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Como entender as origens da ansiedade,
da raiva e do medo pode nos levar a serenidade
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Capitulo Um:

Relacionamentos

i. Expectativas romdnticas

A fantasia central por trds de toda inquietac¢do e angus-
tia dos relacionamentos é encontrar alguém com quem
possamos ser felizes. Isso soa quase risivel, dado o que
costuma acontecer.

Sonhamos com alguém que nos entenda, com quem
consigamos dividir nossos anseios e segredos, com
quem possamos ser frageis, brincalhoes, relaxados —
ser n6s mesmos.

Entdo comeca o show de horrores. Nos o conhece-
mos indiretamente quando ouvimos o casal brigando
no apartamento ao lado enquanto escovamos os den-
tes ou quando vemos esse mesmo casal de cara feia no
restaurante. E algumas vezes — € claro — a crise se abate
sobre nossas proprias relagoes.

Em nenhuma outra circunstancia tendemos a nos
comportar tao mal quanto em nossos relacionamentos.
Neles, nos tornamos pessoas que nossos amigos mal
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reconheceriam. Descobrimos uma capacidade assusta-
dora de sentir angustia e raiva, nos tornamos frios ou
furiosos, saimos batendo portas. Gritamos e dizemos
coisas que machucam. Depositamos grandes esperan-
cas nos relacionamentos — mas, na pratica, parece que
essas relacoes foram projetadas especialmente para au-
mentar nossa inquietagao.

Uma caracteristica fundamental do funcionamento
da mente é o fato de o tempo todo criarmos expectati-
vas sobre como as coisas vao acontecer. Quase sem no-
tar nossas tendéncias, construimos um roteiro de como
o futuro deve se desenrolar. Essas expectativas nao tém
nada de inocentes e se tornam o parametro segundo o
qual julgamos tudo que acontece. Nao achamos algo
terrivel ou fantastico em si, mas em relacao as nogoes de
normalidade que secretamente construimos em algum
lugar da consciéncia. Assim, acabamos cometendo uma
enorme injustica com as reais condi¢oes da nossa vida.

Somos levados a ataques de faria em situacdes que
contrariam o que esperavamos. Nao gritamos sempre
que algo da errado; apenas quando da errado sem que
esperdssemos. Seria 6timo se fizesse sol no feriadao,
mas, ao longo dos anos, aprendemos que o clima pode
surpreender. Assim, ndo ficamos furiosos ao perceber
que esta garoando. Quando ja estamos de certa forma
preparados para alguma possibilidade deprimente, ndo
corremos o risco de perder a cabeca. Podemos nio ficar
felizes, mas também nio ficamos espumando de raiva.
No entanto, quando nao conseguimos encontrar as cha-
ves do carro (que ficam sempre na gavetinha perto da

12



Relacionamentos

porta), a reagao pode ser muito diferente. Aqui, uma ex-
pectativa foi violada. Alguém deve ter tirado as maldi-
tas chaves do lugar de propésito. lamos chegar na hora,
agora vamos nos atrasar. E uma catastrofe! Vocé fica
morto de raiva porque, em algum lugar da sua mente,
tem uma fé perigosa num mundo em que as chaves do
carro simplesmente nunca somem. Cada uma das nos-
sas esperangas — formadas inocente e misteriosamente
— se abre para uma vasta possibilidade de sofrimento.

Nos relacionamentos romanticos temos o habito de
criar as expectativas mais altas. O senso comum esta
repleto de ideias fantasiosas sobre o que décadas de
vida conjugal nos reservam. Ndo desconhecemos os
desafios do amor e, por todos os lados, podemos ob-
servar pessoas com dificuldades. Todo mundo fala so-
bre taxa de divorcios e brigas domésticas. Ainda assim,
alguma parte da nossa mente continua impenetravel
aos pormenores melancélicos. Apesar da imensa quan-
tidade de evidéncias, nos agarramos a nogdes romanti-
cas que pouco se manifestam nas historias de amor que
se desenrolam ao nosso redor.

Confiamos em nossa destemida boa sorte. Apesar
de todos os obstaculos, acreditamos que existe alguém
por ai — a lendaria “pessoa certa” — com quem tudo
dara certo, com quem poderemos desnudar a alma e
terminar nossos dias em profunda satisfagao.

Nio estamos sonhando. S6 estamos relembrando.
A origem de algumas das nossas esperancas de amor
nio esta em nenhuma experiéncia da vida adulta. Esta
numa fonte um pouquinho mais curiosa: a primeira
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infancia. Nosso conceito do que torna um casal feliz
¢ extremamente influenciado pelo tipo de relagao que
um bebé tem com a mae ou o pai, repleta de carinho,
seguranca e compreensao tacita. Os psicanalistas su-
gerem que todos nds conhecemos o estado de amor
no utero e na primeira infancia, quando, nos melhores
momentos, a bondosa pessoa que cuidava de nds inte-
ragiu conosco de uma maneira semelhante a que o par-
ceiro adulto pode fazer. Essa pessoa atendia as nossas
necessidades, até as que tinhamos dificuldade de ver-
balizar, nos oferecia uma sensac¢do de seguranca e nos
aconchegava para dormir. Projetamos essa lembranga
no futuro; criamos uma expectativa sobre o que pode
ocorrer com base no que ja aconteceu — s6 que de acor-
do com um modelo que agora € inviavel.

Sempre tivemos sonhos de um amor feliz. Mas ape-
nas em nossa historia recente passamos a imaginar que
eles pudessem se realizar no seio do casamento. Um
aristocrata francés do século XVIII, por exemplo, par-
tiria do principio de que o casamento era algo necessa-
rio para a reproducdo, a manutengao da propriedade
e a formagao de aliangas sociais. Ndo havia qualquer
expectativa de que, além de tudo isso, também pu-
desse levar a felicidade com uma esposa. Isso ficava
reservado para os casos amorosos — esses, sim, alvos
reais de ternura e esperangas emocionais complexas. O
lado pratico de um relacionamento e o anseio roman-
tico por proximidade e comunhdo eram mantidos em
planos separados. S6 muito recentemente o idealismo
emocional do caso de amor passou a ser considerado
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possivel — e mesmo necessario — dentro do casamento.
Sem duvida, hoje esperamos que nossas unides incluam
grandes dimensoes pragmaticas, envolvendo juros das
parcelas da casa prépria e cadeirinhas automotivas
para criancas. Mas, a0 mesmo tempo, esperamos que
os relacionamentos atendam a todos os nossos anseios
de compreensdo profunda e afeto.

Nossas expectativas tornam tudo muito dificil.

As expectativas s30 mais ou menos assim: o bom ou
a boa amante nos compreende muito bem, portanto
¢ desnecessario nos alongarmos em explicacbes sobre
nosso estado de espirito. No fim de um dia estressante
de trabalho, ndo havera necessidade de especificar que
seria legal passar algum tempo apenas na propria com-
panhia; nosso ser amado simplesmente saberad e, num
passe de magica, irda para outro comodo. Ele tera uma
capacidade agucada de perceber o que acontece dentro
de nés, mesmo que ndo tenhamos usado palavras para
informa-lo. Ficara sempre do nosso lado; vera as coi-
sas do nosso ponto de vista. Nao insistira que fagamos
certas coisas para ele. Suas necessidades serio mini-
mas; ele ndo tera amigos chatos e sua familia oferecera
apoio sem atrapalhar.

O mais estranho é que, apesar de todos os relacio-
namentos insatisfatérios que possamos ter vivido, nos
recusamos a abandonar essas esperangas. A experién-
cia parece ser incapaz de abalar as nossas expectativas.
Sempre que fracassamos, insistimos em atribuir nosso
insucesso a pessoa com quem estamos. Localizamos o
problema: tudo era culpa dos estranhos habitos do ou
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da ex e de sua recusa em crescer da forma como lhe
mandamos fazer. Sabemos ser punitivos com nossos
ex, mas nos recusamos a culpar o proprio amor. Colo-
camos a responsabilidade em tudo, menos nas nossas
ideias sobre o amor. E, antes de nos darmos conta, ja
estamos outra vez prontos a oferecer nossas elevadas e
problematicas expectativas a um novo parceiro.

Quando enfrentamos dificuldades nos relaciona-
mentos, a tendéncia nunca € culpar nossas ideias sobre
o amor. Em vez disso, localizamos o problema e nos
concentramos nos defeitos especificos do parceiro que
contrariaram nossas expectativas romanticas. Viramos
especialistas em listar o que havia de errado no outro:
como nos decepcionou, nao soube nos entender e foi
egoista. Porém preservamos a crenga de que alguém,
em algum lugar, estara a altura das esperangas de amor
a que nos agarramos. Talvez seja aquela pessoa tdo
encantadora que conhecemos na estagiao de trem com
quem trocamos algumas palavras sobre as maquinas
de venda automatica. Talvez ela seja a resposta. Deve
haver um jeito melhor do que esse.

Raramente somos mais despreziveis do que com
as pessoas com quem concordamos em dividir a vida.
No trabalho e entre amigos, somos sempre gentis e
bem-educados. Mas, quando estamos perto da pessoa
amada, aquela entre toda a populag¢dao do planeta com
quem assumimos O maior compromisso — a que esta
em nosso testamento e tem direito a todas as nossas
posses —, mostramos um mau humor do qual os outros
nem imaginam que somos capazes. Nao somos espe-
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cialmente malvados nem estranhos; sio as nossas ex-
pectativas que tornam tdo complicado conviver com a
gente. Podemos nos dar ao luxo de ser amistosos com
os meramente conhecidos por uma razdo muito sim-
ples: ndo ligamos tanto para eles.

A pessoa que amamos tem um poder inigualdvel de
nos levar a faria porque nao ha ninguém de quem espe-
remos mais. Nossos maiores arrependimentos — xingar
0 outro no carro, gritar tarde da noite no quarto do
hotel, zombar de seus modos numa festa — sao os sub-
produtos horripilantes de algo que, por fora, parece
muito inocente: as expectativas, o elemento mais infla-
mavel e perigoso de qualquer relacionamento.

Um bom modo de nos acalmar é adotar uma filo-
sofia que, a principio, parece nociva ao amor: o pes-
simismo. Estamos acostumados a ver essa qualidade
com maus olhos, pois ela cheira a resignacdo e cinis-
mo. Parece ser inimiga da afeicio. Mas, no amor, sdo
exatamente as expectativas que poem em risco tudo o
que mais desejamos.

A melhor maneira de entrar num relacionamento
seria ter em mente que sermos constantemente mal
compreendidos é normal. Isso ndo deveria ser razdo
para rancores nem surpresas. Nossa mente é infini-
tamente sutil e cavernosa; nao admira que os outros
nunca consigam entender seu conteido. Idealmente,
ajustariamos nossas expectativas de acordo com esse
dado desde o principio. Saberiamos que o mais pro-
vavel é continuarmos mais ou menos indecifraveis até
para quem tem as intengdes mais ternas a nosso res-
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peito. Isso ndo significa que ficariamos sempre tristes.
E claro que, principalmente nos primeiros dias, a re-
lacdao iria mesmo muito bem. A pessoa amada diria
coisas totalmente alinhadas com nossas crencas mais
intimas. Ela mostraria uma compreensdo de nosso eu
mais profundo que iria muito além do que até nés mes-
mos alcancamos. Mas saberiamos que isso nio seria
algo frequente. Saberiamos que, com o passar do tem-
po, a norma seriam as pequenas incompreensoes. Nao
nos zangariamos nem nos surpreenderiamos. Desde o
comego, nossas expectativas teriam sido corretamente
ajustadas. Nao ficariamos amargurados nem na defen-
siva por causa disso; apenas gratos por termos sabido
0 que esperar.

O melhor é pressupor que, em qualquer relaciona-
mento, havera areas significativas de discordancia — que
podem muito bem se mostrar sem solugdo. Nao devemos
gostar particularmente desse fato. Nem é que estejamos
ansiosos para ficar com alguém de quem sempre discor-
damos. Apenas vamos supor que sera improvavel en-
contrar alguém que esteja em sintonia conosco em todas
as questOes importantes. A ideia é que um bom relacio-
namento envolva forte concordancia no que diz respeito
as questoes principais e que, numa série de outras areas,
haja atitudes e ideias diametralmente divergentes. Essa
divergéncia ndo deve parecer o fim de tudo ou uma ter-
rivel concessdo. Serda tio normal quanto trabalhar no
escritorio ao lado de alguém que discorda de vocé so-
bre o melhor lugar para passar as férias ou que tenha
um gosto totalmente diferente do seu. Para que um re-
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lacionamento seja bom, nao é necessario que os pares
concordem em tudo. Além disso, com frequéncia, o ser
amado estard envolvido com as préprias preocupacoes
— que, na verdade, nio terdo nada a ver conosco.

Num mundo mais sensato do que o nosso, sempre
nos lembrariamos das varias razdes pelas quais nin-
guém é capaz de cumprir as expectativas que passaram
a estar vinculadas aos relacionamentos romanticos.

O ser amado ndo é a mesma pessoa que nods

Uma das caracteristicas mais espantosas dos bebés é
que, durante um tempo surpreendente, eles ndo tém
noc¢ao de que a mie € outra pessoa. Ela parece ser um
mero apéndice de seu proprio ser, como um membro
adicional que eles quase conseguem controlar. Parte
dessa ilusdo nos acompanha nos relacionamentos da
vida adulta. Neles, também podemos demorar a reco-
nhecer plenamente que o ser amado nao esta ligado a
nossa psique por um cordao umbilical; que ele ndo é
uma extensiao de nds, mas um ser independente com
pontos de vista bem diferentes e, muitas vezes, doloro-
samente contrarios aos nossos. Ele pode estar num es-
tado de espirito diferente do nosso, preparando-se para
dormir enquanto tudo que queremos € sair para dancar,
ter uma opinido contraria sobre um filme ou nio sim-
patizar com alguma ideia que nos parece fundamental.

O inicio ndo indica o que vird pela frente
O sentimento de estarmos “apaixonados” tende a co-
mecar com a percep¢do de que nds e a pessoa amada
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temos muito em comum. Pode ser em assuntos impor-
tantes: orientagao politica, atitude diante da educagio,
opinido sobre o papel das mulheres na sociedade. Ou
pode ser em questdes muito menores, mas mesmo as-
sim muito significativas: ela também gosta de longos
passeios pelo campo, de musica barroca ou da obra
de um poeta bosnio obscuro. Essas descobertas criam
pequenas explosoes de éxtase no coragao dos amantes,
pois sdo sinais redentores do fim da solidao.

A fase romantica do amor gira em torno do reco-
nhecimento do que duas pessoas tém em comum, mas
a ideia de que seja isso o verdadeiro amor é o arauto
de um fim conturbado para qualquer unido. Quando
duas pessoas permanecem juntas, é inevitavel que en-
contrem areas de séria divergéncia. Longe de ser a pro-
va de que o amor esta fracassando, o mapeamento das
zonas de discordancia é um sinal de que o amor pros-
perou e os dois estdo passando do terreno da fantasia
instavel para o da realidade de bases nobres e s6lidas.

A infancia de ninguém foi normal

Por mais bem-intencionados que os pais tenham sido,
ninguém teve uma infancia “normal” - no sentido
de um conjunto de experiéncias que deixe a pessoa
completamente preparada, pronta a reagir de forma
apropriada as dificuldades, capaz de superar desa-
fios, disposta a ter um ponto de vista confiante sobre
os acontecimentos e capaz de amar sem engenho-
samente sabotar a relagio com a qual afirma estar
comprometida. E claro que essa criatura é uma pos-
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sibilidade tedrica, mas é muito improvavel que cruze
nosso caminho.

Em vez disso, nos deparamos com pessoas defor-
madas por dinamicas que nem elas entendem direito e
sobre as quais ndo podem nos avisar a tempo. Talvez
tenham tendéncia a ficar furiosas sem razio aparente;
talvez a familia evoque os traumas delas, tornando-
-as incapazes de demonstrar um minimo de educacio
diante dos parentes; talvez um pai severo as tenha dei-
xado para sempre desconfiadas de toda autoridade ou
uma mae exageradamente permissiva as tenha tornado
resistentes demais a qualquer tipo de critica. Pode ser
que sejam incapazes de ficar um tempo sozinhas ou
tenham a dolorosa tendéncia de ir ler no quarto ao
menor sinal de tensdo.

Corremos o risco de reagir muito mal a descoberta
dessas distor¢oes e interpreta-las como prova de que
tivemos um azar espantoso. Por algum tempo, pareceu
que tinhamos encontrado uma pessoa normal, mas, na
verdade, acabamos descobrindo que estamos com uma
aberragdo (ou pior). Comegamos entdo a procurar al-
ternativas. Tudo que conseguimos ver, com precisao
maniaca, sdo as falhas do parceiro. Nao é que neces-
sariamente estejamos errados a respeito delas, mas es-
tamos completamente enganados ao imaginar que elas
nao sao universais.

Cada um ¢é doido de um jeito, mas a loucura é ge-
neralizada. A passagem do animal humano a maturi-
dade é um processo tenso demais para se desenrolar
sem incidentes graves; portanto, distor¢oes de carater

21



Calma

sa0 uma certeza, nao um risco. Nao deveriamos nos
perguntar se a pessoa por quem estamos interessados é
problematica ou ndo. Na verdade, precisamos apenas
considerar até que ponto ela é.

Em varias areas da cultura e da vida é possivel iden-
tificar duas atitudes principais — e contrastantes — que
podem ser resumidas sob os rétulos de “romantica”
e “classica”. A principio, essa distin¢ao foi usada em
relagdo as artes, mas também é facilmente aplicavel ao
modo como pensamos e nos sentimos nos relaciona-
mentos. Muitas das nossas atuais expectativas de como
os relacionamentos devem ser foram profundamente
moduladas pelas ideias romanticas. Ha varios pontos
de conflito entre o classicismo e o romantismo, como:

Autenticidade versus boas maneiras
Do final do século XVIII em diante, os artistas e pen-
sadores romanticos ficaram cada vez mais entusiasma-
dos com a ideia de falar francamente e com liberdade
sobre todos os assuntos. Eles ndo gostavam da nocao
de uma convengao social que restringisse o que podiam
dizer ou ndo. Achavam que se conter era uma espécie
de falsidade. Que fingir sentimentos ou dizer algo s6
para ser gentil com alguém eram tracos dos hipocri-
tas. Traduzido para os relacionamentos, esse ponto de
vista alimentou a expectativa de que temos que contar
tudo ao outro, de que, se ndo dizemos alguma coisa,
estamos traindo o amor.

Por outro lado, o individuo cldssico admira as boas
maneiras. Ele acha importante suavizar a situacao mes-
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mo quando ndo pode haver um consenso total, acres-
centando uma ocasional pincelada de afago no ego
do outro. Nio é que ele tenha medo de aborrecer os
outros; apenas sente que essa jogada nao costuma ser
construtiva. Esse tipo de pessoa pensa que, na verda-
de, s6 conseguimos lidar com uma quantidade limita-
da de noticias negativas ou confrontadoras e que, para
sobreviver, um relacionamento talvez precise aceitar a
existéncia de algumas areas proibidas, zonas de priva-
cidade e resignagao.

Na visdo classica, uma relacido marcada pelas boas
maneiras ndo é uma concessao dolorosa. Nao é um
retrocesso em relagdo a dificilima tarefa de abertura
total. Em vez disso, é um ideal distinto por si s6. O
relacionamento deve ser um lugar onde cada um tem
consciéncia da fragilidade do parceiro em certas ques-
toes — e deliberadamente tem o cuidado de trata-lo
com delicadeza. Essa é uma realiza¢io admirada e uma
verdadeira expressao do amor.

Instinto versus regras

Comecando pelas artes, o romantismo tendia a ser
muito cético em relacdo a ideia de uma formacio e
de aprender alguma coisa — e especialmente hostil a
nogao de regras. Segundo os romanticos, ninguém po-
deria aprender a ser poeta ou artista plastico; as artes
se opunham as regras; o sucesso era uma questdo de
inspiracdo e instintos. Por extensio, a ideia de apren-
der a ser um bom amante ou conjuge passou a ser con-
siderada levemente repugnante.
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