AAAAAA
MMMMMMMMM

’
DDDDDDDD

Construindo
relacionamentos
saudaveis




Para Holger, meu marido, amante e melhor amigo



A liberdade se situa entre o estimulo e a resposta.
Viktor Frankl



CAPITULO 1

“E SERIO QUE TODOS PODEM TER
UM RELACIONAMENTO SAUDAVEL?”

S im, ¢ isso mesmo. A maioria esmagadora das pessoas que sente que
tem procurado em vao o amor verdadeiro - seja porque aparente-
mente ainda ndo encontrou a pessoa certa, seja porque insiste em uma
relagdo infeliz - pode, sim, construir um bom relacionamento, inclusive
com o parceiro ou a parceira atual. Para isso, é preciso aprender algumas
habilidades fundamentais para uma vida a dois saudavel. Neste livro vou
explicar quais sdo essas habilidades e como desenvolvé-las. Um relacio-
namento amoroso feliz ndo é questdao de sorte, mas algo que exige uma
decisdo pessoal e uma postura interna especifica.

Existem, ¢ claro, certos casos de pessoas que ndo conseguem man-
ter relacionamentos amorosos intimos ou que sé conseguem se rela-
cionar de forma muito restrita. Provavelmente sao pessoas que tiveram
sua capacidade de confiar nos outros afetada por algum trauma ou as
quais faltam as competéncias essenciais para o amor, tais como empatia
e flexibilidade emocional. Em casos como esses, o dano emocional é tao
grave que até a atuagdo psicoterapéutica encontra barreiras. Considero,
no entanto, que sdo excegdes a afirmagdo que da titulo a este livro.

Mas estou convencida de que (quase) todos podem ter um relacio-
namento feliz se atingirem o equilibrio entre conexdo e autonomia.
Isso pode soar banal a primeira vista, e talvez até seja, mas poucos tém
consciéncia do impacto gigantesco que essas duas capacidades exer-
cem sobre nossos sentimentos, pensamentos e agdes. Conexao (ou
adequagdo) e autonomia (ou autodeterminagao) sao temas que dizem
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respeito a toda a humanidade, pois sao necessidades psiquicas basicas.
Elas moldam nossa autoestima. As experiéncias que temos desde a in-
fancia envolvendo conexdo e amor, por um lado, e autodeterminagéo
e autonomia, por outro, vao impactar nosso sentimento em relagdo
a ndés mesmos — se sentimos que temos valor ou se duvidamos disso
com frequéncia.

A escolha do parceiro e o sucesso ou o fracasso de um relacionamento
estao ligados ao desejo de conexdo e autonomia dos envolvidos, bem
como ao seu sentimento de inferioridade ou superioridade (sua autoes-
tima). Assim, trabalhar esses aspectos é o caminho para compreender e,
acima de tudo, melhorar os relacionamentos. A dificuldade de encontrar
um parceiro e o desejo de viver sozinho também tém origem em intera-
¢oes desfavoraveis com os polos conexao e autonomia.

Divisao de tarefas, concessdes, desequilibrio de poder, atragao, pai-
xd0, erotismo, parentalidade, casamento, vida de solteiro, infidelidade,
confianga, desconfianca - tudo isso e muitos outros temas importantes
na vida conjugal estdo relacionados a esses pontos-chave. Aqueles que
alcancam um bom equilibrio entre conexdo e autonomia, sentindo-se
em pé de igualdade com o parceiro e com os outros, sao capazes de se
relacionar, trabalhar e ter prazer na vida. Essas trés esferas sdo os pilares
da saide emocional.

Neste livro, vamos nos concentrar na capacidade de se relacionar.
Quero mostrar que as necessidades humanas de conexao, autonomia e
autoestima permeiam os relacionamentos por inteiro. Nossa relacao com
essas necessidades fundamentais influencia em grande medida o que
queremos e quem somos; quem amamos e como lidamos com a pessoa
amada; nossos medos e como lidamos com eles; se nos realizamos por
nossos proprios meios ou se dependemos excessivamente dos outros;
0 que nos atrai e o que nos desagrada; sobre o que brigamos e em que
pontos cedemos, além de muito, muito mais coisas.

Além disso, explicarei também como melhorar sua capacidade de
conexao e de autonomia e, com isso, estabilizar sua autoestima para en-
contrar o amor. Darei muitas sugestoes e propostas de exercicios para
essa finalidade.

14



Este livro se destina a pessoas de todas as orientagdes sexuais, pois
os mecanismos descritos de conexdo, autonomia e autoestima sao fun-
damentais em qualquer relacionamento. Os exemplos ilustrativos en-
volvem casais heterossexuais, mas valem igualmente para gays, lésbicas,
assexuais e bissexuais.

Minha proposta é que vocé assuma ativamente o papel de construir a
felicidade no amor e nao espere que seu parceiro ou sua parceira um dia
mude ou que a pessoa perfeita bata a sua porta. Com a ajuda deste livro,
vocé podera caminhar em dire¢cao a um bom relacionamento ou talvez
até reconheca que ja o encontrou faz tempo.

Reuni muitos exercicios que demandam dedica¢do. Vocé pode fa-
zé-los ou pode apenas refletir e se reorganizar internamente. Se prefe-
rir, faga somente aqueles que julgar interessantes para sua situagdo. Seja
como for, ndo deixe de colocar em pratica aquilo que aprender.



CAPITULO 2

MAS NAO SOMOS UMA GERACAO
INCAPAZ DE SE RELACIONAR?

ssa pergunta vem sendo repetida por jornalistas desde a publicagao

do best-seller Generation Beziehungsunfihig [Geragdo incapaz de
se relacionar], de Michael Nast, em 2016. Nast afirma que a sociedade
atual é perfeccionista e obcecada por autodesenvolvimento, sobretudo
as geragdes mais jovens, que se tornam cada vez mais avessas a com-
promisso. Segundo ele, os mais jovens buscam a pessoa perfeita — que,
infelizmente, ndo existe. Muitos (principalmente os homens) afirmam
ndo conseguir encontrar alguém para um relacionamento sério, quando
na verdade eles é que sofrem de aversdo a compromisso. Para completar,
os aplicativos de encontro contribuem significativamente para relacio-
namentos cada vez mais superficiais e efémeros. Michael Nast escreve a
partir de sua experiéncia pessoal, e seu grande sucesso demonstra que
muitos tém vivéncias semelhantes.

Certamente ha muitas pessoas que poderiamos descrever como apa-
rentemente incapazes de se relacionar, mas sera que nao foi sempre as-
sim? Talvez essa incapacidade apenas se apresente de maneira diferente
hoje em dia.

Para responder a esse questionamento, debrucei-me inicialmente so-
bre os estudos atuais da psicologia a respeito do tema do amor e dos rela-
cionamentos em diferentes geracdes. Cheguei a conclusdo de que sempre
houve relacionamentos dificeis e casamentos desfeitos, e nao podemos
usar o tempo que um casal ficou junto como critério para determinar
que alguém ¢ capaz ou incapaz de se relacionar.
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E bem verdade que hoje em dia os casais se separam com mais fre-
quéncia e em menos tempo, nao porque as pessoas sejam mais problema-
ticas, mas porque estamos mais exigentes e diante de mais possibilidades.
Temos, por exemplo, a crescente independéncia financeira das mulheres,
que hoje se veem muito menos for¢adas a permanecer em um casamento
infeliz por ndo terem como se sustentar sozinhas — tanto que a maioria
dos divorcios se da por iniciativa delas. Além disso, a pressao social tam-
bém esta mais leve, de modo que, em geral, formar familia nao é mais
tao crucial para que alguém seja visto como uma pessoa de valor. Para
completar, a sexualidade pode ser vivida de forma muito mais livre, algo
para o qual a internet colaborou bastante.

Mas todos esses fatores ndo tornam as pessoas mais avessas a re-
lacionamentos, apenas permitem que elas convivam mais facilmente
com o medo de compromisso. Nao ha, portanto, mais pessoas avessas
ao amor do que antes, apenas vemos com mais frequéncia individuos
solteiros ou separados, e por diversas razdes, ndo necessariamente por
incapacidade pessoal.

A dificuldade de se relacionar ndo surgiu com a internet e as multi-
plas possibilidades de escolha que a acompanham, tampouco é fruto da
vida urbana. Trata-se de algo que aprendemos em casa, com nossos pais.
E com nossos primeiros cuidadores que decidimos se somos pessoas
dignas de amor e se podemos confiar em relacionamentos interpessoais
de modo geral. Os condicionamentos adquiridos na infancia influen-
ciam significativamente nossos relacionamentos ao longo da vida, e as
condi¢Oes para as criancas nao pioraram nas ultimas décadas. Os pais
das geracdes mais jovens tendem a ter um nivel bem maior de conhe-
cimento e mais empatia com os filhos, em comparagdo com os pais das
geragdes do pds-guerra. A ideia de que ndo € positivo bater em criangas,
por exemplo, ja alcangou as camadas com menos educagao formal. A
taxa de divorcios aumentou, sim, mas muitos estudos comprovam que
a separa¢ao é mais toleravel para as criancas do que presenciar brigas
interminaveis dos pais. Um relacionamento altamente conflituoso dos
pais é, alias, causa frequente do medo de compromisso.

O medo do compromisso surge quando, para agradar aos pais, a
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crianga tem que se adequar excessivamente, isto é, precisa abrir mao de
quem ela é. Isso porque se os pais ndo conseguem promover o desen-
volvimento da crianga com empatia, ela assume a responsabilidade pelo
sucesso de sua relacdo com eles. A crianca é existencialmente depen-
dente de seus cuidadores e fara todo o possivel para que a amem. Nesse
caso, o preco pago ¢ a hiperadequagao, algo que tende a causar a perda
de parte de sua identidade e é terreno fértil para o medo de compromisso
na vida adulta. As raizes dessa barreira emocional sio uma combinac¢ao
do medo da perda do outro com o medo da perda de si mesmo em um
relacionamento amoroso intimo.

Mais a frente falarei em detalhes sobre isso. Os fendmenos descritos
por Nast em seu livro - tais como a busca da pessoa perfeita, o sumigo re-
pentino apds os primeiros encontros, a irresponsabilidade afetiva e uma
alternancia intensa entre intimidade e distdncia — sdo sintomas tipicos
do medo de compromisso. E engana-se quem acredita que pessoas com
medo de compromisso costumam nao se casar. Ha muitos casamentos
em que um ou ambos os envolvidos recorrem a diversas manobras de
distanciamento, como mais tempo dedicado ao trabalho ou a hobbies,
falta de interesse sexual, trai¢des, siléncio ou brigas frequentes.

O desejo de conexdo, entretanto, ¢ uma necessidade fundamental ina-
ta a todas as pessoas. E pesquisas recentes mostram que a grande maioria
ainda deseja encontrar um parceiro ou uma parceira para toda a vida.
Isso nao mudou.
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CAPITULO 3

CONEXAO E AUTONOMIA

C omo ja vimos, conexdo/pertencimento e liberdade/autonomia sao
necessidades humanas existenciais fundamentais. Elas perpassam
toda a nossa vida, do inicio ao fim.

Viemos ao mundo ligados ao corpo de nossa mae, apenas para ter-
mos o corddo umbilical imediatamente cortado. Se ndo houver alguém
que cuide dele, o recém-nascido morre. O bebé humano necessita in-
teiramente de assisténcia. Nossa primeira experiéncia neste mundo é,
portanto, determinada pela dependéncia existencial.

No entanto, conexao e autonomia estdo ligadas entre si. A tnica a¢ao
autonoma que cabe ao bebé para chamar atengdo é chorar. S6 assim ele
pode influenciar os pais. Quando os pais ndo reagem ao choro da crian¢a
e a deixam berrando, ela sente que suas a¢des nao tém efeito e, aos poucos,
desenvolve a crenga de que ndo tem influéncia na prépria vida. Isso é uma
experiéncia profunda de impoténcia que afeta a pessoa até a idade adulta,
sobretudo se os pais atenderem as suas necessidades de forma autoritaria
e rigida pelo resto da infancia e da juventude.

Todo o desenvolvimento do individuo caminha no sentido de uma
crescente independéncia. O ideal é que, como jovens adultos, consiga-
mos levar uma vida autdnoma, sem precisar do cuidado dos pais. As
possibilidades de influéncia da crianca ampliam-se pouco a pouco. A
medida que cresce, ela aprende a agarrar objetos, engatinhar, andar e
falar, aumentando cada vez mais seu raio de intervencao.

Ao mesmo tempo, as necessidades de conexao tém um papel crucial
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na formagao da crianca. No inicio, hd a conexdo com os pais; depois, com
a familia estendida (irmaos, avés, etc.). Na creche, o circulo de referéncia
inclui cuidadores e outras criancgas. Ja na escola, entram em cena os pro-
fessores e amigos. Durante a puberdade, costumam surgir as primeiras
aproximagOes romanticas.

Passamos a vida inteira tentando satisfazer, por um lado, nossa neces-
sidade de conexdo e, por outro, nossa necessidade de liberdade e auto-
nomia. A conexdo nao se limita, é claro, a relacionamentos romanticos,
podendo ser suprida por interagdes sociais, amizades e convivio familiar.
Enquanto os dois primeiros anos de vida sao marcados pela gradativa
conquista de autonomia, @ medida que nos tornamos capazes de sobre-
viver sozinhos, aos poucos vamos crescendo e ampliando nosso circulo
social, de modo que na fase intermediaria da vida geralmente se alcanga
um bom equilibrio entre conexdo e autonomia. Entao, quando nos en-
caminhamos para o fim da vida, nossa autonomia volta a se reduzir, pois
necessitamos de cuidados.
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CAPITULO 4

ADEQUACAO E AUTOAFIRMACAO

P ara que uma relagdo se mantenha saudavel, seja ela de qualquer na-
tureza, as pessoas envolvidas precisam conseguir se adequar uma a
outra e, a0 mesmo tempo, se afirmar. A adequagédo atende a nossa neces-
sidade de conexao, enquanto a autoafirmagao atende a nossa necessidade
de autonomia. Quem nao sabe se adequar ao outro ndo consegue esta-
belecer conexio, enquanto aqueles que nao sabem se autoafirmar per-
dem sua liberdade pessoal dentro de um relacionamento. A maioria das
pessoas tende a exagerar para um lado ou para o outro. Algumas oscilam
entre esses polos, dependendo do tipo e da fase do relacionamento; tal-
vez se submetam a um parceiro excessivamente dominante, por exemplo,
e em outro relacionamento assumam elas prdprias o papel dominante.

A hiperadequagao leva as pessoas a suprimir muitos de seus desejos
e necessidades em fungdo do outro, especialmente em relacionamentos
romanticos. Fazem de tudo para atender as expectativas do parceiro (as
vezes, de todos a sua volta). Sio movidas pelo medo inconsciente de
perder o afeto do outro caso ndo atendam a tudo.

No entanto, algumas pessoas tomam o caminho oposto, também em
consequéncia da hiperadequagao: evitam relacionamentos intimos ou
sempre estabelecem certa distancia apés momentos de intimidade. Isso
porque sé sabem preservar sua liberdade por meio do distanciamento
frequente ou até mesmo permanente, dai o0 medo de compromisso. S6
conseguem se sentir realmente livres e independentes quando estao sozi-
nhas ou se relacionando com pessoas que nao lhes impoem expectativas,

21



pois tém dificuldade de identificar os préprios desejos e necessidades
quando estdo lidando com os dos outros.

Para me adequar ao outro, preciso de determinadas habilidades so-
ciais. Preciso ter, por exemplo, a capacidade de identificar e compreen-
der os desejos do outro, o que se da pela sensibilidade, a alteridade e a
empatia. A empatia constréi uma ponte entre vocé e eu. A conexao e
as relagdes interpessoais exigem aproximacgao, sinceridade, concessoes,
dedicagdo, flexibilidade de opinido, unido, estar junto. Todos esses com-
portamentos contribuem tanto para a adequagdo quanto para a cone-
xd0. Adequar-se exige que eu reduza as diferengas em relagdo ao outro,
me torne mais parecido com ele e satisfaga suas expectativas. Na esfera
emocional, o amor, o afeto e a atragao fisica nos motivam a estabelecer
vinculos, enquanto o sentimento de vergonha nos leva a nos submeter
as regras e normas sociais.

Porém, para me conectar com alguém também preciso de algum nivel
de autonomia pessoal, para nao correr o risco de perder minha identida-
de e minha liberdade no relacionamento. E esse perigo, alids, que assusta
muitos quando pensam na possibilidade de assumir um compromisso.

E claro que as habilidades necessarias para preservar os proprios inte-
resses e necessidades ndo sao as mesmas de que eu preciso para satisfazer
meu desejo de conexdo. Preciso saber me diferenciar e me separar do
outro. Nesse contexto, meu olhar nio se volta para o que hd em comum,
mas para o que ha de diferente entre nos, e estabeleco certa distancia.
Preciso correr o risco, portanto, de perder — pelo menos por um momen-
to — o vinculo com o outro. Para suportar essa separagdo, preciso de uma
vontade prépria que me conduza a meus objetivos e interesses. E, ¢ claro,
também preciso ter a capacidade de gerenciar conflitos, para conseguir
assumir minha posi¢do e defendé-la de modo saudavel.

Alguns conceitos relacionados a autonomia sdo: liberdade, controle,
diferencia¢ao, poder, autodeterminagao, liberta¢ao, despedida, separa-
¢do, dominancia, competicdo e concorréncia. Trata-se da luta individual
pela sobrevivéncia, da defesa dos proprios interesses e, em ultimo caso,
de ir contra os interesses de meus pares ou meu parceiro. E por isso que
precisamos também, para nossa liberdade pessoal e nossa autonomia,
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da capacidade de separagio e abandono, se necessario. A medida que
nos desenvolvemos, precisamos nos desligar de nossos pais e, as vezes,
também de outras pessoas, se quisermos tragar nosso proprio caminho.
A capacidade de separagdo é um pré-requisito para se envolver em um
relacionamento romantico. Quem carrega a crenga de que um parceiro é
alguém de quem jamais vai poder se livrar tem muita resisténcia a iniciar
um relacionamento, pois prevé a perda total de liberdade. Pessoas que
sofrem com isso em geral aprenderam com pelo menos um dos pais que
a separagdo envolve necessariamente o sentimento de culpa. A expres-
sao de decepgdo da mae ou do pai pode ser um forte condicionamento
a partir do qual o relacionamento amoroso passa a ser associado a um
excesso de envolvimento e obrigagdes.

Na esfera dos sentimentos, necessitamos de certa agressividade para
a manuten¢ao da autonomia. Sentimos raiva quando nossos limites
pessoais sdo violados, quando somos incomodados, impedidos, incom-
preendidos, rejeitados, ofendidos ou injusti¢ados. Costumo chamar esse
movimento de agressdo de diferenciagao. Essa agressividade é necessdria
para que possamos nos proteger e nos defender, bem como para atingir
nossos objetivos de vida.
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CAPITULO 5

INFERIORIDADE E SUPERIORIDADE

lém dos desejos fundamentais de autonomia e conexao, todos te-

mos uma grande necessidade de reconhecimento e aceitagao. Nos-
sa autoestima esta intimamente ligada a qualidade de nossas relagoes
e a sensacdo de autenticidade. Quando conseguimos nos autoafirmar,
nos sentimos emocionalmente fortes. Quando nutrimos relacoes afe-
tuosas e solidas, nos sentimos aceitos e integrados. Esses sentimentos
fortalecem nossa autoestima.

A questdo é: 0 que precisamos fazer para nos sentirmos aceitos? Basta
simplesmente ser quem somos? Tenho o direito de afirmar meus senti-
mentos, desejos e necessidades em um relacionamento ou preciso sa-
tisfazer todas as expectativas do outro? As respostas a essas perguntas
dependem da minha autoestima.

Se tenho uma autoestima estavel, ndo vou sentir necessidade de me
submeter nem de me apagar em um relacionamento romantico. Se, por
outro lado, minha autoestima foi abalada, chegarei a conclusao de que
preciso me esforcar para ser amado. Aqui se encontra uma causa funda-
mental de problemas de relacionamento: muitas pessoas nao se sentem
seguras para serem auténticas. Escondem varias partes de si, reprimindo
sentimentos, deixando de expressar suas necessidades, representando
papéis, evitando conflitos a todo custo e negando problemas. Sentem-se
inferiores ao parceiro. E, quando a pessoa com quem nos relacionamos
nos parece superior e mais forte, nossa reagdo natural é nos sentirmos
obrigados a nos submeter (ou a fugir). A adequagao é irma da submisséao
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e nos leva a nos esforgarmos para satisfazer nosso parceiro supostamente
mais forte a fim de agrada-lo e de sermos aceitos. Em outras palavras,
abrimos mao parcialmente de nossa autonomia em nome da conexao.

No entanto, a autoestima ndo é a inica a influenciar quem vai assumir
a posicao do superior e quem assume a do inferior. O nivel de seguranc¢a
que sentimos no relacionamento também interfere em como nos vemos
em relagdo ao outro. Pode acontecer, por exemplo, que duas pessoas
com autoestima fragil se apaixonem. Teoricamente, elas estao em pé de
igualdade, mas é muito comum que uma delas se proteja mantendo certa
distancia, ou seja, se refugiando na autonomia. Em resposta, a outra pes-
soa tende a se adequar a ela, tentando agrada-la a todo custo, e se torna
carente, com um forte desejo de conexao nao atendido. As dinamicas de
cada relacionamento também tém um papel importante: quanto mais
o parceiro aparentemente autdbnomo se distancia, mais ele alimenta o
medo da perda no outro, intensificando a caréncia e as tentativas de
restabelecer a conexdo. Quem detém o poder nessa configuragdo é o
esquivo, enquanto o carente se sente inferior e impotente. Vale notar
que o distanciamento do esquivo se da nao sé ativamente - limitando
o tempo de convivéncia com o parceiro e mantendo até mesmo certa
distancia fisica —, mas também passivamente, pois, mesmo quando esta
fisicamente presente, se abre pouco e ndo se empenha muito pela relagéo.

O ideal é que as duas pessoas se vejam e se sintam em pé de igualdade
uma com a outra. Desse modo elas poderiam conciliar o desejo de co-
nexdo, intimidade e dependéncia com a necessidade de independéncia
e autonomia.

Para que a conexdo seja bem-sucedida, elas podem confiar, escutar,
exercer a empatia, se entregar, rever suas opinides e fazer concessoes.
E para que a autonomia seja bem-sucedida, podem ser auténticas, de-
fender seus desejos e necessidades, argumentar, negociar e até brigar.
Se mesmo assim os parceiros mantiverem alguns aspectos em comum
em relagdo a seus valores e interesses, terdo um relacionamento feliz e
vibrante. Como chegar 14? E o que veremos neste livro.
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