tente sair algumas horas mais cedo algum dia, isso mostrara a
sua familia que vocé se importa com eles. Dé um jeito para estar
presente durante a visita.

2. Passe um momento a sés com os familiares. Convide cada membro da
familia para fazer algo apenas com vocé, nem que seja uma
caminhada de dez minutos pelo quarteirdo com sua made ou um
rapido café com seu irmdo na padaria mais préxima, em vez de
apenas fazer comentarios sobre esportes e o tempo.

3. Planeje a duragdo das visitas. Obviamente, isso pode exigir um
acordo prévio. Ndo € sensato, por exemplo, dizer aos seus pais, que
estdao chegando do Japao, que eles s6 podem permanecer durante o
feriado prolongado. Ainda assim, tenha consciéncia da duracao das
visitas. Se sua familia é como muitas outras, as coisas podem ficar
muito tensas depois de quatro ou cinco dias (se nao quatro ou cinco
minutos). Quando se trata da visita dos familiares, ficar muito tempo
nao é necessariamente muito bom.

4. Tenha espago. Durante as visitas, dé intervalos a si mesmo quando
sentir que precisa deles. Pode ser qualquer coisa que o faca sair de
casa, como uma caminhada ou planejar uma pequena viagem de trés



dias com seu parceiro durante a visita de dez dias aos seus pais. Se as
visitas da familia tém sido extremamente dificeis para vocé ou seu
parceiro, alugue um carro e corra para um hotel. Isso pode fazer a
diferenca entre uma visita agradavel e um completo desastre, entao
sera um dinheiro bem gasto. Seus pais podem se sentir ofendidos por
vocé nao ficar no quarto de héspedes, mas eles vao superar isso nas
proximas visitas se vocé usar sua criatividade para dar uma otima
explicacao.

5. Antecipe os assuntos delicados. Vocé conhece a sua familia o
suficiente para saber o que faz com que vocé se segure ou reaja.
Podem ser os comentarios da sua irma sobre o comportamento
“selvagem” do seu filho, a implacavel obsessao da sua mae sobre os
tropecos do seu irmdo ou o seu pai falando sobre seus planos de
negocios. Pense em uma maneira de lidar com as conversas e em
como reagir de modo que as coisas nao piorem. Pergunte ao seu
parceiro como ele pode ajuda-lo.

Alugar um carro e correr para um hotel pode fazer a diferenca entre uma visita
agraddvel e um completo desastre.

6. Estabeleca metas sensatas. A sobrevivéncia € uma meta
perfeitamente sensata para uma visita, caso vocé venha de uma
familia muito intensa. Observar a sua familia € uma meta que vale a
pena considerar. Passar pela visita sem participar de nenhuma briga
também é outra. Se vocé estiver disposto ao desafio, aumente a
dificuldade e tente novos comportamentos, como abster-se de
conselhos, chamar seu pai para dar uma volta, ouvir histérias de
familia, compartilhar um problema pessoal ou tentar a proporcao de
5:1 de comentarios positivos e negativos com sua mae.

O casamento exige o desafio de saber gerenciar o contato com a familia
de forma madura e atenciosa. A dificuldade esta em se antecipar e
planejar — em vez de reagir emotivamente e descontar o estresse em
alguém que ndo tenha nada a ver com isso, como o seu parceiro.



Regra n.102.
DE TOTAL APOIO AO PARCEIRO E A FAMILIA DELE

A familia do seu parceiro nao € apenas problema — ou sorte — dele. Em
um relacionamento bem-sucedido, os parceiros podem confiar no outro
para ter apoio em relacdo aos membros da familia. Aqui estdo cinco
maneiras de apoiar seu parceiro com a familia dele, goste vocé ou nao.
Cada pequena ajuda que vocé lhe oferecer ira fortalecer o vinculo entre os
dois e garantira a vocé a admiracgao e a gratidao do parceiro ao longo do
tempo.

1. Apoie os lagos mais estreitos de seu parceiro com a familia. Se seu
parceiro é extremamente ligado a irma, aprenda a admirar, ou pelo
menos a tolerar, o fato de que eles queiram passar muito tempo
juntos nas visitas da familia ou falar por horas ao telefone. E normal
sentir ciimes dessa conexao de uma vida toda que antecede o seu
relacionamento, mas tenha como objetivo a generosidade de espirito.
Em vez de agir de maneira mal-humorada e desamparada, tente dizer
algo como “Posso cuidar das criangas enquanto vocé e sua irma saem
juntos, que tal?”.

2. Respeite a outra cultura. Se a familia do seu parceiro adora jogos de
tabuleiro ou reunides de familia em alguma cidade do interior, seja
um bom sujeito, mesmo que preferisse estar em um movimentado
museu na metropole. Junte-se a eles com entusiasmo, mesmo que
nao seja o seu tipo favorito de diversao. Seu papel durante as visitas
familiares é apoiar o parceiro, ao mesmo tempo em que conhece
melhor seus novos parentes.

3. Ajude seu parceiro com os parentes mais dificeis. Convide o membro
mais dificil da familia para passar uma tarde com vocé durante a
visita. Isso ndo s6 dara um respiro ao parceiro, como também lhe
permitira conhecer melhor a familia dele, o que significa conhecer



melhor o préprio parceiro também. Ofereca-se para ficar com ele ao
telefone quando ele fizer uma ligacao de aniversario para algum tio
dificil. Como vocé nao tem uma histéria de infancia com seu parceiro,
sera mais facil para vocé entrar na histéria, ndo importa o quao
desagradavel seja a tarefa.

4. Ouca, e ndo instigue. Se seu parceiro tem um membro da familia que
nem mesmo Vocé consegue suportar, € importante apoiar seu
conjuge sem ajudar a piorar ainda mais a irritagdo dele. Seu parceiro
precisa desabafar sem ganhar mais razdes para ficar chateado.
Muitas vezes, a melhor coisa que podemos dizer é “Eu realmente
entendo que isso seja tdo desconcertante, e eu estou aqui para ajuda-
lo como eu puder”. O que nao ajuda é dizer “Vocé esta certo, Fred é o
pior irmao no mundo! Lembra-se daquela vez em que ele apareceu
duas horas atrasado para o seu jantar de aniversario?”.

5. Pergunte ao parceiro como vocé pode ajudd-lo. Isso ndo significa que
voceé esta disposto a se jogar no precipicio com os pais irritantes dele
no banco traseiro. Mas vocé pode usar o humor, a distracao e o amor
para ajuda-lo a se acalmar. Seja compreensivo quando a situagao
dele € mais dificil do que o sua: “Minha familia é tao facil de lidar que
eu nao consigo imaginar como seria ter um pai tao dificil.”

Apoiar seu parceiro nao significa juntar-se a ele e ao seu desgosto
sobre algum membro da familia ou aderir a uma politica de “vale-tudo”.
Significa incentiva-lo a manter as relagdes familiares, apoiando suas
melhores ideias — e oferecendo também o melhor de suas proéprias
ideias enquanto estiver envolvido.



Regra n.103.
EVITE CORTAR RELACOES

Ndo existem “rupturas amigaveis” em nossa familia de origem. O
paradoxo € o seguinte: quando cortamos relagdes com um membro
significante da familia, na verdade, eles se tornam uma presenca ainda
mais dramatica em nossa vida. Pensamos nessa pessoa o tempo todo, sem
nem mesmo saber. Quando rompemos uma ligacao que faz parte da nossa
histéria familiar, os sentimentos que passamos a evitar ndo vao embora.
Em vez disso, eles sdo intensificados e surgem na relacdo com o nosso
parceiro, e muitas vezes com o0s nossos filhos, se existirem. Cortar
relagdes com nossa familia de origem, incluindo a familia estendida, nao
ajuda em nosso casamento.

Quando cortamos relagées com um membro significante da familia, pensamos
nessa pessoa o tempo todo.

Os cortes de relacoes sao uma forma extrema de distanciamento, na
qual tentamos diminuir o nosso sofrimento ao apagar alguns membros da
familia de nossas vidas, como se eles ndo existissem mais. As pessoas nao
cortam relacdes por qualquer motivo, ou porque sio mas ou insensiveis.
Ao contrario, as pessoas cortam relagdes para se proteger de emocoes
potencialmente incontrolaveis, buscando o conforto. Na familia do meu
pai, onde havia uma quantidade razoavel de traumas, o corte de relacoes
estava por todos os lados em sua arvore genealdgica. Todo mundo da
familia de origem de sua mae cortou relacdes com ela, assim como
também fez sua unica filha, minha tia Ann, que, em seguida, cortou
relagdbes comigo e com minha irma. Esse foi um legado que
definitivamente eu decidi ndo seguir e ndo passar para a proxima
geracao.

Respeite qualquer necessidade de distdncia que vocé tenha no
presente. Ao mesmo tempo, tente imaginar um futuro que nao seja
definitivo. Alguma coisa pode mudar ao longo do tempo e permitir que



voceé considere uma forma segura de lidar com certo tipo de contato. Vocé
pode pegar um pouquinho mais leve com o seu parceiro se considerar a
possibilidade de que um dia encontre uma maneira segura de se
reconectar com alguém que faca parte da sua histéria — e, portanto, que
faca parte de vocé e do que vocé traz ao seu casamento.



Regra n.104
FALE O QUE PENSA, NAO FIQUE REMOENDO

Deve haver pelo menos um membro da familia que vocé gostaria de
entregar a algum brecho6. Se vocé é alguém extremamente maduro, vai
reconhecer que o comportamento julgador, intrusivo, grosseiro e
desagradavel dessa pessoa deve-se a ela e ndo a vocé, e que, além disso,
esse mesmo membro da familia tem boas inten¢des e simplesmente age
assim por inseguranca ou infelicidade. Mas ja que o instinto € mais forte
do que n6s — e a familia nao ajuda a desenvolver a maturidade de
ninguém —, é mais provavel que vocé esteja angustiado sobre o
comportamento desconcertante desse alguém, especialmente se é
frequente. Se esse for o caso, o melhor para a sua saude mental e conjugal
é falar o que pensa — assim que se acalmar, é claro.

Vocé pode dizer “Eu respeito que vocé tenha uma maneira diferente de
criar os filhos (ou uma maneira diferente de comer, de decorar ou de
organizar a cozinha), mas é assim que fazemos nesta casa”. Vocé pode
fazer uma pergunta que leve a prestacdo de contas: “Mae, vocé tem
orgulho de nossa filha Molly? Quando vocé fala de Aaron (seu outro neto),
as vezes sinto que seus olhos brilham, e quando fala sobre a Molly, parece
ser indiferente.” Vocé pode fazer um pedido direto: “Pai, quando vocé faz
comentdrios sobre a minha mae, eu me sinto desconfortavel. Eu preciso
ter uma relacdao com os dois, e prefiro nao falar sobre a mamae quando
vocé estiver comigo.”

Como os comportamentos automaticos sao dificeis de serem mudados,
talvez vocé precise se repetir como um disco riscado, bem como aceitar o
fato de que talvez alguns membros da familia nunca o compreendam, nao
importa o quao bem vocé se comunique nem o quanto eles te amem.
Ainda assim, € importante falar o que pensa.

Porém, tome muito cuidado sobre o modo como vocé se expressa.
Reagir com raiva ou com um tom diferente de voz nao vai ajudar. Os pais,
em particular, tendem a ficar vulneraveis e defensivos, e encerrardao a
conversa instantaneamente se vocé disser algo que os coloque na posicao



de uma mae ou um pai ruim. Tenha em mente que as relacdes familiares
sdo mais dificeis de serem reconquistadas do que a relacdao que vocé
mantém com o seu parceiro. Se vocé explodir de raiva com seu parceiro
em um dia ruim, a convivéncia diaria e a supremacia da relacao
proporcionam novas oportunidades de reparar uma briga ou de
simplesmente seguir em frente. E muito mais dificil reparar uma relacéo
cortada com um membro da familia, especialmente se ele mora longe.
Portanto, quando vocé falar o que pensa, faco-o bem e com sabedoria.



Regran.105.
SOGROS: ENTENDAM AS RESPONSABILIDADES DE CADA UM

Quando um dos parceiros (geralmente o homem) evita lidar com algum
membro da familia, o mais provavel é que o outro parceiro (geralmente a
mulher) acabe levando a culpa. Um dos resultados mais comuns é o
“triangulo da sogra”, em que o homem mantém uma distancia amistosa
da propria mae e evita falar com ela sempre que pode. A tensao negativa,
entdo, surge entre esposa e sogra. A solucao: esteja preparado para lidar
com sua prépria mae. Nao deixe que seu parceiro se torne um catalisador
emocional.

Jack veio me procurar em um momento de crise, desesperado porque
sua esposa, Judy, e sua mae viava, Rosa, ndo conseguiam se dar bem de
jeito nenhum. As coisas chegaram ao extremo quando Rosa, que vivia na
Califérnia, foi visita-los em Kansas, e ja no primeiro dia comecou com o pé
esquerdo ao criticar Judy como mae, desde a maneira como alimentava as
criancas (sem proteina o bastante) a sua incapacidade de nao dar
responsabilidades aos filhos (“Eles nem sequer precisam limpar a
mesa!”). Em resposta, Judy disse a Jack que ela daria um basta e que a
made dele ndo deveria visita-los novamente. Jack tentou justificar as
atitudes da mae para a esposa, o que so reforcou a decisao de Judy de que
sua sogra jamais pisaria em sua casa de novo.

Eu ajudei Jack a conversar tanto com a sua esposa quanto com a sua
mae. Primeiro, ele disse a Judy que nao impediria que a mae os visitasse.
Ele manteve essa posicao de maneira firme e amorosa. Ninguém nunca
deveria ter de escolher entre os pais e o cOnjuge. Jack também se
desculpou com Judy por ter lhe entregado a responsabilidade de dar
atencdo a sua mae durante a visita. “Desculpe nao ter conversado com a
minha mae a respeito de todas essas criticas que ela fez sobre vocé”, disse
ele. “Eu sei que ela pega muito no seu pé, e isso nao esta certo.” Ele
garantiu a Judy que conversaria com a mae sobre isso.

Jack teve entdo de fazer a conversa acontecer. Ele tirou um dia de folga
e garantiu que teria um tempo a sés com sua mae. Perguntou a Rosa como



ela realmente estava, e contou um problema que estava enfrentando no
trabalho, em vez de manter a conversa afavel e superficial. Isso por si s6
ja facilitou as coisas, porque a atitude critica de Rosa em relacao a Judy
estava completamente relacionada ao fato de que ela sentia que havia
perdido Jack depois de ele ter se casado. De fato, a frequéncia de seus
telefonemas diminuira drasticamente e, quando ligava, a conversa era
bastante superficial.

Jack também se preparou para falar com a mae de maneira amorosa,
sem julgamentos sobre suas criticas a Judy. Disse: “Mae, vocé e Judy sdo
as duas mulheres mais importantes da minha vida. Judy € minha esposa e
vocé é a minha mae, e eu preciso que vocés duas sejam amigas e tratam-
se com respeito. Eu sei que vocé € a especialista na criacdo de filhos, e
Judy e eu ainda estamos aprendendo. Mas mesmo que cometamos erros,
nds precisamos fazer do nosso proéprio jeito. E precisamos do seu respeito
e apoio, mesmo quando vocé nao concorda.” Ele garantiu que sua mae
entendesse que o método de criar os filhos de Judy eram tanto dela
quanto dele.

Jack se manteve firme quando os contra-ataques comegaram, e usou do
bom humor para se impor. Quando Rosa argumentou: “Eu nao critico
Judy, eu s6 quero ajudar. Ela € que nao quer ouvir nada do que digo!” Jack
ouviu e, em seguida, disse: “Mae, vocé tem muita sabedoria sobre ser mae.
Vocé fez um o6timo trabalho ao me criar, e foi por isso que Judy se
apaixonou pelo seu filho! Mas, agora, Judy e eu precisamos cometer os
nossos proprios erros.” Quando sua mae respondeu desgostosa “Bem,
entdo, eu vou guardar todas as minhas opinides para mim mesma”, Jack a
abracou e disse: “Bem, mae, se vocé acredita que precisamos fazer algo
diferente, quero que vocé fale comigo sobre isso. Vocé sabe que eu estou
disposto a ouvir tudo o que vocé quiser sugerir.”

Essa mudanca nao foi alcancada por meio de uma conversa
intimidadora, mas sim por meio da habilidade de Jack em garantir que o
combinado continuasse prevalecendo ao longo do tempo. Judy também
fez sua parte para dissolver o tridngulo ao deixar de reagir
instintivamente para com a sogra, e agindo com leveza e humor. Por
exemplo, quando Rosa disse a Judy que sua filha estava sumindo e parecia
um graveto desde que a familia virara vegetariana, Judy brincou com ela,
em vez de se irritar (“Vocé realmente acha que Emma ficara magra como
um graveto? Ora, nos temos tantas abdboras em minha arvore
genealdgica, que bem que poderiamos nos beneficiar de alguns
gravetos”). Ela também respondia as boas qualidades de Rosa (todos tém



alguma), o que permitiu a Jack mais espaco emocional para que
resolvesse o relacionamento com sua mae.

Os resultados desse trabalho ndao foram simplesmente as visitas de
Rosa terem se tornado mais faceis e Jack ter desenvolvido um
relacionamento de verdade com sua mae, em vez de manté-lo
superficialmente. A autoestima e a confian¢ca de Jack também foram
beneficiadas. O que Judy nao previa — e, a principio, achava um pouco
estressante — foi que seu marido acabou se tornando alguém sem
rodeios (no melhor sentido do termo), diferente do homem com quem ela
havia se casado antes. Quando temos voz com os membros da nossa
primeira familia, trazemos automaticamente uma personalidade mais
forte e mais assertiva ao nosso casamento.



Regra n.106.
E-MAIL: NAO CLIQUE EM “ENVIAR”!

Cole este recado em seu computador: “Se vocé esta se sentindo irritado,
incompreendido ou fora de si, ndo escreva este e-mail!” Se vocé é o alvo
deste e-mail emocionalmente pesado, ndao responda na mesma moeda.
Em vez disso, envie uma resposta curta como: “Obrigado por sua
sinceridade. Vou pensar bastante sobre o que vocé disse. Vamos marcar
uma hora para falar ao telefone ou conversar quando estivermos juntos.”
Nao mantenha os dialogos por e-mail, nunca por e-mail.

Diga o que vocé quer dizer — ou entdo deixe para Id.

Os mais desastrosos sdao os e-mails longos (mais longos do que esta
regra), com todos os detalhes os quais vocé acredita que ajudarao a outra
pessoa a enxergar a verdade irrefutavel da sua razao, ou entender de fato
a dimensao da sua magoa. Eu ainda nao fiz um estudo mais aprofundado,
mas as minhas observacdes informais sugerem que quanto maior o
numero de palavras em um e-mail emocionalmente pesado, mais rapido o
seu relacionamento ira por agua abaixo.

O tom (facilmente mal interpretado) e o discurso do e-mail sdo muito
diferentes de uma conversa cara a cara. Uma minuscula critica
construtiva escrita por e-mail pode aumentar ainda mais a tensao.
Gennie, paciente da terapia, estava irritada com seu irmao mais novo, Joe,
que muitas vezes ficava em sua casa sem levantar um dedo para ajudar a
cozinhar, arrumar ou limpar a mesa, ou fazer qualquer outra tarefa.
Depois de uma de suas visitas, ela escreveu um e-mail a ele dizendo “Foi
bom recebé-lo, mas eu preciso lhe avisar que nao somos um hotel aqui.
Por favor, contribua nas tarefas e ajude mais da proxima vez que vocé
ficar com a gente”. Seu irmao, que eu imagino ter morrido de vergonha,
escreveu de volta uma resposta maior e defensiva, o que levou a um e-
mail ainda mais explicativo de Gennie, que culminou em outro e-mail de



seu irmao dizendo-lhe para nao se preocupar porque ele ndao daria mais
trabalho com suas visitas.

O desentendimento foi reparado, apesar de tudo, mas ambas as partes
ficaram magoadas. Foram os e-mails, e ndo essas duas pessoas
simpaticas, os culpados. As coisas teriam sido bastante diferentes se
Gennie falasse com o irmao durante a visita: “Ei, Joe, venha me ajudar a
arrumar a mesa” ou “Joe, o aspirador de pd esta aqui. Por favor, limpe a
sala enquanto eu cozinho.” Se ele a ignorasse, a conversa atingiria outro
nivel: “Ei, Joe, ajude-me a entender o que esta havendo aqui. Ja pedi duas
vezes para vocé me ajudar a limpar a mesa, e vocé me ignorou. O que esta
havendo?”

Falar pessoalmente exige coragem, e o e-mail nao exige nenhuma. Mas
vale a pena escolher o caminho mais dificil e dizer o que vocé quer dizer
— ou entdo deixar para la. Pense em todas as conversas corajosas com
membros da familia como um campo de treinamento perfeito para
aprender a cuidar de seu casamento com clareza, coragem e uma alegre
convicgao.



EPILOGO

EU PROMETO

Meu marido comentou outra noite que nds passamos por diversos
casamentos durante esses mais de quarenta anos juntos. Eu concordei. O
casal de estudantes de faculdade que formavamos em Nova York e em
Berkeley era diferente das pessoas casadas que fomos em Topeka,
principalmente depois de nos tornarmos pais. E tivemos um casamento
diferente desde que os nossos filhos cresceram, sairam de casa e se
casaram. Com o tempo, nds crescemos também, o que nao quer dizer que
nao agimos como crianc¢as de 11 anos de vez em quando.

A mudanca pessoal, assim como a mudanga fisica, € ao mesmo tempo
drastica e imperceptivel. Eu ndo conseguiria dizer quantos casamentos
diferentes nos tivemos em nossa longa histdria juntos. Talvez sete, o
nimero de casa e apartamentos diferentes onde moramos?
Independentemente de quantos casamentos o seu casamento ja teve,
posso lhe prometer o seguinte: se vocés permanecerem juntos ao longo
do tempo, o seu casamento vai mudar de maneiras que vocé nao espera e
nao pode prever.

[sso nao é bom nem ruim — ou melhor, € bom e ruim. A ma noticia
primeiro: se o seu relacionamento esta indo bem agora, ndo se acomode,
porque a sua vida de casal tera inesperadas reviravoltas. Se o seu
relacionamento tem sido dificil e decepcionante, ndo perca as esperancas,
porque a mudanca é tudo em que podemos confiar com certeza. Ter uma
visao de longo prazo — que nada mais é do que o préprio casamento —
nos permite respirar e ter paciéncia.

Minha segunda promessa: se vocé escolher dez regras deste livro (as
dez mais relevantes e significativas para vocé) e segui-las ao longo do
tempo, vocé dara ao seu relacionamento uma excelente chance de



sucesso. Tenha em mente que mesmo uma pequena mudanga significante
pode, em seis meses, levar seu casamento a um lugar radicalmente
diferente; imagine, entdo, em cinco ou dez anos. Com este livro em maos,
eu acredito que vocé esteja pronto para seguir em frente a fim de
proteger e melhorar o seu casamento. Nunca ninguém procurou a minha
ajuda porque estava determinado a continuar para sempre na terapia.

Portanto, considere o livro As regras do casamento feliz como uma
espécie de “guia pratico” para um relacionamento sélido e uma
personalidade fortalecida. Siga as regras que funcionam para vocé. Ignore
o resto. O seu casamento — e vocé — podem realmente prosperar.

FIM



	Ficha Técnica
	NOTA DA AUTORA
	INTRODUÇÃO
	NÃO DEVERIA SER TÃO COMPLICADO

	UM
	APROXIMANDO A RELAÇÃO

	DOIS
	REDUZA AS CRÍTICAS

	TRÊS
	SUPERE O SEU TDA (Transtorno do Déficit de Audição)

	QUATRO
	SUSPENDA A PERSEGUIÇÃO: COMO SE APROXIMAR DO PARCEIRO DISTANTE

	CINCO
	NÃO BRIGUE INJUSTAMENTE

	SEIS
	ESQUEÇA O SEXO NORMAL

	SETE
	O EMBATE COM AS CRIANÇAS: MANTENHA SUAS ATITUDES APÓS A CHEGADA DOS FILHOS

	OITO
	CONHEÇA OS SEUS LIMITES

	NOVE
	CONVIVA EM HARMONIA COM OS ENTEADOS

	DEZ
	SUA PRIMEIRA FAMÍLIA: O SEGREDO PARA UM CASAMENTO BEM-SUCEDIDO

	EPÍLOGO
	EU PROMETO

	AGRADECIMENTOS

