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Muito se questiona a respeito do amor e dos relacionamentos e
muitas dividas assaltam as pessoas que sempre procuram nas
suas mais diversas formas. Como analisar e entender as questées
relacionadas ao amor e suas consequéncias nas vidas das
pessoas? Muitos aspectos relacionados quando se trata de
relacionamentos amorosos parecem estar distantes de uma
pessoa, ndo obstante, outros, podem ser a duvida crucial de outra,
entdo, nada pode ser desprezado, nenhum pormenor pode ser
ignorado, pois vocé pode vir a precisar de ajuda para suas
incertezas atuais ou futuras. Este livro procura analisar algumas
questdes que suscitam algumas duvidas na vida das pessoas sob
o ponto de vista de alguns autores como a autoestima, a busca de
parcerias, sobre a importancia da beleza fisica, problemas de
relacionamento sexual com o parceiro, ciime, redes sociais e
relacionamento amorosos. Esses sdo apenas alguns dos tépicos
presentes neste volume, onde os autores procuram analisar os
problemas e situacdes presentes no cotidiano dos
relacionamentos amorosos, seja no antes, no durante... e no
depois dos relacionamentos.
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Dedicatoria

Como convivemos diariamente com as pessoas, muitas coisas
ficam sem ser ditas, ¢ hoje ¢ um bom dia para isso. Quero, entao, poder
usar este dia e esse momento, para te agradecer por tudo aquilo que
voce é para mim.

Quando nos conhecemos nao poderiamos imaginar o tamanho
da travessia que farfamos juntos e o quanto eu seria grato por tudo o
que vocé viria a me ensinar. Vocé me ensinou que o verdadeiro sentido
de um relacionamento amoroso satisfatorio esta na dedicagao, na paixao
mutua, na vontade de nao querer se despedir nunca, a nao ser por breves
periodos. Assim, quero te agradecer por esses e, cada um de todos os
teus ensinamentos, por ser tao diferente de mim e, assim me recriar, me
reinventar, me fazer sair do meu eixo e do meu comodismo.

Quero aproveitar para te agradecer pelas broncas, pelas
brigas, pelos nossos desencontros e, por todos os momentos em que
discordamos e, que nos fizeram crescer. Mas, acima de tudo, quero te
agradecer por tudo que temos em comum. Quero aproveitar para te dizer
muito obrigado, nao apenas pelo apoio comum, diario e costumeiro que
se fazem presenca e se renovam, em voce a cada momento, mas por
ter sido o alicerce que me sustentou nos piores - ¢ melhores - anos
da minha vida. Certamente, sem vocé eu nao teria chegado aqui. Nao
mesmo! Talvez, eu até poderia dizer que teria chegado de outra maneira,
mas seria mentira. Eu sei que eu nao teria chegado.

Dentro de todo esse espirito pacifico e benfazejo, vocé detém
uma alma corajosa, capaz de mover montanhas para nao estagnar o
mundo a sua volta. E vocé me empresta essa for¢a a cada dia para eu
fazer o meu melhor. N2o nascemos irmaos, mas nos tornamos irmaos.
Nos tornamos uma familia. Nos tornamos parceiros de vida, de luta
e de sonhos. E quero te agradecer mais e mais, nao somente por isso,
mas porque voce ¢ essencial para a minha vida. Nao somente na minha
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rotina. Mas, em meu presente e em meu futuro! Acredito que voce é
um dos melhores cora¢des que esse planeta ja pode abrigar, um coracao
puro, completamente ilibado. Me comprometo a estar do seu lado
para sempre, independentemente dos caminhos que a vida nos faca
percorrer. E que ela te traga tudo aquilo que vocé sonhou. Diante dos
seus esfor¢os, isso nao deve tardar. Rubem Alves ja dizia que somos
aquilo o que amamos, assim, ouso dizer que eu sou voce, pois carrego
seu coragao com o meu, jamais estou sem ele. A vocé dedico este livro
e todo o meu viver.

Thiago de Almeida



Prefacio

E com extrema felicidade e gratiddo que aceitei o convite de
Thiago de Almeida para escrever o prefacio do segundo volume do
livto “Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois?”. Venho
desenvolvendo pesquisas sobre relacionamentos amorosos ha algum
tempo, e me alegra ver mais uma obra sobre o tema. Esse livro aumentara
o conhecimento disponivel no Brasil sobre o assunto.

Todas as pessoas que conhego interessam-se por esse fascinante
assunto, mas poucas resolveram dedicar a vida ao estudo académico
dele. A area dos estudos cientificos sobre o amor possui alguma tradi¢ao
no exterior, mas ainda esta engatinhando no Brasil. As pesquisas na
area sao lideradas por pesquisadores jovens, assim como o organizador
desse livro. Toda a energia de que vem sendo empreendida pelos
desbravadores da psicologia do amor no Brasil podem ser pode ser
observada nessa obra.

O livro parte de uma ideia ousada, a de tratar os relacionamentos
amorosos durante todo o seu ciclo. Assim, o leitor sera convidado a viajar
no tempo dessa intrigante busca da compreensao dos seus sentimentos
mais intimos e profundos. Essa jornada comeca com reflexdes acerca
do que ocorre antes do inicio dos relacionamentos. Como fazer para
inicia-los? Como vencer a timidez? Quais os sentimentos de pessoas
solteiras? Durante os relacionamentos, sio enfrentadas questdes como
infidelidade, ciime e quais os comportamentos necessarios para manter
uma relagao feliz. Se, por ventura o relacionamento nao ¢ bem sucedido,
tém-se questdes como a dor dessa separagdo, como reconquistar a
pessoa, dentre outras. A obra é, portanto, atemporal, e com certeza
possui informagoes que descrevem o momento que o leitor esta
vivenciando.

Embora direcionado ao publico leigo, o livro foi escrito por
pessoas que lidam diretamente com este tema vinculadas ou nao ao meio
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académico. Os autores sdo oriundos de diversas areas, enriquecendo
a obra com contribuicbes multidisciplinares. A linguagem ¢ bastante
acessivel, o que deve tornar o livro atrativo para todos os tipos de
leitores, uma vez que o interesse pelo assunto dos relacionamentos
parece ser universal.

E um livro académico para ser lido nas férias. E um livro que
provoca interessantes reflexdes sem ser incompreensivel. E um livro
que agrega conhecimentos sem ser cansativo. F. um livro que faz o
leitor refletir sobre si proprio, mas considerando o outro. Resumindo,
¢ um livro importante para a disseminacio do conhecimento que as
universidades brasileiras vém produzindo, levando o publico leigo a
esse espago de conhecimento.

Prof. Dr. Vicente Cassepp-Borges

Universidade Federal Fluminense —
Podlo Universitario de Volta Redonda



Introducao

“A cada dia que vivo, mais me conven-
¢o de que o desperdicio da vida esta no
amor que nao damos, nas forgas que nao
usamos, na prudéncia egoista que nada
arrisca e que, esquivando-nos do softi-
mento, perdemos também a felicidade”.
(Carlos Drummond de Andrade)

Seria o amor uma ideia, um simples sentimento ou um mero
periodo de tempo? Embora atualmente pairem muitas davidas a
respeito do que seja o amor, nunca dele se falou tanto. Tido como
algo que se deveria aprender, cada qual aspira ao amor, a tal ponto
que ele se tornou praticamente um desempenho obrigatério no
cotidiano das pessoas (Almeida & Mayor, 2000). Diariamente, nos
mais diferentes ambientes, sio realizadas perguntas a respeito dele.
E esses questionamentos intrigam nao somente os individuos que
as formulam, mas também a muitos psicélogos, mesmo aqueles
profissionais cujo enfoque nao ¢é aparentemente a questao dos
relacionamentos interpessoais.

Dessa forma, Romeus e Julietas, Tristaos e Isoldas, Heloisas
e Abelardos sio apenas personagens de amores literarios, medievais,
intérpretes de cantilenas que sucumbiriam ao lidarem com as
complexidades do mundo contemporaneo. Contudo, se nao se deve
alinhar-se em um mundo de lirismo inconsistente, de igual sorte, nio se
¢ necessario reduzir a vida a um mundo dominado pela insensibilidade,
pela lei do mais forte, ou ainda, amparado unicamente pela razio,
destituido de sentimentos tais como amor, ou mesmo, a amizade. Sem
esses elementos deixarfamos de viver num mundo humano.
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Quer estejamos ou niao procurando um namoro, ou ainda,
mesmo que ja estejamos em um relacionamento amoroso consolidado,
ao contrario do que pode se pensar e segundo o que demonstram as
pesquisas académicas, a maior razao para o desejo de se encontrar um
parceiro ainda ¢ o sentimento de amor. E claro que a motivagio para o
os relacionamentos afetivos pode ser outra entre os sexos, diferindo de
pessoa para pessoa, mas em geral, pode-se dizer que as pessoas buscam
o amor como o sustentaculo para um relacionamento mais duradouro.
E embora haja esta tendéncia, ao que parece, o amor apesar de tanta
promocao, ainda nao passa de ilustre desconhecido. Nao viemos aqui
para rimar ou falar palavras bonitas, tampouco para descrevé-lo amor,
pois se fosse possivel descrevé-lo de nada valeria o Amor. O amor é
uma constru¢iao, o amor ¢ vida, o amor é decisio, o amor nao ¢ banal e
como ja dizia o sabio poeta Shakeaspere: “Amor nao é amor, se quando
encontra obstaculos se altera, ou se vacila no minimo temor. Amor é
um marco eterno, dominante, que encara a tempestade com bravura; E
astro que norteia a vela errante, cujo valor se ignora la na altura. Amor
nao teme o tempo, muito embora, seu alfanje ndo poupa a mocidade;
Amor nao se transforma de hora em hora, antes se afirmar para a
eternidade.”. Amor uma experiéncia unica tanto para os jovens ha mais
tempo, bem como para os jovens ha menos tempo. Amor para de casais,
para familias e para amigos. Mas, sera que realmente existe amor para
todos em seus relacionamentos, sobretudo, para os amorosos onde se
pensa realmente estar presente?

Realmente, o tema relacionamentos amorosos é uma das areas
mais importantes (e geralmente problematicas) da vida das pessoas e
podem proporcionar uma das mais ricas recompensas emocionais
na idade adulta, seja antes, durante... ou depois deles acontecerem
em nossas vidas. Ha que se evidenciar que, para muitas pessoas, 0s
relacionamentos sao considerados como a principal fonte para o alcance
de felicidade e de satisfacao. Neste livro, sabios conhecimentos acerca
dos relacionamentos amorosos nos serao compartilhados com vista a
melhorar a qualidade e a durabilidade dos mesmos. Entao, nesta obra
entao entraremos em contato no:

v



Capitulo 1 - O que é o autoamor?

O capitulo intitulado: “O que é o autoamor?” discorrera sobre o
conceito de autoamor, autoestima ou amor proprio, tao divulgado e tao
pouco cultivado no cotidiano. Considera-se que a autoestima, isto é, o
amor-proprio é um dos principais construtos da personalidade humana.
Todo o ser humano tem necessidade de valorizagao positiva, para
consolidar sua autoestima e esta ¢ aprendida mediante a interiorizagao,
ou introjecao das experiéncias de valorizacao realizadas pelos outros.

Capitulo 2 - Criagao alfa e o sucesso na paquera.

No capitulo “Criagao alfa e o sucesso na paquera”, os autores
discutirdo a importancia, em uma sociedade extremamente competitiva
como a nossa, a importancia de buscarmos caracteristicas que nos
diferenciem e que nos coloquem em vantagem aos demais. Fi preciso ser
forte, confiante em si, ter um bom papo, nao se mostrar dependente de
outra pessoa, ser capaz de ser feliz sozinho. Os alfas, termo que vem da
zoologia e que identifica o lider ou o mais forte do bando, costumam
ter essas caracteristicas, e por se portarem de certo modo sempre tém o
melhor acesso a elementos de subsisténcia, primeiramente que os outros
individuos, e sio mais capazes de sobreviver ao ambiente. Fazendo um
paralelo com nés humanos, pessoas alfa sao bem sucedidas em sua vida
pessoal e financeiramente, gostam de desafios, costumam ser imprevisiveis,
dentre outras caracteristicas. Este texto discutira como se comportam as
pessoas alfas e como a sociedade e reage a seus comportamentos.

Capitulo 3 - A busca do parceiro ideal na atualidade: mitos e
verdades.

O capitulo intitulado: “A busca do parceiro ideal na atualidade:
mitos e verdades” tem o intuito de apresentar um estudo psicossocial
que visou apreender as representacées sociais do parceiro ideal,
elaboradas por mulheres e homens. Pretende-se investigar as diferentes
representacOes baseadas no género, procurando integrar cognicoes
individuais ancoradas no imaginario social que lhe da origem.
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Capitulo 4 - Beleza fisica e atragdo interpessoal: apontamentos
teoricos.

“Beleza fisica e atragdo interpessoal: apontamentos tedricos”
discorrera acerca de um tema que sempre nos intrigou e que se relaciona
a atracao interpessoal: o quanto que a beleza fisica determina uma
conquista? Sabemos que os homens por exemplo sio extremamente
visuals e talvez use esse recurso para aproximagiao de potenciais
parceiras. Mas sera que para as mulheres o mesmo critério se aplica?
A partir daqui iremos entrar em contato com materiais da psicologia e
outras areas do conhecimento que discute tal questao, talvez ainda nao
encontremos uma resposta definitiva para esse enigma mas podemos
ampliar o modo como tal questao ¢é discutida.

Capitulo 5 - O som do coragdo: influéncia da musica nos
relacionamentos amorosos.

Quem ¢ que nunca viu sua histéria de amor sendo cantada na voz
de outro alguém? A musica ¢ algo muito presente desde muito cedo em
nossas vidas, nossas maes ja pode ter feito o uso das mesmas muitas vezes
para acalmar seus filhos. E sera capitulo “O som do coracao: Influéncia de
musica nos relacionamentos amorosos’” que trara a baila a contribui¢ao
das musicas para o amor. Quem nunca se lembrou de alguma histéria de
amor quando tocou aquela musica especial no radio? Usamos as artes em
geral para canalizar sentimentos que nao conseguimos expor no dia a dia.
E no amor nio ¢ diferente, sempre estaremos em contato com cangoes
que se encontrem com nossas histérias. O som do coracao discutira
como as cang¢oes influenciam nossos relacionamentos amorosos desde
uma simples paquera até o termino do mesmo.

Capitulo 6 - Pode um relacionamento sobreviver ao vaginismo?
Em “Pode um relacionamento sobreviver ao vaginismor”
os autores falardo sobre uma condicao médica onde a mulher tem

contracoes involuntarias dos musculos vaginais que acabam nio
permitindo a penetragao, tanto do pénis do parceiro, como qualquer
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outro objeto como especulo. Diante disso a mulher pode ter sua vida
sexual afetada diariamente, onde relagdes sexuais podem ser evitadas,
trazendo sofrimento psicolégico significativo para o casal. Diante disso
0 pompoarismo surge como um método terapéutico, que trabalhara na
dessensibilizacio do canal vaginal da mulher, por meio de dilatadores
vaginais como a bolinha de bem-wa. Durante esse capitulo voce ira se
deparar com toda a explica¢ao da forma que se da o vaginismo e como
métodos terapéuticos, podem proporcionar a vocé mulher que softe
por tal condigdo a resgatar o prazer em atividades sexuais.

Capitulo 7 - O ciime nas relagées amorosas adolescentes.

O capitulo intitulado “O ciime nas relagdbes amorosas
adolescentes” trata de um assunto que comumente gera interesse e
curiosidade pelas pessoas. Todos nos identificamos com uma situagao,
uma histéria vivenciada ou conhecida em que o ciume entra em cena nos
diversos relacionamentos amorosos. Considera-se que esse sentimento
ocorre quando se esta diante da ameaga de interrupgao a estabilidade
de uma relagao afetiva considerada importante, pela intrusio de um
terceiro. Levando em consideracdo a crescente insercao do assunto
nas experiéncias adolescentes, destaca-se neste texto 0s aspectos
pertinentes a referente etapa desenvolvimentista, a caracterizacao das
relagoes afetivas a que os jovens encontram-se imersos na atualidade,
com um aprofundamento do modo com que a paixdo e o amor sio
experienciados nessa populaciao, bem como a diferenciacao entre o
ciume normal e o patolégico. Nesse contexto, observa-se que o ciime
¢ influenciado principalmente pelo ideal romantico do amor “que tudo
suporta” e instigado pelo cenario tecnoldgico e virtual, por meio do
acesso publico a intimidade e privacidade das pessoas.

Capitulo 8 - O monstro de olhos verdes no ciberespago: Ciiime e
redes sociais.

O capitulo intitulado “O monstro de olhos verdes no ciberespago:

Ciume e redes sociais” descreve como as redes sociais como o facebook,
twitter se tornaram uma realidade em nossas vidas. E cada vez mais dificil
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se ver sem essas redes sociais, estamos o tempo todo antenados com as
atualizagdes dessas redes e buscamos informacdes sobre amigos e pessoas
conhecidas. As redes sociais nos colocam frente a uma possibilidade de
novos contatos, contatos, que praticamente ficam a um clique da nossa
vontade, e pessoas imersas num relacionamento amoroso podem se
ver tentadas a ter contatos sem que o parceiro saiba. Nas redes sociais
¢ possivel ter conversas diretas com total sigilo o que de certa forma
refor¢a esse comportamento, e existem varios comportamentos na rede
que podem ser estimulos para o ciime, como adicionar parceiros em
potencial, comentarios romanticos de outras pessoas em fotos, curtidas
indesejadas. Por todas essas possibilidades as redes sociais podem sim
uma fonte de ciime, e esse ciume colaborar para implicagOes negativas
na relagao. A partir dessa reflexao é necessario que o casal tenha um
dialogo aberto nao s6 do comportamento na vida real, mas também
sobre as redes sociais para que essa ferramenta nao seja culpada pela a
destruicao das relagoes. E sera que a internet colabora para infidelidade?
Como se comportar bem na rede social para que nao tenha problemas
em minha relacio? Como posso usar a rede social para acrescentar em
meu relacionamento? Quais atitudes minhas na rede que pode destruir
minhas relagoes? O texto “O monstro de olhos verdes no ciberespa¢o”
abrira espago para reflexdes como essas.

Capitulo 9 - Temas que os casais conversam.

Todos nés sabemos a importancia da comunicacio. E comum
para os casais que com o passar do tempo enfrentarem dificuldades de
comunicag¢ao, seja no intuito de se elogiarem, seja quando falam do seu
dia a dia, ou até mesmo por ocasiao de quando virao a discutir aspectos
da relagao. O que acontece é que alguns ruidos na comunicagao e até a
falta de conhecimento sobre o que pode ser falado pode trazer muitas
demandas negativas ao casal, a ponto de poder até conduzi-los a uma
situagao de crise, ou na pior das hipoteses, de uma separagao. Mas, se a
comunicagao for realizada de maneira adequada pode fazer com que o
amor se fortaleca cada vez mais, e a relagao tenha aspectos que ambos
os parceiros possam se favorecer. Entdo, neste capitulo, os autores
evidenciardo e analisardo os temas que Os casals conversam € cCOmo
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essas interagdes pode ser a chave do sucesso para anos de historias
juntos, e com o minimo de problemas possiveis.

Capitulo 10 - Gamofobia: O medo patolégico dos relacionamentos
duradouros.

O capitulo intitulado “Gamofobia: O medo patoligico dos relacionamentos
duradouros” os autores trazem um fendémeno ainda pouco estudado pela
psicologia é caracterizada por um medo persistente de estar em relagoes
duradouras, mais propriamente o casamento. O individuo passa entdo a
evitar qualquer situacdao que se relacione com a dinamica matrimonial.
E sendo o casamento um fenomeno muito presente em nossa cultura,
nos surge a pergunta. De onde vem esse medo? Como essa pessoa se
relaciona com seu parceiro (a), como posso identificar uma pessoa com
gamofobia? Uma pessoa como gamofobia ¢ bem vista socialmente?
Quais critérios o profissional poderia usar para determinar a gamofobia?
Neste capitulo vocé conhecera um pouco mais sobre esse fenéomeno, e
as implicagbes que o mesmo traz para a vida do individuo.

Capitulo 11 - Hiperssexualidade: comportamento sexual
compulsivo.

O capitulo intitulado “Hiperssexualidade: comportamento sexual
compulsivo” traz a discussao individuos que a todo momento passam
a investir em comportamentos sexuais. Por se tratar de uma compulsio
eles estao a todo momento tendo pensamentos, comportamentos que os
levem de alguma forma para o sexo. Tais individuos tem um sofrimento
significativo por ter sua dinamica de trabalho e até social afetada por tal
condigao patoldgica. O texto abordara as implicagdes que a compulsio
sexual pode trazer para o individuo por meio de contribui¢des da
psicologia para tal fenémeno.

Capitulo 12 - Como superar as frustragées no amor?

Os rompimentos afetivos sio consequéncias das frustragoes
amorosas, certo? Pois é. E, o que aconteceria se o casal superasse a
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frustracao? E se a frustracado nao fosse um ponto final na relagao? E se
a frustracao servisse como uma linda desculpa para aprofundar ainda
mais a cumplicidade na relagdo? O presente texto tem como principal
objetivo explicar o que é, como surgem e como superar as frustracoes
afetivas. Ocorre que quem gera expectativa pode se decepcionar e a
decepcio eclode em frustragao. Entenda a dinamica por tras desses
acontecimentos inevitaveis da vida afetiva. Aprenda a se proteger contra
os rompimentos afetivos. Mas, acima disso tudo, o mais importante ¢
vocé aprender a se fortalecer frente as frustragoes inevitaveis que a
unido amorosa apresenta dia apos dia. Baseado nas diversas pesquisas
da autora, na vida pessoal e profissional da mesma, vocé sera conduzido
de maneira leve, agradavel e muito reflexiva a compreender que é
possivel sim superar as frustracdes amorosas. Por fim, vocé entendera
que, paradoxalmente, os frutos da frustragdo podem ser positivos, caso
voceé aplique com dedicagao e ousadia as técnicas de autoconhecimento
propostas aqui no texto: “Como superar as frustragdes no amor?” que
foi desenvolvido pensando, sobretudo, nos casais em crise.

Capitulo 13 — Elementos que podem enfraquecer o amor e o
relacionamento amoroso.

Quais as principais situagdes que podem desestabilizar
uma relagao? Em “Elementos que podem enfraquecer o amor e o
relacionamento amoroso.” entraremos em contato com as principais
dificuldades que os casais lidam, em algum momento da relagdo que
desenvolvem, e que podem sendo acabar com o préprio relacionamento
amoroso, enfraquecer o amor e a ligacio existente entre o casal.
Infelizmente a vida nos ensina que amores morrem e ¢ nNecessario
que o relacionamento seja reinventado de forma constante. Os casais
deveriam sempre dialogar e nao deixar que os fatores como os que
serao apresentados acabem com a relagao, levando-se em consideragao
que esses sao motivos frequentemente citados em consultorios de
terapeutas que lidam com a terapia de casal e os seus abalos ou até
o término de relacdes. Os sinais do enfraquecimento da relagao estao
quase sempre bem a vista dos componentes dessa. Entdo, vamos
conhecer os sinais de alerta e avaliar a satde e o estado da sua relacio
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a fim de trata-la adequadamente antes que seja tarde demais.
necessario saber administrar as crises e usufruir o que a vida a dois traz
consigo de positivo e repelir o que, nela, corréi a relagdo amorosa e
consequentemente possa vir a destruir 0 amor.
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Parte I - o Antes

“O tempo é muito lento para os que esperam
Muito rapido para os que tém medo
Muito longo para os que lamentam

Muito curto para os que festejam
Mas, para os que amam, o tempo ¢ eterno.”

(Henry Van Dyke)






Capitulo 1

O que ¢ o autoamor?

Graziela Vanni
Thiago de Almeida

Concepgoes introdutorias

Para Garcfa del Cura (2001), a autoestima, autoamor ou amor
proprio é o conjunto de atitudes que cada pessoa tem a respeito de si
mesma. Este autor também acrescenta que autoestima é a percepcao
avaliativa sobre si proprio. E um estado, um modo de ser no qual
participa a propria pessoa, com ideias que podem ser positivas ou
negativas a seu proprio respeito. Entao, considera-se que a autoestima ¢
um dos principais construtos da personalidade humana composta dos
elementos autoconceito e autoimagem. Autoconceito se refere a no¢ao
ou ideia que fazemos de nds; e o conceito de autoimagem diz respeito a
como a propria pessoa se V€, ou seja, a autoimagem, é a representacao
fisica que a pessoa tem dela mesma, portanto, tal como o autoconceito é
subjetivamente criada que a partir de nossas vivéncias cotidianas. Logo,
pensarmos a questiao da autoestima, da autoimagem e do autoconceito
se faz necessario porque geralmente a imagem e o conceito que fazemos
de nés mesmos dificilmente corresponde a realidade, muito menos ¢é
compativel com a forma como os outros nos vém.

Pormeio desses dois componentes percebemos que aautoestima
ou amor proprio serdo construidos ao longo do desenvolvimento
humano, e por conta de sua amplitude de interferéncias, tem sido
um dos temas debatidos nos ambientes educativos, na atualidade.
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Sem medo de errarmos ou de fazermos uma especulacio indevida,
podemos dizer que todo o ser humano tem necessidade de valorizacao
positiva, para consolidar sua autoestima, isto é, seu amor-proprio e este
¢ aprendido mediante a interiorizagao, ou introje¢ao das experiéncias
de valorizagao realizadas pelos outros. Dessa forma, a imagem
corporal que é elaborada psiquicamente a partir de um conjunto de
referenciais, dentre os quais, as sensagdes obtidas a partir de nossos
6rgaos dos sentidos, somente para citar alguns dos principais, pode
ser distorcida por alguns pensamentos hiperdimensionados como, por
exemplo, a questao da autoimagem, ou seja, O conceito que se tem a
respeito de si mesmo. Logo, a rigor, costuma-se cogitar que quanto
menos uma pessoa se observa, maior tende a ser a distor¢ao de sua
autoimagem em relagdo a realidade. No entanto, uma ampla série de
fatores afetivos podem contribuir para que existam, em certos casos,
grandes distor¢oes de imagem corporal mesmo entre as pessoas que
habitualmente se olham.

O desenvolvimento da autoimagem acontece por meio de um
processo continuo, que esta determinado pela vida pessoal e que se
estrutura na agao social. Segundo Mosquera, Stobdus e Jesus (2005), a
autoimagem surge como atualizagio continuada do processo de interagao
pessoa—grupo. Ainda, segundo esses autores, a natureza da autoimagem,
fundamento para a autoestima, reside no conhecimento individual
de si mesmo e no desenvolvimento das proprias potencialidades, na
percepgao dos sentimentos, atitudes e ideias que se referem a dinamica
pessoal. Entretanto, a autoestima nao ¢ estatica, caracteriza-se por sua
labilidade, revela-se nos acontecimentos psiquicos e fisiologicos, e revela
sinais para que possamos determinar seus graus.

A questdo da autoestima e a questio da qualidade de vida

Em geral, pode-se dizer que a autoestima pode atuar distorcendo
positivamente a imagem corporal e o conceito que a pessoa tem de si
mesma. Por um lado, quando distorce positivamente a autoestima da
pessoa; e, se assim acontecer, esta pessoa passara a se ver sua vida de
forma mais aperfeicoada, e, portanto, melhor do que realmente é. Por
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outro lado, quando a autoestima da pessoa ¢ distorcida negativamente
(geralmente, este quadro ¢ acompanhado por altas expectativas e
altas exigéncias acerca do proprio desempenho fisico e mental) entio,
dizemos que esta pessoa esta sob os efeitos de uma baixa autoestima.
Assim, se as pessoas nao tomarem as devidas precaugoes elas podem
permanecer por muito tempo em algum desses polos diminuindo
consideravelmente as suas qualidades de vida, ora por maximizarem
suas pequenas imperfeicoes com seu alto grau de exigéncia, ora por
desconsiderarem melhorias em seu proprio comportamento rumo a
uma ascese de qualquer natureza.

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS), o conceito
de qualidade de vida ¢é subjetivo e multidimensional de acordo com a
defini¢ao assumida pela WHOQOL Group (World Health Organization
Quality of Life), isto ¢ como a “percepcao do individuo sobre a sua
posicdo na vida, dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores
nos quais esta inserido e em relagdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupagdes” (WHOQOL Group, 1994, p. 28). Para a
OMS, qualidade de vida é a percepg¢ao do individuo de sua posigdo na
vida, no contexto da cultura e no sistema de valores nos quais ele vive
e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes
(MOREIRA; GOURSANT, 2005).

Para Clark, Clemes e Bean (1995, p. 15):

Independentemente de idade, sexo, formagio cultural ou instrucdo e
trabalho, todos precisam ter autoestima, pois esta afeta praticamente
todos os aspectos da vida, as pessoas que se sentem bem consigo mes-
mas sentem-se bem a respeito da vida. Estdo aptas a enfrentar e solu-

cionar os desafios e responsabilidades com confianga.

Autoamor e a questdo dos relacionamentos amorosos
Para iniciar um relacionamento amoroso ¢é esperado

anteriormente ter o autoamor. Se é esperado que a pessoa seja parte
do amor que ela tanto procura nos outros. Na defini¢io de autoestima
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temos a palavra auto que, etimologicamente, significa ‘eu’, e estima
que significa gostar. Antes de partirmos para uma conquista amorosa,
reflitamos: sera que eu gosto de mim mesmo? Uma vez inseridos em um
relacionamento amoroso, pensemos: Serd que eu estou me anulando e
me sacrificando por um relacionamento que me faz sofrer? E, findado
um relacionamento amoroso meditemos: sera que quem nao me ama
merece 0 meu sofrimento e o meu pesar diante do abandono e do
rompimento por ele(a) me impos?

Treino de auto estima

Gostarfamos de sugerir algumas dinamicas que podem ajudar a
vocé facilmente melhorar a sua autoestima. Sao elas:

* Cabeca gancho: Nao fique o tempo todo de cabe¢a baixa.
Mantenha uma postura ereta e perceba como isso muda seu
modo de ser. Olhe nos olhos das pessoas, por meio disso
teremos acesso a muitos elementos que essa pessoa quer Nos
passar. Se isso inicialmente for algo dificil pra voce, treine. Pode
comecar em frente ao espelho;

e Dialogo interno positivo: Conseguir conversar consigo

mesmo de maneira positiva. As vezes é comum termos um
dialogo interno negativo com pensamentos como “eu nao vou
conseguir”, “eu nao tenho valor”, ou o mais classico: “eu nao
gosto de mim mesmo”. Tente eliminar esses pensamentos de
sua cabe¢a e de sua vida. Procure evidenciar suas qualidades,
buscar aspectos reais sobre a sua vida. Com relagdo aos defeitos
o que podemos fazer é inicialmente assumi-los e comegarmos
a pensar em maneiras de procurarmos uma melhora em tal
aspecto que consideramos mais precario. Existem defeitos
que nio conseguimos nos livrar, nesse caso temos que buscar
maneiras de conviver com 0os mesmos;

*  Visualizacdo positiva: Normalmente temos um vicio de termos

pensamentos negativos tanto sobre o mundo quanto sobre
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nés mesmos, mas nem sempre esses aspectos correspondem 2
realidade dos fatos. No entanto, ao cultivarmos esses pensamentos
acaba-se por gerar ansiedade em nés mesmos e nesse momento
passamos a ter pensamentos erroneos e infundados. Nosso
organismo entende como se fosse algo real e, a partir disso, passa
a se comportar de forma a lidar com essa adversidade pensada e
havera manifestacOes corporais que possam Vvir a causar estresse.
Portanto, ao invés de ter pensamentos negativos ¢ melhor nao
pensar em nada (por exemplo, ter pensamento em branco ou
substituir, a0 menos, desse pensamento gerador de ansiedade).
Nos relacionamentos amorosos, as vezes, quando nos deparamos
com uma rejeicao podemos pensar. “Ele (a) nao gosta de mim”,
e em resposta a esse pensamento, podemos imaginar: “mas tem
quem gosta’ que seria uma resposta mais assertiva, € nunca pensar:
“Sou um fracasso, ninguém gosta de mim, o que poderia gerar
consequéncias negativas cognitivas e em relagao a autoestima,

Focar na solucio, nao no problema: Onde esta o seu foco? No

problema ou na solugao? Tenha sempre o foco na solu¢ao do
problema. Muitas vezes, perdemos muito tempo por pensarmos
demais na problematica e ndo em buscarmos solu¢des viaveis
para as mesmas. Quando olhamos s6 o problema, perdemos a
oportunidade de evoluir e de buscarmos uma solu¢ao que se
aplique a essa situacao. Pensar na solu¢ao ¢ desfocar, buscar
coisas que nos agrade na vida para que isso nos relaxe e nos
deixe mais leve. Procure, entio, focar em boas noticias, boas
companhias, ou seja, naquilo que te faz bem e pratique isso.

A baixa autoestima apresenta uma relacio direta com o

abandono, com a caréncia, com a rejei¢ao, e com a necessidade de

aprovagao. Quando vocé reforga essas atitudes, vocé esta caminhando

para uma situagao de baixa autoestima. Acredite no que vocé vai ler

agora: vocé ¢ capaz de ser uma boa companhia pra vocé mesmo! Outra

consideracao importante ¢ que tudo o que acontece na sua vida algumas

pessoas aprovarao, e outras nao. Entdo, nao foque em agradar, seja vocé

mesmo. Uma técnica que gostamos de utilizar é a relativizagao que,
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em resumo, consiste em pensar que existem pessoas em determinado
grupo que nao gostam de mim, enquanto haverao pessoas em outro
grupo que gostam de mim. LLogo, ja que existem varias pessoas que me
amam e poucas que nao gostam de mim, onde sera que eu concentrarei
o meu foco? Numa tendéncia natural, a gente vai para o grupo que nao
nos valoriza, mas ouga o que te indicamos e se foque no grupo das
pessoas que gostam de voce. Vocé esta olhando pra onde? Serd que ¢é
para aspectos inatingiveis que geram frustracao, ou para o negativo que
deixa nossa visio contaminada. Olhe para lugares, noticias, pessoas que
te facam crescer. Descubra o seu valor.

Vocé se trata de uma maneira positiva ou negativa? Vocé tem dado
seu devido valor? Ou vocé esta costuma se apegar aquelas pessoas que
te rebaixam para minimizar o seu valor? O que é que vocé tem feito com
a sua histéria? Dizem que a histéria de vida ¢ uma s6, nao tem rascunho.
E a partir do momento que a vela da existéncia se apaga, acabou. Entio,
voce estd treinando de uma maneira positiva e satisfatoria? Busque suas
capacidades positivas e suas historias de vitorias € nao os seus pontos
falhos, afinal, todos temos: pros e contras.

A inseguranga, muitas vezes, confunde-se com a auto avaliagao
subestimada, onde a pessoa nao reconhece o seu valor. Neste caso, a
autoestima ¢ atingida, transformando a imagem de si mesmo distorcida
e disfuncional, e abre-se a possibilidade de fazer crescer o pensamento
desadaptativo, no qual a pessoa pensa que nao merece estar na vida de
outra pessoa, que nao tem o direito de usufruir da relacdo, ou ainda,
apresentar um sentimento de inferioridade.

Rosset (2004) afirma que autoestima é o sentimento da
importancia ou valor que a pessoa tem por si mesma, é 0 auto respeito e
a autoconsideragdo. Vai se construindo a partir das experiéncias da vida
que provam e comprovam a competéncia da pessoa nos varios aspectos
da vida humana. Alguém com a autoestima reduzida nutrird por si
mesmo fortes sentimentos de ansiedade e de incerteza. Sentir-se-a dessa
forma sua seguranca depende do que acha que as pessoas pensam a seu
respeito, e isso enfraquece sua autonomia e individualidade.
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As experiéncias que a pessoa teve durante sua fase de crescimento
levaram-no a nao sentir que ¢ bom ser uma pessoa de determinado sexo
com relagdo a uma pessoa do outro. Na verdade, uma pessoa com baixa
autoestima nunca se separou realmente dos pais, isto ¢, nunca conseguiu
estabelecer com eles, uma relacao de igualdade.

Quando tem uma autoestima rebaixada, a pessoa nutre
fortes ilusdes com respeito ao que pode esperar dos outros, abriga
fortes temores, além de ter uma forte predisposicao para manifestar
desapontamentos e desconfiar das outras pessoas. Ter uma boa
autoestima ¢ sentir-se bem com relagdo a si mesmo, independente de os
outros estarem o tempo todo demonstrando e independente de que os
outros aceitem ou nao, gostem ou nao das suas caracteristicas.

E muito comum que pessoas com baixa autoestima escolham
seus conjuges para conseguir algo que lhes falta: pode ser a estima
que esperam que o outro tenha por si; pode ser alguma qualidade que
veem no outro e sentem que lhes falta; pode ser o movimento e a a¢ao
que o outro faz e que espera que faga por si, entre outras hipoteses
de ganhos.

E comum que pessoas com baixa autoestima, no relacionamento
conjugal, estejam repetindo ou fazendo completamente o oposto do
que viram entre os seus pais. Nesse contexto, a familia se forma através
de um sistema que é um conjunto de membros individuais que funciona
de acordo com padroes e com regras especificas para a sua interacao.
A forma como cada pessoa funciona na familia influencia os padroes
individuais de cada um.

Uma pessoa que tem uma boa autoestima, que ama a si mesma,
tera mais facilidade para amar o outro. Ela ndo vai esperar que alguém
construa sua felicidade, nem esperar que o outro seja a possibilidade
de sua realizagao; também nao depositard no outro a responsabilidade
por todas as coisas que ndo deram certo, que nio safram como sua
expectativa, nem depositara no outro todo o mal-estar que sente dentro

de si.
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Quando duas pessoas se juntam para serem um casal, elas
constituem um sistema que, no seio da familia, passa a ser o subsistema
conjugal. Esse subsistema podera ser o gerador de uma nova familia;
porém, mesmo que se encerre em si mesmo, sera responsavel pelo
desenvolvimento e pelo crescimento emocional das duas pessoas
envolvidas.

Segundo Rosset (2004) o relacionamento conjugal exerce
influéncia na natureza da homeostase familiar. Constitui o eixo em
torno do qual se formam todas as outras relacdes familiares.

A Teoria Sistémica, que trabalha com as questoes familiares, trata
o individuo como parte do sistema em que esta inserido, sob todo o
sistema fundamental que condiciona a vida desde os primeiros instantes
do nascimento, ou seja, a familia. Na visdo sistémica, a familia é vista
como um todo que influenciam as partes e as partes influenciam o todo.
Nesse contexto, tanto o relacionamento conjugal quanto o crescimento
individual enquanto membros da familia podem ser reconstruidos
através da abertura de novas perspectivas de visao.

No inicio de uma relacio depositamos nela um conjunto de
desejos e expectativas que quase sempre nos cegam para a realidade.
Mas a paixdo, por si so, ¢ transitoria, e a relacio amorosa comega
realmente quando conseguimos sair de um estado de transe e encarar a
realidade de frente. Assim, o primeiro questionamento a ser feito é se
eu me conheco de verdade, pois s6 assim ¢ possivel ver o outro. Se nao
me conheco bem, as minhas coisas tendem a se misturar com as de meu
companheiro tornando uma confusao e podendo ser base de conflitos.

Nos sempre trazemos impressa em nosso inconsciente a imagem
da pessoa ideal, aquela que sera nosso par. HEssa figura internalizada
tem desde uma forma fisica até tracos finos de carater, personalidade
e comportamento, ¢ se origina de toda a nossa experiéncia de vida. Os
vinculos considerados simbioticos, ou seja, quando uma pessoa vive em
funcio da outra, podem ser considerados doentios. E como se o resto
do mundo ndo existisse, pois a pessoa deixa de se preocupar com ela,
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com sua vida, sua profissao, seu circulo de amizades e fica o tempo todo
exercendo o controle sobre o outro.

O impulso para se ligar afetivamente a alguém, para ter um
companheiro, parece ser uma predisposicao genética do ser humano,
desenvolvida e preservada durante a evolugao das espécies. Por mais
defeitos que tenha o casamento, ele ¢ ainda percebido pela maior parte
das pessoas como uma maneira de resolver uma série de necessidades:
a necessidade afetiva de ter um companheiro adulto, de ter com quem
contar na vida, com quem partilhar alegrias e tristezas; a necessidade
sexual; a necessidade de ter filhos; a necessidade de lutar pela
sobrevivéncia; a necessidade de dividir tarefas. Sem duvida, o casamento
nao e a forma perfeita de resolver cada uma dessas necessidades, mas
as pessoas vao continuar se apaixonando, amando e casando, tentando
assim, preencher suas fomes existenciais (MATARAZZO, 2000).

Possessividade, civime e autoamor

Uma das constantes mais presentes no casamento é a posse.
“Vocé é meu”, ou “nao consigo viver sem voce” sao frases que denotam
um sentimento de posse, como se o ideal a ser atingido fosse viver
dependurado em alguém, e niao sobre os proprios pés. No contrato
inconsciente do casamento, casamos nao com um parceiro real, mas
como a imagem ideal que queremos de um companheiro.

Acerca do ciime em uma relagio como essa podemos verificar
que podem se instalar questdes paralelas, por exemplo, inveja,
comparagdo, rejeicdo, temor, ansiedade e principalmente a terrivel
sensacdo de abandono. Obviamente numa sociedade marcada pela
competicao e avareza no plano econéomico, nao poderia ser diferente na
esfera pessoal. A maior ingenuidade de todas ¢ acreditar que seremos
pessoalmente diferentes daquilo que somos no ambito profissional e
social.

O ciume revela a face mais marcante da disputa de poder
numa sociedade, assim como todo o sentimento de superioridade ou
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inferioridade resultante desse processo. E a personificacio daquilo que
diariamente todos falam sobre o combate na esfera amorosa, ou seja,
quem sera o dominador e dominado num determinado relacionamento,
ou em ultima instancia, qual dos dois arcara com a maior parcela de dor
resultante de uma relacio.

Segundo Rosset (2004) nas relagdes de casal aparece muito
frequentemente um comportamento que, tecnicamente, ¢ chamado de
projecio. . um processo mental pelo qual as caracteristicas (defeitos
e qualidades) de uma pessoa, ndo aceitas conscientemente, e sao
atribuidas ou vistas por ela em outra pessoa, sem levar em conta os
dados da realidade. Quando isso acontece na relacao do casal, um deles
enxerga no outro caracteristicas ou funcionamentos que sao seus. O
que ¢ enxergado pode também ser s6 uma distor¢ao no olhar de quem
observa essa ou aquela caracteristica. A pessoa que enxerga dessa forma
pode ter consciéncia de que também tem esse tal comportamento, ou
ainda, pode nao enxerga-lo em si mesma. Esse mecanismo ocorre nas
relagoes de casal porque é uma relagio de muita intimidade.

E muito comum que alguém espere do outro uma reacio de
ciume de vez em quando, com o intuito de testar se ainda existe o desejo
ou algo mais. O problema ¢ quando se acha que o oposto do ciime
¢ a total insensibilidade ou apatia, pois nesse ponto se perde toda a
no¢ao de equilibrio numa relagao, se atuando apenas o limite extremo;
excessivo ciime ou negligéncia.

A questao do ciume remeteao medo daperdae,emtltimainstancia,
ao medo da morte. Esses sentimentos sempre estdo mais presentes em
pessoas marcadas por experiéncias de abandono ou desamparo, sendo
que qualquer relagao dispara esse conteudo descrito. Ao invés do ciime,
deverfamos buscar provas de amor em 4areas como: dedicagao, apoio
humano, constante dialogo e desejo de renovagao, companheirismo e.
finalmente, revigoraciao na presenca. Se realmente queremos que uma
relagao tenha éxito, temos de estar atentos nao apenas aos perigos da
mesma, mas principalmente quando tomamos emprestados poderosos
sentimentos humanos destrutivos, que ao contrario de aprofundarem,
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corroem por completo algo que poderia ter um desfecho de harmonioso
e prazeroso (FERREIRA-SANTOS, 2003).

Segundo Nogueira (2002), as pessoas reprimem 0s seus
sentimentos de ciume numa forma de se adaptar a ele e a conviver
com o problema, negando qualquer expressio que denote ciime. O
ciime que nada mais ¢ do que uma vertente do 6dio requer uma imensa
canalizacdo de energia, exaurindo todo a possibilidade do prazer em
determinada pessoa. A sabedoria seria se utilizar do ciime de forma a
melhorarmos a qualidade do nosso investimento e da relacdo afetivo-
sexual desenvolvida e, consequentemente, afastar um possivel futuro
fracasso afetivo. NOGUEIRA, 2002,). Este mesmo autor afirma que
se os componentes do casal tentaram infrutiferamente até hoje, sanar
esta dificuldade, muitas vezes, é porque o parceiro mais enciumado foi
considerado simplesmente como um doente, ao invés de se buscar a
origem do sentimento.

Ainda que o ciime seja valorizado pela a sociedade, sobretudo
a brasileira, que acredita que esse pode ser uma demonstra¢ao de amor,
na verdade, em muitos casais ele vem a ser o grande problema. E talvez
seja um dos principais fatores que venha a trazer um consideravel
sofrimento para o casal e detonar a relagdo em questao. Mas, todo o
problema traz implicita uma solucdo que cabe a nés profissionais tentar
busca-la para que se possa obter a paz conjugal e o bom relacionamento
entre os casais.

Na pratica clinica, o primeiro aspecto importante quando diante
de uma pessoa com preocupagoes relacionadas ao ciime excessivo
seria avaliar a racionalidade ou nao dessas preocupagoes, assim como
o grau de limitagio ou prejuizo que acarretam. O grau de prejuizo
costuma ser diretamente proporcional ao carater patologico. Nao
raramente, as preocupacoes com fidelidade atualmente, nao chegam
a ser absurdas e, muitas vezes, sao bastante compreensiveis. E talvez,
até por esse motivo o parceiro excessivamente enciumado abandone
espontaneamente a sua logica distorcida dos fatos, tal como percebe a
realidade e os fatos a sua volta.
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Como um segundo aspecto, deve-se buscar um entendimento
psicopatoldgico do sintoma, diferenciar se o fendmeno se trata de uma
ideia obsessiva, prevalente ou delirante. Nesse sentido, é fundamental
avaliar o grau de critica do individuo em relagao a essas preocupagoes.
Como se sabe, uma pessoa pode estar delirante, ainda que o conjuge
de fato o esteja traindo. Isso ocorre quando a crenga na infidelidade
for baseada em fatos ou atitudes que em nada a justifiquem, e se for
inabalavel e irremovivel pela critica racional. O terceiro aspecto seria a
busca do diagnostico responsavel pelo sintoma, o qual, como dissemos,
pode se tratar de uma obsessao, de uma ideia predominante ou de um
delirio.

Além da analise dos sintomas, investigando a natureza da
preocupagao de ciime e a for¢a da crenca, é fundamental avaliar
também se o sofrimento gerado tanto para o individuo quanto para
o conjuge, o grau de incapacitagio no trabalho, na vida conjugal, no
laser e na sociabilidade, ver ainda o risco de atos violentos e a qualidade
global do relacionamento.

Deve-se ainda considerar os fatores de predisposi¢ao emocional,
como por exemplo, os sentimentos de inferioridade e de inseguranca, os
transtornos psicologicos atuais ou anteriores, as experiéncias passadas
de separacio ou trai¢ao, traumas de relacionamento dos pais. Os fatores
precipitantes também merecem atengao, como ¢ o caso do estresse
atual, das perdas, das mudancas e de comportamentos provocativos do
conjuge. E sempre necessaria uma avaliagio cuidadosa e global para
cada caso.

E facil de entender que o ciume doentio deriva, em grande parte,
do sentimento de posse que se tem sobre o outro. Se ele “é meu”, de
acordo com o entendimento do ciumento compulsivo, nio pode ser
de mais ninguém e, para defender a “minha propriedade”, eu posso
tomar qualquer atitude, em nome do ‘amor’ que eu digo que sinto.
Dificilmente passa pela cabe¢a deste parceiro que o outro parceiro é
uma pessoa dotado de vida propria, que as amizades dele sejam s6 isso
mesmo: simples amizade. Havera sempre alguém querendo roubar o



Capitulo 1 - O que ¢ 0 antoamor?

que “lhe pertence”. Alias, quem sofre de ciime excessivo vé fantasmas
em todos os cantos, nos menores gestos e olhares mais inocentes. E o
que ¢ pior: sofre tremendamente.

Para Goldin (2003) as raizes do ciime podem remontar a infancia.
Segundo ele, este sentimento nasce quando as pessoas, ainda criangas, sao
ameacadas (pelo pai, pelos irmaos) de perder o lugar delas junto a mae.
Sentir-se assim faz parte do desenvolvimento emocional da pessoa e ¢, até
certo ponto, adaptativo. S6 que existem pessoas com maior dificuldade
de lidar com essa forma de ameaga, e por essa razao, sofrem.

O medo de perda ndo é uma situagio totalmente racional e, sim,
ligada a emogao. Cavalcante (1997) diz que parte dos portadores de
ciime doentio tem uma histéria familiar complicada. Ou o pai era muito
mulherengo, ou a mae adultera, fazendo com que o medo de ser traido se
tornasse uma preocupacao constante em sua vida adulta. Outro grupo ¢é
daqueles que, na infancia foram sistematicamente desqualificados pelos
pais. A criangas que a todo tempo ¢é classificada como idiota, burra, por
exemplo, acaba desenvolvendo um complexo de inferioridade. Quando
adultas, ndo entendem como podem despertar afeto em alguém, e
passam a acreditar que estao sendo enganadas. Por fim, ha aquele grupo
de garanhodes, que acham que os outros homens vao fazer, com a sua
mulher, o que ele faz com a deles.

Racionalmente ou nio, o ciime excessivo quase sempre acaba
por conduzir o outro parceiro, objeto da espécie de amor exclusivista,
ao desespero. Um dos problemas que uma pessoa ciumenta causa:
expor os parceiros a situagoes, no minimo, embaracosas. Muitas vezes
sem intengao, ¢é claro, ja que ele nao consegue colocar limites em seus
sentimentos e faz qualquer coisa para niao perder. E é ai que mora o
perigo: suas atitudes acabam por afastar, cada vez mais, o amado. Afinal,
quem gosta de ser vigiado e submetido ao ridiculo?

Quanto a sua mensuragao ¢ dificil saber quem ¢é mais ciumento,

o homem ou a mulher, ja que o sentimento ¢é universal e varias pesquisas
indicam que esse sexo ¢ mais ciumento do que o outro. No entanto,
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segundo Cavalcante (1997), o homem fala menos a respeito do problema.
O ciime masculino tem um cariter mais ruminante: o homem fica
guardando consigo, até que em determinado momento explode.

A fragilidade é a principal caracteristica do ciumento, diz
Cavalcante. Por isso ele ¢ tao possessivo e irracional. Segundo ele, o
ciime, mais que do amor, ¢é fruto da paixao, um sentimento muito mais
quente, emocional, intempestivo. Na verdade, poderfamos dizer que o
ciume é uma “doenca da paixao”.

Quando o (a) companheiro (a) nao consegue atender a um minimo
dessas necessidades, a falta de suprimento afetivo pode diminuir ou destruir
a autoestima do (a) outro (a). A perda da libido nos relacionamentos
também pode ocorrer nao somente tendo em vista o desamor que um ou
ambos os parceiros podem sentir pelo outro, mas devidos a mudangas
fisicas ou devido ao uso de medicamentos, a percep¢ao de monotonia
no relacionamento, o término da fase de conquista e a transformacao
da paixdo em amor, o direcionamento da energia para outras atividades
que nao as relagoes afetivas, dentre outros fatores.

Esse casal no inicio do relacionamento, pela a empolgacao, pela a
paixao ou até mesmo pela a vontade de fugir de sua realidade, se entrega
cem por cento. Concede aqui, abre mao ali, até que passados alguns
meses, 2 monotonia vem e o ‘eu natural’ se reestabelece. E como se o
EU interior antigo, que antes dormia, agora acorda com toda a forga.
Comecam os atritos: ele quer do jeito dele e sua parceira tenta impor que
seja do jeito dela. FrustracGes e magoas comecam a acumular, a tristeza
invade a relacao, a famosa “DR” (discussdo de relacionamento) se faz
presente diariamente. Até o dia, se é que percebem este dia, que nao
adianta mais se falarem. A distancia cresce, ele reforca a ideia de estar
sempre certo, acreditando que ela fala demais, que ela o cobra demais,
que ela o critica demais e, isso rebaixa a autoestima da parceira dele.

O senso de injustica, a0 menos na percepgao da parceira, cresce,

assim como suas caracteristicas naturais de considerar o parceiro
como uma pessoa grosseira, antipatica e insensivel. Da mesma forma
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temos o lado dela, infeliz por nao ser entendida, nao ser acolhida, nao
ter seus desejos realizados. Ela assiste filmes de romance que s6 faz
aumentar a vontade de ser surpreendida amorosamente. Espera por
datas acreditando que dessa vez ele lembrara. Corta cabelo e coloca uma
roupa nova na esperanga de receber um elogio o qual nao vem. Entao,
ela cobra, briga, chora, deixa aflorar o seu eu interior de sensibilidade,
caréncia, reforcando o que para ela é certo e errado.

Autoamor: dando a volta por cima.

E necessario trabalhar sua autoestima sempre que possivel,
refor¢ando suas qualidades e tento convic¢ao que busca dar o seu melhor,
mesmo que os resultados nao tenham sido tao altos. Ter consciéncia de
seus defeitos e criar caminhos para minimiza-los, um desses caminhos
¢ parar de falar mal de si mesmo e no lugar disso, identificar o que de
errado aconteceu para ter um melhor resultado da proxima vez. Nao se
estressa com situagdes imaginarias, procura pensar que a execu¢ao das
tarefas muitas vezes pode ser mais prazerosa do que o resultado final
e lembram-se de que ser resulta mais em qualidade para vida do que o
simples ter e realizar.

O excesso de pensamentos ruins pode conduzir a um ciclo
vicioso que tende a esmagar a autoestima da pessoa afetada pela a baixa
autoestima. Quem se ama de verdade evita pensar ou vivenciar o passado
triste. Pessoas com pouco amor proprio alimentam insegurancas.
importante mostrar ao paciente que esta inseguranc¢a ¢ uma percep¢ao
que brota dentro dele, e que pode nio ser um sentimento de sua
personalidade. Se vocé trabalha com a area da saude mental procure
mostrar sutilmente ao seu paciente que a preocupacao exagerada com
um futuro que ainda nao aconteceu é uma possivel demonstracio de
inseguranca. Melhor seria se ele se concentrasse no presente ¢ nos
fatos e nao em antevisoes do futuro. Se vocé é uma pessoa com a
autoestima rebaixada procure se centrar no presente. O passado pode
ser ressignificado de forma mais positiva se vocé se centrar no presente.
Viva o dia de hoje, momento a momento, ¢ afaste-se da tentativa de
controlar o futuro que nao pode ser previsto.
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Sempre é tempo de recuperar a autoestima. No entanto, pessoas
com episodios depressivos e com maiores graus de depressao sentem-
se desesperancadas e nao chegam se quer a considerar suas qualidades.
Reforcam seus erros e desacertos. 2 muito 1til, até o paciente recobrar
a esperanga, que o terapeuta o incentive a fazer coisas boas por si
mesmo, modificar as rotinas. Todos podemos nos sentir seguros ao nos
engajarmos nessas atividades com prazer.

Nosso perfeccionismo de atitudes e de pensamentos, muitas
vezes, nos deprecia. Isso deve ser analisado pela pessoa e ver se essas
percepgoes sao reais. As pessoas que apresentam a necessidade de fazer
sempre o melhor e sem erros acabam por se afastar da autoestima. Se
de um lado a pessoa que tem autoestima diz: “eu dei o meu melhor” e
lida de forma resiliente com o erro e com a frustragao, por outro lado,
encontramos o petrfeccionista que diz: “que droga, eu poderia ter feito
melhor”. E assim, se esgota, enchendo-se de culpa e de paralizagio.
Como resultado s6 perde tempo e nao conserta o erro.

Muitas vezes, serda no contexto psicoterapéutico que a pessoa
podera aprender que seu que seu sistema de crengas, enquanto um
evento interno, é o que causa seus estados de humor, sejam esses
estados positivos ou nao, e que 0s eventos externos, Como experiéncias
da infincia e a genética, por exemplo, sio agentes influentes, embora
sejam menos fundamentais do que a forma como a pessoa reage a eles.
Em outras palavras, imprevistos sempre vao acontecer e se sobrevir
em nossas vidas. O mais importante é a maneira com a qual lidamos
com eles. Abaixo, oferecemos alguns questionamentos em terapia que
podem ser uteis e ajudar vocé a entender com profundidade e com
mais neutralidade seus conflitos, e encaminhar vocé para algumas
resolucbes menos conflitivas. F importante que vocé ensine ao seu
paciente (ou venha a aprender), estratégias uteis para que ele conheca
seus padroes de comportamento, capazes de aumentar o seu nivel
interno de conflito e de ansiedade para cada situagao da vida com a
qual se depara. Tente expandir as ideias do seu paciente, ou mesmo as
suas, sobre as principais questdes que estao lhe preocupando com as

seguintes indagag¢oes!
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Qualis as evidéncias que apoiam esta ideia que te deixa abatido,
ansioso, ciumento, etc?

Quais as evidéncias contra esta ideia que te deixa abatido, ansio-
so, cilumento, etc?

Existe uma explicagao alternativa para esta ideia te deixa abatido,
ansioso, ciumento, etc?

O que de pior poderia acontecer se 0 que vocé pensa e que te
deixa abatido, ansioso, ciumento, etc, viesse a se tornar realidade?

Se o que vocé pensa viesse a se tornar real, vocé poderia superar
1sso?

O que de melhor poderia acontecer se 0 que vocé pensa se
tornasse real?

Qual o resultado mais realista em relagdio ao que vocé esta
pensando?

Qual poderia ser o efeito de mudar o meu pensamento?
O que eu deveria fazer em relagao a isto?
O que eu diria a um amigo se ele estivesse na mesma situa¢ao?

Muitas vezes a autoestima é confundida com egoismo. Egoista

¢ aquela pessoa que quer o melhor somente para si, nao se importando
com os outros. Quem tem uma autoestima elevada, tem amor e estima

pelos outros. Ela quer o melhor para si e também para os outros.

Uma pessoa com autoestima saudavel nao se envergonha de dizer:

“Eu estava errado”. Saiba que é mais provavel encontrarmos simpatia e

compaixao em pessoas com autoestima elevada do que nas pessoas de

baixa autoestima. Saiba também que o seu relacionamento com as outras

pessoas tende a espelhar e refletir o relacionamento com vocé mesmo.
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Uma pessoa com autoestima saudavel procura respeitar os
proprios valores e os dos outros. S6 quem se ama de verdade quando
relembra o proprio passado, procura enxergar de forma natural tudo o
que aconteceu em sua historia, e tenta tirar proveito dos acontecimentos
decorridos. S6 quem se ama de verdade nao espera ser primeiramente
compreendido. Antes, prefere compreender as pessoas de um modo
geral. S6 quem se ama de verdade mantém-se de bem com a vida e nao se
preocupa com a opiniao alheia. S6 quem se ama de verdade nao procura
ser competitivo nem se compara as pessoas a sua volta, pois sabe do seu
proprio valor. S6 quem se ama de verdade nao da ouvidos as criticas,
para que elas ndo cresgam dentro de si, impedindo o de viver uma vida
com mais qualidade. S6 quem se ama de verdade nio procura enxergar
tudo a sua volta como se fosse um processo de autoconhecimento,
e assim, a tirar licoes boas mesmo de acontecimentos que sejam
contrarios aos resultados esperados. S6 quem se ama de verdade procura
transformar fracassos pessoais em vitorias. S6 quem se ama de verdade
nao se entristece por qualquer razao, nao perde o controle em qualquer
situagao e nao se deixa levar por qualquer negativa. S6 quem se ama de
verdade sente coragem e seguranca para sempre poder recomegar, se
for necessario, sem medo do desconhecido. S6 quem se ama de verdade
nao acata simplesmente sugestoes negativas, policia seus pensamentos e
procura analisar cada um deles. S6 quem se ama de verdade passa a ser
responsavel por si, por suas escolhas, por seus erros e acertos.

Observe se ha em vocé um desinteresse pela vida, se ha
sentimentos de desesperanca como falta de vontade de fazer as
coisas, ou medos persistentes de enfrentar algo ou viver determinadas
situagoes. Se isso estiver acontecendo, vocé pode nao apenas estar com
um rebaixamento da autoestima, mas com algum sintoma depressivo.
Neste caso, ao persistirem esses tragos, o ideal é procurar um médico
ou um psicélogo.

Saiba que, segundo alguns estudos, de cada 100 preocupacdes

suas, somente 6 delas acontecem de fato e merecem atencao, sendo que
87 delas nunca ocorrerao e 7 sao influenciadas por seus pensamentos e

atitudes.
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O rompimento amoroso tende a rebaixar nossa autoestima.
Tente, se isso acontecer, nao colocar a culpa em voce, muito menos no
outro. O fim chegou porque deveria chegar, mesmo que seja fruto de
uma trai¢ao. O relacionamento ja estava desgastado. Se alguém lhe trai
e/ou abandona é porque nio merece sua confianca, sua amizade, seu
amor. Certamente, as pessoas se sentem mais atraidas por outras que
lhes passam seguranca, que gostam de si mesmas e por serem maduras
independentemente da idade cronoldgica. As pessoas se sentem mais
atraidas por pessoas seguras de si.

Se quer ter amor préprio, seja resiliente. Ser resiliente é poder
atravessar crises e adversidades sem se deixar abater por elas. Ser
resiliente é conseguir sair das crises mais forte, embora possa estar
ferido. Ser resiliente é poder ressignificar o sofrimento e as adversidades
e transforma-las em aprendizado para toda a vida. Ser resiliente ¢
poder manter e alimentar a fé e a esperanca de que as coisas vao
melhorar. Ser resiliente é resgatar seus valores e principios e trazé-los
bem perto. Ser resiliente ¢ saber que vocé participa da construcao da
sua propria historia. Ser resiliente é buscar apoio e um ombro amigo
nas horas dificeis. Ser resiliente é olhar a situagao de varios angulos e
escolher o melhor. Ser resiliente ¢ enxergar o copo meio cheio e nao
meio vazio. Ser resiliente é resgatar os vinculos significativos da sua
historia e manté-los ao seu alcance na memoria. Ser resiliente é saber
que vocé nao ¢ um ser sozinho no mundo, mesmo que possa parecer
algumas vezes. Ser resiliente é se manter conectado a sua esséncia e
aquilo que realmente importa para vocé na vida. Ser resiliente ¢ ser
firme como as montanhas, suave como o vento e maleavel como um
junco. Ser resiliente ¢ alimentar a atitude positiva e deixar morrer de
fome a atitude negativa. Ser resiliente ¢ utilizar o potencial criativo.
Ser resiliente é acreditar na vida, nas pessoas e em vocé mesmo. Ser
resiliente é descobrir recursos e habilidades antes insuspeitados. Ser
resiliente ¢ olhar pra frente e continuar seguindo adiante, a despeito
das dificuldades, das crises e das adversidades.
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Consideragoes finais

Como podemos concluir sio muitos os caminhos que nos levam
ao encontro do autoamor. Ficar atentos ao crescimento pessoal é um
deles. Alertamos que de nada adiantara ler ou ouvir técnicas e estratégias
se nao quisermos aplica-las, ja que essa aplicagdo resulta em emogdes
que consolidam os resultados. Ja dizia a poeta Cora Coralina: “Mesmo
quando tudo parece desabar, cabe a mim decidir entre rir ou chorar, ir
ou ficar, desistir ou lutar, porque descobri no caminho incerto da vida
que o mais importante ¢ DECIDIR”.

A decisao de ser feliz ¢ algo pessoal e intransferivel, cabe a vocé
escolher rir com a vida, rir da vida e rir para vida. Para isso, lembre-se
das cognicoes funcionais, e dos comportamentos adequados, pois essa
unido adequada de estilo de vida, permitird inicialmente o encontro com
0 auto amor e posteriormente uma relagao a dois mais positiva.

O autoamor é importante, fundamental e permitira a vocé um
equilibrio em diversas areas de sua vida, pois ser completo e inteiro ¢ o
caminho.
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Capitulo 2

Criagdo Alfa e o Sucesso na Conquista

Rafael Diniz
Thiago de Almeida

O mundo alfa

Em agrupamentos animais sempre existira aquele individuo
mais capacitado para a sobrevivéncia, que ira se destacar por seus
comportamentos dominantes, como a coragem, a inteligéncia,
enfim, por atributos evolucionarios diferenciados dos demais do
grupo. Esse individuo é o que chamamos de macho alfa. O macho
alfa ¢ uma terminologia trazida do ramo da zoologia, que vai
identificar justamente o individuo que apresenta o maior nimero das
caracteristicas dominantes ou dos atributos socialmente desejados
para a cultura na qual ele esta inserido. Alfa é a primeira letra do
alfabeto grego indicando que o individuo que recebe tal designacio ¢é
o mais importante. Os alfa protegerdo a si e a todo o seu grupo, e por
isso, sao altamente respeitados em seu grupo, e se manterao fiéis ao
mesmo. A tendéncia é que o macho alfa lidere o grupo e a todos os
individuos ao seu redor.

Em oposigao as alfas existem os machos betas. Os machos (e
fémeas) sao homens e mulheres estabelecidos em um grau menor de
hierarquia. Os betas ndo costumam ser tio confiantes como os alfas,
sao mais submissos e tem uma menor capacidade de seducao. Apesar
desse grande poder de seducao dos alfas, as mulheres muitas das vezes,
demonstram que as vezes ¢ preferivel um relacionamento com um
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macho beta, tendo em vista o seu modus operandi que produziriam um
elemento de seguranca tendo em vista a sua falta de proatividade.

Os alfas na sociedade em que vivem assumem o ponto mais alto,
com 1sso, passa a ter mais privilégios e favorecimentos, como um maior
acesso a comida e as fémeas para se reproduzir. Uma func¢io importante
que exerce o alfa ¢ a de defesa de seu grupo e de seu territorio. Algumas
fémeas, com tamanho privilegiado e com for¢a muitas vezes maiores

que a do macho de suas espécies, podem também assumir esse papel
de alfa.

O macho alfa pode ser colocado a prova a todo o momento, e
muita das vezes, pode usar da for¢a e até violéncia, e qualquer derrota
nesses embates sociais pode ameagar a sua posi¢ao de alfa anteriormente
conquistada. E talvez, nesse momento o macho beta, sera um possivel
substituto do alfa.

Para além do mundo animal: a importancia de sermos alfas ou
betas

Somos seres gregarios por natureza e ¢ comum que vivamos em
grupos ou em sociedades. Mas, ser alfa essa nao ¢ essa uma caracteristica
limitada o animal, pois os seres humanos podem conquistar e usufruir
desse atributo, afinal, viver em grupo proporciona uma maior seguranga
a todos os individuos, que como finalidade ultima visam a sobrevivéncia.
Os alfas costumam ser lideres, mas quando esse posto nao foi ainda
por eles conquistado e usufruido, afinal nem todos os homens tém
a disposi¢ao de lutar por esse posto na hierarquia, podem aceitar ser
comandados e até submissos a outros homens sem que isso deponha
contra as suas qualidades enquanto alfas. Cabe lembrar que a posi¢ao
alfa ndo ¢ apenas esperada e atribuidas aos homens. Existem também
mulheres que assumem essa posi¢ao alfa.

Entre os seres humanos, homens ou mulheres alfa sao pessoas

altamente confiantes, que conseguem se impor nas mais variadas
situagoes. Como consequéncia, acabam por exercerem influéncia de tal
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forma no ambiente em que estao inseridas que, ndo raramente, passam a
comandar os destinos dos campos social, politico, econdémico e cultural
ao qual interagem. Sdo essas caracteristicas que fazem com que esses
individuos tenha um alto poder de seducao e de conquista.

Qual seria a importancia de nés humanos ter posturas alfas ou
betas? E importante dizer que o homem nio nasce alfa, ele aprende a
ser alfa com as estimulagdes ambientais e com as repostas e atitudes
que cle passara a tomar a cada situacdo especifica. A atitude alfa pode
ser aprendida, mesmo que esse aprendizado exija muito do individuo,
primeiramente porque o ser humano tem uma tendéncia a manter-se
no que chamamos de zona de conforto, além do que se manter em um
patamar no qual ja se esta acostumado é muito mais facil do que optar
por gerar novas posturas. Em outras palavras, alfas estio sempre em
busca de algo a mais e ter uma atitude conformada nao condiz com a
posicao alfa. Alfas querem se superar a todo tempo, vencer obstaculos
e sempre construir novas possibilidades a sua volta.

Mulheres possuem uma maior sensibilidade para as questoes
da conquista amorosa, costumam saber qual o perfil de homem que
desejam. Os alfas por suas caracteristicas sao mais preferfveis pelas
mulheres por sua posicao de lideranga e a seguranca que esses homens
demonstram para essas mulheres.

Apesar de, muitas vezes, haver relatos femininos de cunho
romantico de que elas querem homens mais submissos, mais carinhosos,
mais romanticos, mais sinceros e que se envolvem mais por homens que
tenham essas caracterfsticas, acreditem, que na pratica nao ¢ bem isso.
Geralmente, se uma mulher estiver diante de um cara ‘alfa com pegada’ e
um ‘beta gente boa’ ndo restardo muitas duvidas e o alfa provavelmente
¢ o que sera selecionado como um parceiro em potencial por esta
mulher. Teoricamente essas caracteristicas idealizadas sao opostas ao
que elas encontram e que esperam encontrar, ou seja, a fala ¢ uma e
a pratica é outra e val totalmente de encontro da imagem do principe
encantado que a sociedade romantica ativamente prega como ideal a ser
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De acordo com a teoria evolucionista, as mulheres tenderiam a
buscar o macho mais forte e dominador, ou seja 0 macho alfa. O macho
alfa nem sempre ¢ um homem romantico, mas sabe tratar bem a mulher
mesclando a dominagao e o romantismo.

E importante lembrar que o homem nio ¢ totalmente alfa ou
totalmente beta. Existe situagoes que esses homens podem agir de uma
maneira diferente do esperado, e a essa adapta¢ao ao ambiente pode
auxiliar nas conquistas pessoas e profissionais. As mulheres tém uma
maior facilidade para perceber as caracteristicas do homem que lhes
atraem, distinguindo facilmente um alfa de um beta, e quase sempre,
optam pela seguranca de um alfa.

Ter uma relagdo com um alfa é gratificante para a mulher. Juntos
eles passam a ater uma vida emocionante repleta de aventuras e sem a
presenca da monotonia. O alfa sempre deve estar pronto para defender
sua posi¢ao ja que um beta pode enfrenta-lo a qualquer momento.

Um alfa sempre é notado quando chega em um local novo. As
mulheres logo percebem o aspecto de destaque desse homem e notam
sua aparéncia e a sua articulagao. Esses homens sempre estdo sempre
bem vestidos, perfumados, t¢ém um estilo particular, falam bem, e
homens alfas tém um nivel cultural e educacional elevado. Cabe lembrar
que as mulheres costumam se atrair por homens inteligentes.

A relagao com um alfa ndo costuma ser um mar de rosas a todo o
momento. A personalidade forte desse homem, o modo autoritario como
age, pode oprimir essa mulher ou o medo de perder esse homem pode
se instalar em suas parceiras e gera um clima de inseguranga com as quais
essas passam constantemente a conviver. Outro problema corriqueiro
na relacilo com um homem alfa ¢ seu aspecto agressivo que pode ser
exagerado. O alfa na tentativa de defender seus ideais pode se tornar uma
pessoa agressiva com quem se arriscar a entrar em seu caminho.

O macho alfa tende a buscar uma mulher alfa. Na relacio com
uma mulher alfa ambos podem se comportar do jeito que desejam, e
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o outro entendera tais manifestagoes. As mulheres betas que optarem
por um homem alfa podem nao manter uma boa rela¢io, e alegar que
esses homens nio as amam, que nio lhes diao aten¢do o suficiente.
Da mesma maneira que acontece com as mulheres beta, homens beta
terao dificuldades em se relacionar com mulheres alfa, e nao chegarao a
conquista-las. Por ser acostumado a ter um dominio na relagao, quando
estao com uma mulher alfa, seu posto pode passar a ser questionado
e/ou a ser ameacado. E de maneira similar, as mulheres alfas podem
perder o interesse justamente pela inversao de papeis, pois acabam por
se tornar o ‘homem da relagao’.

Muitas mulheres se relacionam com um alfa no intuito de mudar
o padrao comportamental desse homem, atitude essa que quase sempre
fracassa. E acabam por nio ter aquele homem que a qual um dia sonhou.
Nesse sentido, parceiros beta se favorecem, devido a tendéncia de
serem submissos, de pouco se arriscar em suas vidas, e de possuem uma
grande necessidade de ser aceitos. Entao, para compensar uma certa
falta de atitude homens beta tentardo agradar ao maximo suas mulheres,
e podem a vir a se tornar como homens-objetos ou até exercitarem um
romantismo exagerado. Homens alfa saberdo o momento certo de ter
determinadas atitudes e nao sentem a necessidade de ver o seu entorno
aprovar suas atitudes. E importante nao confundir ser alfa com ser uma
pessoa ignorante, tosca e estapida.

Uma sociedade reprodutora de mentes beta

E comum em nossa cultura os pais quererem e terem uma
criagao que encaminha seus filhos a se tornarem pessoas legais com os
outros, ao defenderem que isso garantiria o sucesso na vida deles, em
todos os setores. O ser humano deve realmente primar por ser honesto
e escuta o que de melhor possa encontrar na opiniao alheia com vista
a sua evolugao pessoal. No entanto, deve também saber distinguir o
que é melhor para si e caminhar em direcao das suas conquistas e dos
seus desejos. Em situa¢oes de paquera mesmo, homens que costumam
ser muito “bonzinhos e submissos” costumam ser preteridos pelas
mulheres, por ndo se tornarem potencialmente pessoas atraentes.
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No que se refere a atragao e para relacionamentos em curto prazo,
o aspecto fisico ¢ o que mais pesa na escolha do homem. Dessa forma,
mulheres bonitas provavelmente serio as escolhidas. E importante
evidenciar que esse crivo de valorizacio a beleza fisica se aplica mais ao
inicio da paquera, porque com o decorrer dos anos, caractetisticas como
ter personalidades compativeis serdo de mais fundamental importancia.

As mulheres ja costumam se comportar de uma maneira
diferenciada no que se refere a conquista. Elas tendem a levar mais
em consideragdo a atitude desse homem, ou seja, seus tragos de
personalidade. E importante que demonstragao de recursos, ou seja, o
homem mostre que tem uma boa posi¢ao social, que aparente ser bem
resolvido financeiramente, pois esse ¢ um fator que conta pontos. E
o porqué disso? Por toda uma questao evolutiva que subjaz a escolha
feminina, pois as mulheres tendem a buscar no homem fontes de
provisao de recursos, afinal se ela tiver filhos com essa pessoa, esses
recursos serao usados para manter sua prole.

E comum sermos ensinados desde muito cedo a sermos
pessoas pacificas e a reduzir ao maximo os conflitos. Se comportar
dessa forma ¢ positivo, e s6 passa a se tornar um problema a partir
do momento que deixamos de lutar pelos nossos direitos ou até pela
nossa dignidade. Devemos sim ser pessoas assertivas, que aceitam e que
também propoe desafios, ¢ bom sermos ousados, lideres, determinados.
Homem submissos, com necessidades de se declarar a todo o momento,
costumam nao ter sucesso na paquera, pois possivelmente, mulheres nao
se atraem por esse tipo de homem. Nao costumam abordar mulheres
lindas que realmente desejam, entdo opta por aquelas que tiverem mais
acessiveis. Se mostram apaixonados com uma maior rapidez na intengao
de que a mulher se mantenha com ele. Mulheres no topo da hierarquia
dificilmente se interessardo por esse homem. Os beta geralmente sao
vistos como homens para casar, que cultivam a familia e ddo mais valor
a aspectos sentimentais.

Mulheres sao dotadas de uma capacidade incrivel de determinar
rapidamente a posi¢ao que esse homem vai ocupar em seu circulo social.
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Assim, quando um homem aborda uma mulher, dependendo de sua
postura e de sua atitude, ela rapidamente ela percebe se esta de frente a
um possivel amante ou de um novo amigo.

E comum que determinadas atitudes levem o homem a cair na
friendzone e quando chega em tal status dificilmente ele se tornarda um
potencial parceiro para essa mulher. Para sair de friendzone esse homem
tera que recriar sua imagem perante a essa mulher, o que demanda de
tempo e de muita habilidade em sedugao.

Falhas na criagio que prejudicam um homem beta tornar-se alfa

E comum um certo encantamento das pessoas com historias
de cunho romantico em que o herdi, bonito e romantico faz tudo o
que a mulher quer, muitas vezes, até antecipando os desejos dela. Na
realidade, situagdes como essas nao se concretizam e os homens passam
longe de ter tais comportamentos.

Ser alfa exige do individuo atitudes que nao leve modismos em
consideragao, o alfa tem que aprender a ser unico e com estilo proprio.
Ele aprende desde muito cedo a ver a vida realmente da maneira que
ela ¢, sem nenhuma idealizagao maior, sempre pautados na realidade.
Alguns individuos passam a vida toda com um pensamento mais passivo
e submisso.

Para que o relacionamento funcione de maneira satisfatoria o
casal tem que possuir em certo compromisso de fazer o outro feliz. Ao
se preocupar e mostrar interesse pela felicidade alheia, a tendéncia é que
esse outro alguém também se volto a vocé. Os alfas sabem muito bem
fazer suas parceiras felizes e ndo usam de um romantismo exagerado
parar isso, sabendo equilibrar bem as situagdes, onde seu jeito de levar a
vida por si s6 se torna algo interessante.

Nosso mundo atual carece de pessoas que tomam a frente, que

vivem seus sonhos, empreendam. Ser alfa é importante para a vida nao
s6 dos individuos em particular mas para toda uma sociedade. E os
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pais tem que se atentar a tais aspectos e tentar a0 maximo passar isso
para seus filhos, e ndo ensinarem os mesmos a ter uma vida passiva e
conformada.

Caracteristicas de um homem alfa e beta

Como ja ressaltamos no decorrer do texto, os alfas assumem
liderancas, sdo pessoas autoconfiantes, possuem a autoestima elevada,
sa0 corajosos, assumem riscos. Realmente, os alfa realmente vai buscar
e fazer acontecer os 0 que quer em sua vida, e nao ficardo a espera que
as coisas se resolvam sozinhas como em um passe de magica. Apesar
de tais caracterfsticas, os alfa reconhecem suas fraquezas e trabalham
constantemente para melhora-las, sabem pedir desculpas e tém respeito
a0 proximo.

Os alfa ndo aceitarao uma postura de ficam agradando alguém
s6 para se ter ganhos secundarios. Pelo o contrario, busca de quem ¢
alfa girara em torno de agregar um maior valor social e, por isso, serao
naturalmente valorizados. Alfas nao se envolvem em fofocas e nio
perdem seu tempo em ficar apontando falhas nos outros, certamente
porque tais atitudes ndo lhe agregam algum valor positivo. Alfas
conseguem lidar de maneira positiva com as mudangas em suas vidas
e gostam delas. Ao se depararem com uma nova situagao encaram este
episédio como algo positivo e mantém a sua autoestima. O macho alfa
vai usar sempre da verdade e nao tentara enganar alguém somente para
ter ganhos secundarios.

Mulberes alfas e seus dilemas

E comum que o macho alfa procure por uma fémea alfa para
se manterem juntos no topo da hierarquia e consequentemente terem
uma prole teoricamente mais adaptavel ao ambiente. Mulheres tem
dificuldades ao lado de um homem beta, por ndo aceitam o papel de
resolver tudo o que se relaciona ao casal, e nao ver aquele homem
tomar a frente na relacao. Tendem buscar homens no minimo iguais ou
melhores do que sua caracteristica.
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E comum hoje mulheres ocuparem grandes cargos, e quase
sempre essas mulheres sao alfas. Ao terem tal posiciao essas mulheres
precisam ter a0 seu lado homens que saibam como apoia-la e entender o
que elas passam, e geralmente esses homens costumam ser os alfas. Os
alfas oferecem o suporte necessario a essa mulher, pela sua capacidade
de raciocinio além da seguranga e autoestima elevada que esses homens
possuem. Essas mulheres com grande poder podem sofrer para terem
parceiros romanticos justamente por que muitos homens, principalmente
os betas se intimidam com o modo de ser dessas mulheres, limitando
assim o nimero de escolhas amorosas dessa mulher.

Todos podem ser alfa mas para tal, é preciso esforgo

E possivel sim se tornar um alfa, s6 que nem todos os homens
estao dispostos a pagar o pre¢o por tal mudanga, pois exigira muito
esforco. E importante dizer que existem betas bem sucedidos, até por
que em nivel populacional esse sio a maioria. O que acontece é que
muita das vezes esse homem atrai mulheres que s6 querem o que eles
tém de bem material, sendo o dinheiro o unico elemento de aproximacio
dessas mulheres para com esse homem. Mas existem sim mulheres que
podem realmente se apaixonar por esses homens, mesmo sendo os alfas
os mais procurados.

Alguns betas desistem de terem uma postura alfa. Nao conseguem
se livrar de algumas crencgas até certo ponto limitantes, e com a qual
sempre teve exposto em sua criagao. Ou até realmente gostam de ser
betas e conseguem viver bem com essas caracteristicas.

Para ser alfa é preciso acreditar em si, e principalmente que é
possivel realizar tudo o que se deseja com uma capacidade avancada.
Acreditar que vocé ¢é capaz de realizar coisas novas e ver isso com
naturalidade. F conseguir ser um conquistador de tudo que se almeja.

E preciso estar atento a autoestima. E preciso se aceitar

primeiramente e reconhecer toda as suas potencialidades. Tente se
convencer que vocé é uma pessoa desejavel para conseguir convencer
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a pessoa a qual esta interessada disso. Sinta-se bem com suas futuras
conquista e busque sempre o seu melhor. Aceite novos desafios e
trabalhe com as suas dificuldades. Seja cuidadoso consigo mesmo,
esteja sempre apresentando o seu melhor para o outro. Tenha atitudes
diferencias pois isso o colocara a frente dos demais se quiser ser um
alfa.

O alfa tem em si a consciéncia que nada na vida acontece por
acaso, por isso estao sempre batalhando por seus objetivos. Costumam
fazer uso de metas e traca objetivos pautados na realidade do que
sozinhos eles podem conquista.

Prezam pelo respeito ao proximo, e pela sinceridade ao seu
semelhante. Seja confiante a ponto de assumir os seus desejos, seja
sempre focado no futuro, seja diferenciado e mostre ao mundo o quanto
voce pode colaborar para ele, seja uma pessoa que inspire.

As atitudes do homem alfa fazem com que ele agregue valor.
Devido a isso todas as pessoas se atentam ao que vocé tem a dizer e sua
palavra tem forte influéncia sobre os demais. O alfa sabe quais sio os
caminhos que se tem para chegar aos seus objetivos e faz de tudo para
segui-los.

Assuma a posi¢ao de frente sempre, isso o colocara em evidencia
seja auto suficiente resolvendo suas proprias problemadticas e nunca
espere que o outro faga isso por vocé. Considere sempre o que vocé
tem a dizer sobre determinado assunto, e decida vocé mesmo sobre
tudo o que esta ao seu redor. Seja cooperativo com as demais pessoas,
saiba que ajudar ao proximo pode o deixar ainda mais forte, e as pessoas
ao redor te admirario.

Essas sao algumas das mudancas daqueles que aceitam o desafio
de ser alfa, sdo coisas a serem aprendidas e colocadas em pratica a todo
momento. Passa longe de ser uma tarefa facil, mais torna sua vida algo
a seu controle e vocé se torna um individuo cada vez mais adaptavel a

vida cotidiana.
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A diferenga entre ser alfa e ser soberbo e arrogante

Ser alfa nio passa a ser sinbnimo de ser uma pessoa adorado por
todos, muito pelo contrario, muitos podem se sentir incomodados por
seus comportamentos, por um motivo ou por outro.

Um macho alfa nao deve ser um cara arrogante, e por meio das
suas atitudes ele tem que demonstrar confiangas, mostrando todo o seu
potencial de conquista e de todas as tarefas que pode realizar. Além de
se responsabilizar por todas os comportamentos que possa Vvir a tef.

Os machos alfas podem ser confundidos com pessoas soberbas
o que na verdade nio deveria ser visto dessa forma, por que o que
os alfas possuem ¢ o desejo de realizar seus ideais e lutam muito para
que isso acontega, mesmo tendo a sombra de alfas muitas vezes que s6
querem tirar seu posto

Ha dois tipos de pessoas alfa: as agressivas e as sedutoras. Alfas
costumam apresentar ambas as caracteristicas, mas sempre havera o
predominio de uma delas. A personalidade alfa tem que ser equilibrada e
nao se deve ficar provando aos outros os proprios feitos, caso contrario,
essa seria uma atitude de beta. Quando se age da maneira adequada, as
pessoas tendem a perceber a capacidade dessa pessoa, e ser agressivo
s6 dificultaria esse processo de apreciagao social e poderia deturpar a
sua imagem enquanto uma pessoa equilibrada e com um valor social
agregado. Alfas nao precisam ser agressivos. Talvez no meio animal,
haja a necessidade de uma agressividade, sim por que ¢ o Gnico meio
de demonstrar a superioridade da forga fisica para garantir o lugar alfa,
mas entre os seres humanos outras caracteristicas como a inteligéncia
e a assertividade tornam a agressividade um aspecto desnecessario na
interagdo interpessoal.

Seja alfa na conquista amorosa se deseja ser amante ou beta se
deseja ser amigo

Se engana quem pensa que os alfas nao podem ser rejeitados,
a rejeicao para os alfas também ¢é uma realidade. O que diferencia é o
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significado que esses homens dao a rejeigao. Betas quando sao rejeitados
tendem a nao aceitar, ficam extremamente chateados com a rejeicdo e
nao conseguem ver aspectos positivos. Entretanto, um alfa quando ¢é
rejeitado busca aprender com as experiéncias vividas e tentar nao repetir
0s mesmos erros numa préoxima relagao que pode vir a ter.

Outro erro comum no que se refere a conquista ¢ o uso dos
elogios. Homens por serem mais visuais acabam sempre por elogiar tais
aspectos nas mulheres. As mulheres bonitas e atraentes tém a consciéncia
de sua beleza, entao, tal elogio se torna pouco efetivo, posto que isso é
comum em seu cotidiano. Logo, procure se diferenciar dos demais, tente
clogiar de uma maneira que poucos, ou ainda, que nenhum homem ja
o tenha feito antes. Alfas reconhecem na mulher caracteristicas que vao
muito além de um rosto bonito ou de seu belo corpo. A mulher percebe
essa diferenciacao e valoriza de maneira diferenciada esse homem. E a
mulher se sente mais valorizada com esse homem.

O modo de se vestir e sua linguagem corporal também contribui
muito para o sucesso da paquera. Do mesmo jeito que a mulher se
arruma e passa horas do seu tempo investindo nela, é normal que ela
espere desse homem uma atitude minima de cuidados com higiene e
vestimentas. Portanto, cuide e invista em seu aspecto fisico também.

As mulheres, mesmo as mais lindas, investem e cuidam da beleza.
Elas tém consciéncia de aspectos que os homens irdo reparar nelas e
trabalham nesse sentido. Por estarem bem arrumadas, elas aumentam
as chances delas de ter um homem 20 seu lado e de ficar com homens
teoricamente melhores. Além de que tem nogao que havera concorréncia
no ambiente e vai antecipadamente estar preparada para isso. No fundo
nutrem um desejo de ser a preferida dos homens e também admirada
pelas outras mulheres.

Os homens deveriam aprender com a atitude dessas mulheres

e pensar da mesma forma que elas. As mulheres sempre vao querer os
melhores homens e é importante estar preparados em todos os sentidos

para enfrentar a concorréncia
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Cuidar se si, consiga expressar suas ideias, trabalhe com sua
autoestima, isso aumentara suas chances com as mulheres. Vale a pena
dizer que nem todas as mulheres vao querer um homem alfa, por ja
ter bem definido as caracteristicas que esperam de um homem e estar
realmente disposto a procurar esse homem, o que cada vez mais fard
ficar dificil reverter essa crenca.

Ao ocorrer reveses como a traicio da mulher, o alfa tentara tirar
o maximo de aprendizado com a situagao, e passa a ignorar a pessoa o
que pode gerar um sofrimento ainda maior nessa mulher. Ele segue sua
vida, e mantem os seus modos de pensar e agir coerentes como ja vinha
fazendo até entao. Se quer ser alfa, em uma situagao como a trai¢ao de
sua parceira, tente a0 maximo agir de uma maneira que a pessoa se sinta
como a pessoa que realmente perdeu algo com aquela relagao, e siga em
frente, pois novas conquistas estao por Vif.

Consideragoes finais

Aprendemos durante esse capitulo que para quem quer se tornar
um alfa inicialmente tem que ter um objetivo bem claro para sua vida.
Seja autossuficiente no sentido de ser feliz consigo proprio e nao atribua
a sua felicidade a uma pessoa de fora nunca. Lute pelo seu emprego,
seja um homem diferenciado, fagca com que vocé seja notado, e se
envolva com todas as suas forcas nas atividades que se envolver. Seja
empreendedor e pense sempre no seu crescimento enquanto pessoa.

Admire e parabenize pessoas que tem sucesso da vida e as usem
de exemplos para seu proprio crescimento. Cuide de si psicologicamente,
socialmente e fisicamente. Assuma as responsabilidades de sua vida e
faca as coisas acontecerem, tenha atitudes que um homem amadurecido
e consciente de suas potencialidades teria. Tenha uma fala segura
e transmita toda a sua paixdo por meio dela. Seja assertivo com as
pessoas, olhe nos olhos delas, escutem o que elas tém a dizer pois pode
aprender muito com as experiéncias da vida. Seja leal com os demais,
niao pense que o sucesso necessite de passar por cima das outras
pessoas. Transmita calma e equilibrio sua linguagem corporal. Busque
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sempre estar aprender ndo s6 sobre sua area, mas por tudo que esta
acontecendo no mundo ao se redor por que isso de alguma maneira o
afeta. Além de quem mulheres se interessam por homens inteligentes
e veem isso como algo afrodisiaco. Seja confiante e trabalhe muito no
intuito de melhorar sua autoestima. Reduza ao maximo a timidez de sua
vida. Vocé realmente é capaz de ser aquilo que um dia sonhou ser.

E tenha a consciéncia que se tornar um alfa é um processo
constante dia a dia. Pode levar muito tempo e depende do estagio
beta que vocé pode se encontrar atualmente. Serd um processo ativo
de reconstru¢ao de crengas que até certo ponto te limitavam para a
construcao de novas crengas que O tornardo uma pessoa mais segura
de si.
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Neste texto, aponta-se como parceiro, alguém que se relacione
afetivamente com outro, caracterizando uma relagao intima, que
segundo Alferes (1996) é uma relagao interpessoal de amor. O parceiro
¢ caracterizado, sobretudo, pela estabilidade da associagao entre duas
pessoas, que ¢ inversamente relacionado a probabilidade que uma
pessoa val deixar a relacdo. Refere-se a adesio de uma pessoa a uma
relagao especifica, mesmo quando fatores ambientais se interpdem
contra a associagao (RODRIGUES; ASSMAR; JABLONSKI, 2002).

Para Garcia (2000), o estudo do amor é uma das areas de maior
relevancia na Psicologia Social e Ubillos et al (1997), apontam que cada
vez mais o amor ¢é considerado como um fendémeno universal por
psicologos, antropdlogos e outros estudiosos.

De acordo com Almeida e Madeira (2014), o amor ¢ um sistema
complexo edinamico que envolve cogni¢oes,emogdes e comportamentos
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relacionados muitas vezes a felicidade para o ser humano, diferente
da paixdo, que embora contenha extremos sentimentos de alegria e
tristeza, ndo resiste ha mais de dois anos. Presume-se que o amor seja
universal, influenciado pela cultura em que lhe abarca, porém continua
sendo sinonimo de felicidade em todos os ambientes, dificilmente se
busca a soliddo, segundo Meyers (2012), o homem tem sua natureza
social, assim, o amor e a busca do parceiro vem acrescentar encanto a
vida social com o outro.

Ao longo do tempo, com a evolugao das sociedades, o amor tem
sofrido alguns impactos. Com o advento do amor romantico, este se
libertou das amarras das convengdes sociais, pactos econdomicos, dogmas
religiosos e tornou-se o ideal de relagdo para o ocidente até os dias
atuais. Anos se passaram, 0s tempos sio outros, mas 0 comportamento
afetivo e sexual humano traz em suas rafzes os mesmos mecanismos
psicologicos de séculos atras. Felipe (2007) caracteriza o amor como
romantico quando ele é regido por uma idealizacdo que se estende aos
seguintes aspectos: a ideia de intensidade (em si mesmo e no outro, para
quem o amor se destina), a concepg¢ao de completude, de eternidade e de
entrega. Dessa forma, os enamorados exacerbam o sentimento de amor
como se ele fosse o responsavel pela felicidade eterna do parceiro e
por sua exclusividade. Nesse sentido, percebe-se que o ponto nevralgico
paira na forma como o amor romantico ¢ idealizado e materializado nas
relacbes amorosas € Nao no sentimento em si.

Neste sentido, algumas teorias e concepgoes foram formuladas
na tentativa de compreensao do amor romantico e suas consequéncias
na vida de quem o vivencia. O psicanalista Angelo Gaiarsa (2004)
aponta que o amor nao pode ficar restrito a determinadas amarras,
para ele a familia monogamica nao se constituiu nem para a felicidade
nem para a realizagdo pessoal, podendo ser uma “armadilha” em
forma de ideagao narcisica. Ribeiro (2011) afirma que o ideal do amor
romantico traz consequéncias negativas principalmente as mulheres,
que suportam relacdes doentias e violentas a fim de manter este
ideal gerado na maioria das vezes na infancia, fomentado por fortes

o

pressoes sociais.
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Complementarmente, o psicologo norte americano Sternberg
(1997), formulou uma teoria segundo a qual o amor englobaria trés
componentes distintos a intimidade, a paixdo e o compromisso. No que
tocaaintimidade, estarfamos perante uma relagao de confianga mutua que
inclui a prote¢ao e a necessidade de estarmos perto do outro. A paixao,
que se baseia essencialmente na atracao sexual, envolve um sentimento
irreprimivel de estar com o outro. Por sua vez, o compromisso ¢é a
expectativa de que o relacionamento dure para sempre, numa intencao
de comprometimento mutuo.

Numa perspectiva mais contemporanea, o sociélogo britanico,
Giddens (1993) afirma que a erosao das tradi¢oes no mundo atual,
permitiu aos individuos definirem com maior liberdade pessoal o que
querem para as suas vidas e fazerem escolhas que os definem e que
constroem a sua propria identidade. Neste novo contexto, surgiu aquilo
a que ele chama “amor confluente” uma situagio em que as pessoas
mantém a relagao por ela propria e nao por filhos, interesses familiares
ou econdmicos. As pessoas apenas permanecem juntas enquanto
a relagdo se revela gratificante, enquanto ambas as partes se sentem
satisfeitas e decidem permanecer juntas.

Em suma, percebe-se que mesmo apds a conquista de direitos
e liberdade sexual das mulheres, a busca pelo parceiro ideal continua a
mesma entre os géneros. Esta “eterna” busca, pode ser explicada por
Costa (1998), quando aponta que na sociedade ocidental esse sentimento
¢ muito valorizado e o discurso que o circunda traz sempre a ideia de
que sem amor estamos amputados de nossa melhor parte.

Independente da concepgao do amor e suas reais ancoragens
socials, as pessoas continuam se unindo, por casamento ou nao, com o
ideal de uma vida perfeita, em que o “outro”, venha trazer felicidade e
seguranca, e ¢ neste momento que segundo Costa (1998), o amor torna-
se vulneravel. Percebe-se que o “outro” é uma mera projecao de sonhos
e fantasias muitas vezes reforcada pelo imaginario popular da nossa
sociedade ocidental. E entres buscas e desilusoes, cresce cada vez mais o
numero de divércios, relagdes afetivas rompidas, e, consequentemente
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os recasamentos e as novas trelacoes, alimentando este “ciclo da busca
do parceiro ideal”.

Para reforgar este segmento, segundo o Instituo Brasileiro de
Geografia e Estatistica (2012), em 2012, a taxa de divorcio teve o seu
apice, foi de 2,5%, passou de 1,2 para 1,3 por mil pessoas e atingiu
seu maior patamar desde 1995. Por outro lado, aumentou também
a propor¢ao de casamentos nos quais um dos conjuges ou ambos
eram divorciados, de acordo com este 6rgao, em 2012, os casamentos
entre conjuges solteiros ainda predominam, mas com tendéncia de
decréscimo. Desde 2002, a reducdo foi de 8,4 pontos percentuais,
passando de 86,6% para 78,2% do total de casamentos. Entretanto, os
recasamentos vao ao sentido inverso: de 13,4% em 2002 para 21,8% do
total das unides formalizadas em 2012.

Diante destes pressupostos se faz importante um maior
aprofundamento nesta tematica, a fim de compreender sob a proposta
das premissas cientificas, o que acontece com homens e mulheres nesta
constante busca da felicidade, no outro. Neste sentido, o estudo das
Representacoes Sociais se faz muito importante, pois segundo Jodelet
(2001), este tipo de conhecimento modela as condutas, fazendo-nos
compreender o que d4 origem a estes comportamentos, muitas vezes
guiados pelo mundo externo carregados de signos culturais.

E desse modo evidente que as representacdes sobre a
individualidade e, consequentemente, sobre as relagdes interpessoais
e conjugais fazem parte de um contexto socialmente compartilhado.
Neste contexto, ganha relevancia e sentido para a investigacao das
relagoes intimas a analise das representagoes sociais a elas vinculadas.

Por isso permanece importante saber se essa busca tem mudado
com o passar dos tempos, essa constante navegagao rumo a felicidade
conjugal ainda baseia-se no ideario do amor romanticor Existem
férmulas pré-estabelecidas nestas conquistas ou ja se percebe seres
maduros e completos vivenciando a liberdade do amor confluente?
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O estudo de campo

Para tanto, foi feito um estudo de campo, descritivo e de
natureza qualitativa. Buscou-se investigar por meio de um questionario
semi estruturado o que os respondentes percebiam como uma relagao
conjugal, quais seriam os fatores importantes nesta relagio, e quais as
diferencas entre o parceiro real e o parceiro idealizado por eles.

Participaram desta pesquisa, por meio de uma amostragem
acidental, 116 pessoas, (sendo 49 homens e 67 mulheres), com parceiros
estaveis e idades entre 18 e 59 anos, entre funcionarios e alunos, de uma
universidade particular da cidade da cidade de Jodo Pessoa, de diferentes
escolaridades e renda. Os resultados do questionario foram analisados por
meio da técnica de Andlise de Contetddo Tematica de Bardin (2010). Esta
técnica consiste em fragmentar o discurso dos participantes em pequenas
unidades tematicas agrupadas em categorias de significados semelhantes,
dando um sentido Unico ao discurso, nao mais de forma individual, mas
grupal. Os dados foram coletados seguindo todos os principios éticos
que sdo preconizados para pesquisas envolvendo seres humanos.

Resultados e Discussoes

Optou-se por fazer as analises dos homens separada das
mulheres, a fim de verificar diferencas e semelhanga entre os géneros.

Observou-se que o discurso das mulheres participantes deste
estudo gerou um conhecimento composto por com 03 categorias, 12
subcategorias e 229 unidades tematicas que dizem respeito as percepgoes
de um relacionamento conjugal, os fatores importantes nesta relagao e
as diferencas entre o parceiro atual e o parceiro ideal.

Verificou-se que no discurso dos homens participantes emergiu
um conhecimento composto pelas mesmas 03 categorias das mulheres,
13 subcategorias e 216 unidades tematicas que dizem respeito as
percepcoes de um relacionamento conjugal, os fatores importantes
nesta relagao e as diferencgas entre o parceiro atual e o parceiro ideal.
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No que tange a “Percepeio de nm Relacionamento Conjugal”, tanto
homens quanto mulheres o representam como uma estratégia de
compartilhar a vida numa relagdo que envolve duas pessoas. Essas
representacoes se ancoram no conceito de amor confluente

Compartilhar a vida com a pessoa que amamos/ compattilhar
momentos bons e ruins e crescerem juntos/ compartilhar momentos/
sejam eles bons ou ruins/ espaco de constantes trocas e crescimento
pessoal/ uma relacao de cumplicidade/ onde dois se somam ao tempo
que se multiplicam/ F uma relagio onde o casal divide e combinam
as atividades do dia a dia/ o comprometimento com a relacio a dois/
E aquela onde vocé compartilha seus sonhos e metas/ o apoio entre
ambos para alcancar seus objetivos pessoais/ a caminhar juntos/ F uma
convivéncia mutua/ de entrega e partilha em todos os momentos na
vida do casal/ F uma troca/ um compartilhamento de ideias/ sonhos
e frustragoes/onde ha onde existe cumplicidade/e entrega mutua/
amparar 0 outro em seus projetos/ Um casal vive para que haja uma

complementagiao como pessoa. (de quem ¢ esse trecho)??

Estes discursos entrelacam falas masculinas e femininas, obsetrva-
se aqui uma harmonia nas elucidagcdes. Homens e mulheres constroem
suas representagdes sociais ancoradas no que Giddens (1993) chama de
amor puro, uma das caracteristicas do amor confluente, que implica em
desenvolver uma histéria compartilhada, onde ha igualdade na relagao
nas trocas afetivas e no envolvimento emocional. Percebe-se que nestas
falas, trocas afetivas, sociais e comportamentais, onde o casal compartilha
atividades do dia a dia, sentimentos e um compromisso com a relagio,
demonstrando a responsabilidade mutua no seu crescimento.

Em ambos os discursos emergiram representagdes sociais das
relagdes conjugais objetivadas por meio do casamento e formagao da
familia, demonstrando que a unido por meio do casamento tradicional
ainda perdura no imaginario popular. Nestes discursos observamos o
ideal de uma familia, da perpetuacdo da espécie e a manuten¢ao de um
modelo vigente na sociedade ha séculos. Apontando que apesar das
mudancgas vivenciadas atualmente, a familia e o casamento permanecem,
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provavelmente ancorado em valores mais igualitarios, no qual os seus
membros se apoiam mutuamente em busca do crescimento, conforme
se verifica a seguir:

Para estruturar uma familia/ e constituir familia/ viver até o fim da
vida/ Unido estivel/ Relacionamento de constru¢do par um futuro
melhot/ é um casamento / A relagio estabelecida entre dois conjuges/
E uma relagio afetiva entre duas pessoas/ E a2 unido entre duas pessoas/
duas pessoas pretendem viver juntos/ Vivéncia harmonica entre duas
pessoas/ (PP??)

Ainda tangente as representacoes das relagoes conjugais, parece
que o discurso das mulheres é mais homogéneo, ancorando suas
representacoes em trés subcategorias: compartilhar a vida, numa relacao
a dois e construindo uma familia. Entretanto, no discurso dos homens
emergiram mais subcategorias, apontando para o conflito conjugal e a
busca da felicidade. Segundo os homens participantes desta pesquisa,
embora com menos frequéncia nas elucidagoes, o conflito aparece como
algo inerente a relacio: “E cheiro de alto ¢ baixo, cheio de conflito] diante de
todos os obstdculos que a vida impoe’. Estas falas mostram a sensibilidade
do homem contemporaneo, no qual compreende as nuances de uma
relacao e, provavelmente podem apresentar mais habilidade para
enfrentar as possiveis crises da relacao, do que outrora. Outro relato
que demonstra uma maior sensibilidade masculina ao longo do tempo
¢ na seguinte fala: “ew busca da felicidade/ ¢ buscar fazer ela feliz”, tais falas
apontam também a responsabilidade masculina no sucesso da relagao.

Na segunda categoria, denominada “Fatores Inmportantes na Relagao”,
podem-se observar algumas caracteristicas que os respondentes buscam
em seus parceiros. Também neste caso, as subcategorias foram idénticas
entre os géneros, ou seja, independente de serem homens ou mulheres,
ambos buscam as mesmas caracteristicas no outro, com excecao da
subcategoria “comunica¢do’ que emergiu apenas no discurso do grupo
feminino. No que se refere a subcategoria “expressdes do carater do
outro”, se verificam representacbes objetivadas em sentimentos e
comportamentos que despertam a seguranc¢a na relagao: “Resperto (18)
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Honestidade (2) / fidelidade (11) | Sinceridade (2) Confianca (12) | Respeito (7)
/ consideracao”. Percebe-se aqui mais uma vez a igualdade nas relacoes,
¢ evidente entre os participantes os atributos desejados, eles querem
uma relacio que lhes transmita seguranga, precisam confiar em seu
parceiro, sendo a fidelidade um atributo ainda importante nas relacoes
atuais, no imaginario popular, a trai¢ao ainda é banida e nao aceita, neste
sentido ela esta ligada inversamente a confianga, e poe em cheque a
honestidade do parceiro. Segundo Tessari (2004) em Almeida (2014),
existe uma crenga de que os homens trairiam mais do que as mulheres,
mas este estudo aponta que ambos priorizam a fidelidade, honestidade,
sinceridade para que haja respeito e consideragdo nas suas relagoes.

“Por esta razio a “cumplicidade” emerge como mais uma
subcategoria comum aos dois grupos, conforme as falas a seguir:”
amizade (3) | afinidades entre as partes/ Apenas compreensio de ambos os lados/
companbeirismo (2) | didlogo/ cumplicidade/ cuidado/ um tenta ajudar o outro
(2)”. Estes atributos demonstram representagdes ancoradas tanto no
amor romantico, quanto no amor confluente, no qual o casal busca
crescer junto, mas a0 mesmo tempo, aponta uma dependéncia mutua,
muitas vezes necessaria para um casal em certa dose.

Os “afetos positivos” apontados pelos dois grupos demonstram
a importancia dos sentimentos na relagao: “Amor (16) / afetividade/ bom
humor/ carinbo (2) | sentimento que precisa ser renovado através de gestos e/ on
atitudes positivas”. Embora a frequéncia das mulheres tenha sido maior
do que no discurso masculino, ambos priorizam o amor. Nao basta
ter confianga, respeito, companheirismo, metas em comum, O amor
ainda ¢ a mola mestre das relacoes afetivas, demonstrando que o amor
romantico ainda perdura nos ideais de homens e mulheres na busca de
Seus parceiros.

A individualidade e a flexibilidade também emergiram como
subcategorias importantes na relagdio a dois. Apesar de buscarem
a confian¢a no outro através da fidelidade, respeito, honestidade e
cumplicidade, a individualidade também emerge como um fator que
preserva a identidade do outro na relagao:
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Respeitando, todavia, a individualidade de cada um/ E preciso que um
respeite o outro e a individualidade de cada um/ de forma a manter a
individualidade de cada um/ existem diferencas e nem segue os dois
irdo pensar da mesma forma/ respeito a individualidade de cada um/
sem petder a sua individualidade e as necessidades pessoais/ sem
obtigacoes que afetem drasticamente o individuo/ Se nao houver

compreensio das diferencas entre os individuos. (?22?)

Este ¢ o fascinio e a0 mesmo tempo a complexidade das relagdes
a dois. Implica viver como um sé, mas a0 mesmo tempo preservando
as diferencas, que por acaso sao muitas. Essas diferengas, segundo
Silva (2004) sao discursivas e socialmente construidas, mas a distingao
conserva a sua utilidade, ou seja, é preciso considerar a diferenca
como o processo pelo qual tanto a identidade quanto a diferenca sao
produzidas. A flexibilidade aqui nesta analise surge na perspectiva
dos homens e mulheres participantes como um meio de alcangar
a harmonia no convivio com essas diferengas. Por fim, o sexo surge
como uma subcategoria presente nos dois grupos, mas com menor
frequéncia, isto é, ¢ um elemento presente e importante na relacio, mas
nao uma prioridade. Percebe-se que o sexo apenas, nio é um elemento
que sustenta um casamento, pois segundo Falciao (2013) com o tempo,
o fogo da paixdo se acaba, e é nessa fase que o amor profundo e o
relacionamento verdadeiro comeca.

Ainda no que se refere a categoria “Fatores Importantes na
Relagao”, a subcategoria “comunicacao” emergiu apenas no grupo
feminino. A verdadeira comunicacio permite que se possa conviver
assertivamente com as diferengas que o convivio conjugal impoe. A
comunica¢ao parece realmente ser uma caracteristica mais feminina,
principalmente no que tange as relagoes amorosas. Neste sentido, Gray
(1996) assevera que os homens quando se aborrecem, querem siléncio e
solidao. J4 as mulheres, quando chateadas, falando, se acalmam, segundo
o autor, ele deve escuta-la, e ela compreender seu siléncio. Conclusao:
marido e mulher ndo falam a mesma lingua. Assim, segundo Dela Coleta
(1989), os principais motivos relacionados ao fracasso conjugal sao as
discussées e as brigas, ou seja, uma comunicagao nao assertiva. Dito
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de outra forma, deficiéncias na comunica¢ao estabelecida nos assuntos
mais corriqueiros do dia a dia podem levar a relagao ao fracasso.

A ultima subcategoria da analise, denominada “Diferenciacao
entre o parceiro real e a ideal” nos aponta um melhor entendimento
da satisfacao quanto a escolha do parceiro. Lembrando que todos os
participantes desta pesquisa estdo em uma relacio estavel, assim, nos
seus discursos observamos suas expectativas e possiveis frustragoes nas
suas relagdes. Nesta categoria houve uma grande diferenca na avaliacdo e
atitude de homens e mulheres no que refere a escolha de seus parceiros.
Para os homens emergiram duas subcategorias: “Nao ha” e “Adaptagao”.
Ou seja, para a maioria dos homens nao existe diferenca entre a parceira
atual e a parceira que ele idealizou, ou seja, provavelmente niao houve
essa idealizacdo, desta forma o nivel de expectativa é menor e maior
a satisfacio. F. o que percebemos na segunda categoria, denominada
“Adaptacao”, conforme se observa nestas falas:

Nem tudo que queremos acontece/ A escolha de uma pessoa vai além
do racional/ As pessoas devem se adaptar as diferencas e entender que
nio existem pessoas petfeitas/ Nio existe a relagao ideal/ existe sim o
constante empenho entre as partes/ para um melhoramento constante
da relagido/ inclusive, por existit fatores adversos na relacio/ a exemplo

de filhos, pais, avés, amigos, entre outros.

Culturalmente os homens constroem menos expectativas quanto
as relagdes conjugais, diferentemente das mulheres, que desde criangas
sonham com seu principe encantado, que vem pronto e acabado, prestes
a realizar todos os seus sonhos, conforme se verificou nas suas falas,
pautadas em duas subcategorias, “Frustragao” e “Realizagdao”, ou seja,
existe uma bipolaridade nas suas expectativas, diferentes da dos homens
que encontram um meio termo como possibilidade, adaptando-se as
novas demandas de uma vida a dois.

Observa-se a seguir o discurso sobre a frustragao de algumas
mulheres: “nds sonbhanos com um principe encantado/ que na verdade nao existe/
Assim acontecen comigo, pensei uma coisa e foi ontra/ a diferenca é a ignorincia”.

v
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Por outro lado, algumas se dizem realizadas por meio da relagao
conjugal, projetando no homem suas expectativas de uma vida feliz:
“Foi tudo que sempre sonhei/ pois é tudo o que preciso que alguém seja para min/
desejo que seja) Com todos os seus defeitos ele é perfeito pra mim/ mas tudo benr en
0 amo do mesmo jeito] Agora visnalizo melhor as suas qualidades/, bem como os

seus defeitos/ me faz feli”.

Segundo Falcao (2013), o idealizador espera que o outro
atenda todas as suas expectativas, e esse comportamento sao
adquiridos na infancia, quando a mulher brinca de casinha idealizando
o marido que foi trabalhar e logo vai chegar para cuidar da casa.
Segundo a autora, s6 consegue construir um relacionamento feliz
quem enxerga o outro sem esse estere6tipo, sem se prender ao principe
que povoou os mais profundos sonhos femininos na infancia advindos
dos filmes e contos infantis.

Consideragoes finais

Por meio deste estudo, verificou-se que as relagdes conjugais
e a busca do parceiro ideal sao processos complexos, multifacetados
e que possuem influéncias socioculturais com algumas peculiaridades
quanto ao género. Perceberam-se algumas mudangas no modelo de
amor priorizado pelos pares. Neste sentido, independente do género,
as pessoas buscam uma relagdo estavel priorizando principalmente a
confianga que esta relagido pode proporcionar, muitas vezes culminando
na formac¢ao de uma familia tradicional. Esta confianca, geralmente
baseada na fidelidade e cumplicidade do outro, pode ser o cerne para
uma vida a dois, onde haja o compartilhamento das situacoes adversas
e felizes.

Os casais querem dividir suas cargas e alegrias numa relacao
recheada de amor, carinho e respeito mutuo, entretanto, preservando
suas individualidades apontando sinais de um amor confluente, onde
duas pessoas “inteiras” se unem com o proposito de se apoiarem e
serem felizes enfrentando seus desafios didrios, sem fortes sinais da
dependéncia emocional preconizada pelo modelo do amor romantico.

A 4



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

O sexo emergiu para ambos os grupos como algo importante na
relagao, mas nao por si sO, capaz de manter a uniao, que com o tempo
se sustenta na confianga, respeito e carinho que s6 o amor proporciona.
A comunica¢ao na relacdo a dois foi destacada apenas pelas mulheres,
demonstrando que realmente pode haver uma maior necessidade
feminina de ser ouvida e compreendida pelo companheiro.

No que tange a satisfacio com a escolha do parceiro, as mulheres
pereceram criar mais expectativas que os homens, gerando mais
frustragoes, provavelmente por idealizarem mais, comportamento este
adquirido socialmente imposto as mulheres desde a infancia. Enfim,
independente do género, homens e mulheres buscam uma vida a dois,
nao querem a soliddo, e em meios a tantas adversidades sociais, a relagao
com o outro pode ser uma ferramenta de enfrentamento mais saudavel
para uma vida melhor.
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Capitulo 4

Beleza fisica e atracdo interpessoal:
Apontamentos tedricos

%A beleza é uma recomendagio mais influente que
qualquer carta de apresentacio” (Aristiteles)

Adriano Schlosser

As feias que me desculpem, mas beleza é fundamental”; “Beleza
nao poe a mesa’; “A beleza esta nos olhos de quem vé”; “A beleza
salvara o mundo”. Essas ¢ outras frases apresentadas nos discursos de
nosso cotidiano ou na boca de grandes poetas trazem consigo todo um
arcabougo de conhecimentos e percep¢oes acerca deste fenémeno tio

presente e importante para todos nos: a beleza.

Ah a beleza! Poesias sao proferidas homenageando-a. Musicas
sao cantadas divinizando-a. Pinturas e esculturas sio produzidas,
imortalizando-a. Propagandas associam seus produtos a jovens rostos
belos e sedutores. Filésofos a meditam. Cientistas a estudam. Revistas
ditam o melhor modo de tornarmo-nos cada vez mais belos. Academias
lotam para que possamos construir um corpo escultural, e portanto,
belo. A industria de cosméticos lanca a cada semana, uma nova linha de
produtos, mostrando caminhos de como alcangar a tal beleza. Enfim, a
beleza parece-nos, querendo ou nio, ser fundamental em nossas vidas.

Além disso, a beleza tem sido a principal fonte de escolha em

diversas areas da atragdo e relagdes interpessoais, cOmo sexo, amor,
e até mesmo no sucesso profissional. De acordo com Hamermesh
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(2012), a influéncia da beleza no sucesso se da através da autoestima do
individuo, que proporciona maior seguranga na transmissao de ideias e
habilidades. Além disso, uma aparéncia atraente aumenta as chances das
pessoas prestarem atengao no que voce diz.

Contudo, as opinides sobre a beleza divergem. Algumas pessoas
dizem explicitamente que a beleza é importante, e a valorizam tanto para
si quanto a beleza de outras pessoas. Outras a condenam, dizendo que
valorizar a beleza fisica é futil, pois desqualifica outras qualidades que
sao mais importantes. Existem também as pessoas que escondem suas
opinibes, dizendo valorizar outros quesitos, mas em suas atitudes acabam
demonstrando também levar em consideracao a beleza fisica alheia.

De fato, a primeira impressao sobre a beleza de uma pessoa
pode nao ser duradoura, uma vez que caracteristicas subjetivas de cada
pessoa interferem na percep¢ao (GOETZ, 2013). Porém, estar fora dos
padroes culturais de beleza pode trazer diversos problemas em relagao
tanto a autoimagem quanto ao meio social, podendo geral inclusive
exclusiao social.

A wvalorizacdo da beleza fisica nio é um fenémeno recente.
Enquanto a Mesopotamia pouco se interessava para com a beleza, no
Egito Antigo, as egipcias ja desenvolveram todo um arsenal de cuidados
para com sua pele - tais como o uso de argila ¢ pedra-pomes para
esfoliagcao, perfumes, banhos diarios com 4gua e carbonato de calcio,
cremes a base de ocre para a pele brilhar ao sol, sombras nas palpebras
e kajal para escurecer os olhos, bem como cremes para as maos, unhas

e cabelos — (FAUX, 2000).

Na Grécia Antiga, a estética era baseada em quatro elementos:
clareza, simetria, harmonia e cor intensa, nas quais 0s pressupostos
matematicos de unidade, ordem e organizacido espacial serviam de
moldes, conforme a defini¢do pitagérica (sec. V e IV a.C.) do belo,
em que esta estaria baseada em “um equilibrio entre duas entidades
opostas que se neutralizam uma a outra, de uma polaridade entre dois
aspectos que seriam contraditorios entre si e que se tornam harmonicos



Capitulo 4 - Beleza fisica e atragao interpessoal: apontamentos teoricos

[...]” (ECO, 2004, p. 72). A perspectiva grega de beleza inclufa também
as qualidades internas, ligadas ao carater do individuo — como justica,
medida, conveniéncia, por exemplo.

Roma tinha a caracteristica de apreciar a magreza em detrimento
de individuos obesos, sendo que, apds os suntuosos banquetes
romanicos, os individuos faziam uso de praticas bulimicas de vomito
induzido, sendo tal fend6meno socialmente aceito e incentivado, visando
nao engordar. Com o advento do Cristianismo, a Idade Média passa a
exercer importante influéncia sobre os padrées de beleza, dando énfase
na beleza natural e virginal — condenando o uso de cosméticos e demais
utensilios de beleza.

Os aspectos fisicos valorizados eram: rosto simétrico, pele
clara, seios redondos, cintura fina, ventre arredondado e corpo esguio
e gracioso, valorizando assim a aparéncia feminina mais polpuda e
corpulenta, uma vez que a gordura era considerada sedutora e erdtica
(VIGARELLO, 2006). Por padroes comportamentais vinculados
a beleza, considerava-se a humildade, modéstia e castidade como
fundamentais para uma mulher com pudor.

Neste periodo, tendo em vista a hegemonia crista sobre as
praticas sociais, filosofos e tedlogos descreviam suas perspectivas sobre
diversos temas, dentre eles a beleza. Entre tais pensadores, Tomas de
Aquino apresenta especial relevancia nos conceitos sobre o que seria a
natureza do belo. Para este pensador, que influenciou o modo medieval
de conceituar a beleza, esta deveria constituir-se de trés aspectos
fundamentais: propor¢iao (ou harmonia), integridade (ou perfeicao)
e claridade (ou esplendor) (TEIXEIRA, 2012), posto que a beleza
necessitasse exercer um elo com o sagrado, sendo, portanto, uma dadiva

divina (ECO, 2004).

A partir do Renascimento, a beleza volta aos pressupostos gregos
de proporcao e medida, sendo que os pintores buscaram constantemente
a medida perfeita da beleza. A maquiagem e o uso de cosméticos deixam
seu carater malévolo e ganha contornos de conquista, difundindo-se
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através de tratados sobre a beleza, embora ainda existissem discussoes
se o uso dessas ferramentas estéticas nao criariam uma beleza desonesta
(Faux, 2000).

Nos séculos XVI e XVII, a imagem feminina - sempre trazida
como sinénimo da beleza — toma formas mais recatadas através das
producdes artisticas, passando a ser mostrada em seus papéis de
educadora, esposa e dona de casa. Em contrapartida, a figura feminina
¢ apresentada no século XVIII de forma mais desenvolta, sem o uso
de corpetes e com os cabelos soltos, em reunides com outras mulheres.
Nesse periodo, o conceito de beleza associava-se a capacidade do
individuo de produzir ou julgar algo como belo, podendo o belo definit-
se tanto como algo proporcional e harmonico quanto em sua variedade

(ECO, 2004).

O século XIX traz a beleza como algo indefinivel e nao natural.
Segundo Iwanowicz et al (1994), as mulheres desse periodo passam a
fazer uso de espartilhos apertados, levando a alteragdes fisicas do corpo,
objetivando desenvolver uma cintura fina e quadril largo — imagem
corporal associada ao padrao de beleza ideal na época. Somando-se a
isso, a figura feminina trazia dois tipos fisicos caracterizados: enquanto
o primeiro prefigurava seu carater delicado e fragil, o segundo enfocava
a sensualidade, com seios fartos, pernas grossas e quadris largos.

Quebrando paradigmas, o século XX desponta com o
desvelamento do corpo feminino. O culto a alma cede seu lugar ao culto
ao corpo, e a beleza passa a ser prioridade em detrimento da salvagao
da alma. No século XXI, as regras da beleza fisica sio construidas e
divulgadas pela midia, por industrias estéticas e de moda, mediante
a publicidade, que a oferece como produto disponivel a quem deseja
possui-la.

Ou seja, a preocupacao com a beleza fisica nao é caracteristica
unica de nosso século, mas ja vem nos acompanhando ha longos séculos.
Porém, mesmo que saibamos que a beleza nao ¢ tudo, que a beleza fisica
um dia acaba, porque ela é tao importanter Porque ela é tio fundamental
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em nossas relagdes interpessoais? Porque nossos olhos dirigem-se, sem
nem mesmo notarmos, a beleza fisica? Parece-nos que existe algo em
nossa natureza, aliada a construgdes sociais, que dita uma “Lei do mais
Belo” (ETCOFE, 1999). A beleza fisica esta acima da inteligéncia? A
beleza fisica ¢ mais importante que o “verdadeiro amor”? Porque nos
interessamos por certos aspectos da beleza fisica? O quanto a midia
influencia nos padroes de beleza? Essas e outras questoes que tanto
nos angustiamos merecem respostas que, através de uma perspectiva
cientifica da beleza, ja traz alguns esclarecimentos.

Como definimos a beleza e como ela nos influencia?

Nao ¢ mistério algum: a beleza aprisiona mentes. Sendo ela
uma perfeita mistura de carne e de imaginacio, a beleza fascina, seduz,
influencia valores, altera comportamentos e modela emogoes e desejos.
Quando olhamos para alguém que julgamos atraentes, na maioria
dos casos pensamos coisas positivas a respeito desta pessoa. LLogo, a
aparéncia fisica nos possibilita um quadro para analise dos processos
de avaliagao das outras pessoas, retendo nossa atencao e formando
um julgamento direto desta pessoa, através de nosso processo de
percepeao. Sendo assim, aquela antiga frase: “o que é belo ¢ bom” faz
muito sentido!

Cotidianamente, somos pegos julgando a beleza. Avaliamos as
pessoas que vemos nas ruas, nas festas, nos restaurantes e até mesmo
quem passa pela rua. Avaliamos suas roupas, seu corpo, seu rosto, sendo
que muitas vezes estas avaliagdes duram apenas alguns segundos.

E como se houvesse em nds um dispositivo que avaliasse
imediatamente o que consideramos belo e o que nao consideramos. Num
estudo realizado por Goldstein e Papageorge (1980) sobre julgamentos
de atratividade facial, constataram que podemos identificar e classificar
um rosto por sua beleza durante uma fraciao de segundo (150m/seg).

Em seus estudos com bebés recém-nascidos, Slater et al (1998)
argumentaram a existéncia de um componente humano inato de
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reconhecimento da beleza, o que poe em cheque a maxima de que a “a
beleza esta nos olhos de quem vé”. Ou seja, para além do que a sociedade
dita o que ¢é beleza, pode existir em nés um mecanismo inato que nos
aponte, de forma inconsciente, padroes de julgamento estéticos. Afinal
de contas, quem nunca se sentiu atraido (a) por um completo estranho
(a), julgando-o apenas por seus atributos fisicos?

E socialmente considerado que pessoas belas sio: mais populares,
inteligentes, confiantes, sexualmente excitantes, experientes, com maior
oportunidade de flertes e de ter amigos, dentre outros beneficios
(ETCOFFE, 1999). Essa situacao pode ser explicada usando por base a
teoria do efeito halo, que considera que a avaliacio de uma caracteristica

interfere no julgamento das demais, contaminando o resultado geral
(ROSENZWEIG, 2007).

As pessoas tendem a ajudar pessoas bonitas, mesmo que nao
gostem delas (SIGALL; ARONSON, 1969); pessoas tendem a pedir
menos ajuda a pessoas bonitas, principalmente os homens em solicitar
ajuda as mulheres ou em relagdo a membros do seu préprio sexo que
sejam mais bonitos (NADLER; SHAPIRA; BEM-ITZHAK, 1982);
pessoas atraentes fisicamente tém maior poder de convencimento, pois
seus convites as querem agradar (HORAL NACCARI; FATOULLAN,
1974); dentre tantas outras possibilidades.

Contudo, a beleza nem sempre traz beneficios. Embora pessoas
belas sejam mais populares como possiveis parceiros amorosos, com
relacao a amizade inverte-se a situagao (KREBS; ADINOLFI, 1975). De
acordo com Etcoff (1999), mulheres bonitas tém problemas com relagao
a amizade com outras mulheres, sendo menos queridas pelas outras.
Tal situagdao ocorre pelo fato de que, quando em contato com alguém
muito mais belo, algumas pessoas podem sentir-se desconfortaveis e até
ameacadas.

Aissoseintitula“efeitode contraste” (KENRICK; GUTIERRES,
1980), ou seja, pessoas se sentem mais bonitas quando rodeados de
pessoas menos bonitas ou no mesmo nivel, e feios quando em contato

o
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com pessoas reconhecidas como mais belas. Tais comparagdes sociais
nao s6 acontecem quando, de maneira deliberada, aprovamos ou nao as
pessoas que passam do nosso lado, mas também automaticamente. Mas
afinal de contas, o que ¢é a beleza fisica? Podemos observa-la quando
a encontramos, quando a observamos, mas como defini-la? Pensemos
por um instante antes de dar continuidade. Feche seus olhos e imagine
alguém que vocé considere extremamente atraente. Pense no formato
de seu rosto, no formato do seu corpo, nos detalhes que para vocé
sao altamente atrativos. Talvez, se fizéssemos um levantamento das
caracteristicas que vocé considere belo, vocé nao seria a Gnica pessoa a
pensar desta forma. E sabe por qué?

Porque podemos pensar na beleza fisica como uma imagem que
agrada a uma grande massa, que por sua vez passa a ser reproduzida
como um padrao estético. Por sua vez, a aparéncia fisica ¢ a parte mais
publica que possuimos, ou, como diria Jodelet (1994), é o mediador
do nosso espago social, atuando como mediador do conhecimento
que possuimos sobre nés mesmos e sobre os outros. Ela atua,
predominantemente, na atracao entre as pessoas, € mesmo que muitas
pessoas digam em seus discursos que a beleza ¢ algo trivial e vazia, na

pratica tal perspectiva cai por terra, diante do que nos atrai.

Neste campo da ciéncia da beleza, as perspectivas ora
complementam-se, ora divergem, devido a experiéncia subjetiva que faz
interlocugdo com fatores externos e internos que influenciam em nossa
percepgao de beleza. Enquanto alguns a definem como um recurso
indispensavel para atrair parceiros para o sexo e para a reproducio
(BATTEN, 1995), outros compreendem a beleza relaciona a forma
que a atra¢ao entre seres humanos influencia o modo como as pessoas
percebem e pensam sobre umas as outras (SONES, 2004). Nesta 16gica
de pensamento, a beleza fisica tende a fazer com que as pessoas sintam-
se interessadas umas pelas outras, levando-as a serem consideradas
mais socliaveis e inteligentes, associando-as ao moralmente bom
(DION; BERSHEID, 1972), maior influéncia social (HAMERMESH;
BRIDDLE, 1994) e maior sucesso em relacionamentos amorosos

(MURSTEIN, 1972).
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Mas quais sao os aspectos fisicos valorizados? O que é fisicamente
belo? Estas perguntas sao questoes dificeis de responder, considerando
a imensiddo de gostos das pessoas em geral. Uns dizem que preferem
as pessoas mais magras, outros mais gordos. Umas preferem homens
de porte atlético, ja outras preferem corpos mais esguios. Uns preferem
mulheres com corpos definidos, ja outros preferem outro tipo. Existe
entdo algum padrao nisso tudo?

Somos peritos em distinguir imediatamente curvas e angulos
de rostos e corpos. Assim como podemos identificar em fragdes de
segundos, mudangas de humor de uma pessoa, também somos capazes
de identificar o que ¢ belo fisicamente. Existe uma certa compreensao
geral de beleza, o que lhe possibilita um carater universal.

Algumas pesquisas buscaram fazer esta verificacdo, e tiveram
sucesso: os resultados apresentaram alta compatibilidade acerca de
quem era ou nao considerado bonito, mesmo variando de cultura para
cultura (muitas delas niao possuindo contato com meios midiaticos,
como tribos indigenas) (ILIFFE, 1960; UDRY, 1965; CROSS; CROSS,
1971; JONES; HILL, 1993; MEERDINK; GARBIN; LEGER, 1990).

A beleza é parte universal da existéncia humana, fixa atencao,
da prazer e impele a¢Oes que visam assegurar a sobrevivéncia de
nossos genes. Olhamos sem nos dar contas para corpos simétricos,
rostos bonitos, pele macia, dentre tantos aspectos que nossas praticas
atrativas ja nos sao tao familiares. Nao é um processo consciente esta
reagao a beleza, mas nossos pensamentos e comportamentos estio sob
nosso controle, ou seja: a atencao frente a beleza nao justifica por si s6
possiveis deslizes nos relacionamentos amorosos.

Mas o que se constata atualmente? Para os homens, o padrao de
beleza fisica seria o “moreno alto, bonito e sensual”’? Segundo estudos,
0 que 0s torna atraentes sao as caracteristicas que o facam parecer
dominante. Rostos ovais ou retangulares, margem superior das 6rbitas
volumosa, olhos fundos, queixo proeminente, sorriso largo, musculos
(peitoral, biceps, triceps, costas), altura média ou acima da média, torso
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em formato de V, etc. Isso favorece em sua atratividade fisica, com
maior possibilidade de parceiras e maior sucesso reprodutivo (MAZUR,
MAZUR; KEATING, 1984, MAZUR, HALPERN; UDRY, 1994,
GRAZIANO, BROTHEN; BERSCHEID, 1978; LAVRAKAS, 1975;
DABBS, 1997).

Para as mulheres, a simetria é igualmente importante, sendo
mais preferidas pelo sexo masculino. Seios fartos, firmes e empinados se
apresentam como atrativos do sexo feminino, uma vez que os homens
acham extremamente sensuais (MOLLER; SOLER; THORNHILL,
1995); cintura fina - com média de 0,67 a 0,80 (REBUFFE-SCRIVE,
1987) -; quadris redondos; rosto simétrico; baixo indice de gordura
corporal (ZAADSTRA et al, 1993); e rosto simétrico (THORNHILL;
GANGESTAD, 1994). De acordo com Singh (1993), os homens
possuem preferéncia inata pelo corpo feminino com quadris fartos e
cintura fina, o que simboliza fertilidade. Ou seja, a beleza fisica, como
critério de selegao de parceiros, se mostra como um aspecto fundamental
na génese de relacGes amorosas.

A beleza fisica influencia no estabelecimento de relacionamentos
amorososs

Sem pestanejar, a resposta, do ponto de vista do conhecimento
cientifico, ¢ unanime: sim. Se o corpo fala, a beleza fisica é, sem sombra
de duvidas, uma poesia para a nossa percepg¢ao. A beleza fisica ¢ um dos
fatores mais importantes para o estabelecimento de um relacionamento
amoroso (RODRIGUES, 1973) seja ele apenas para ‘ficar/pegat’, ou
para um relacionamento amoroso estavel. Contudo, sua influéncia vai
perdendo for¢a durante a manutencao do relacionamento amoroso, ou
seja, outros atributos passam a ter valores tao — e até mais — importantes
para que o relacionamento se perpetue, tais como: intimidade, paixao,
compromisso (STERNBERG; GRAJEK, 1984), respeito, inteligéncia,
dentre outros atributos.

Mas focaremos aqui numa etapa crucial de um relacionamento
amoroso: seu inicio. Mas como isso se procede? Para tal explicacio,
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necessitamos compreender uma importante caracteristica associada as
relagbes entre as pessoas: a atragao interpessoal.

A atragdo interpessoal ¢ concebida como uma forma de influéncia
social que perpassa as relagoes interpessoais, correspondendo aos
componentes afetivos das relagdes sociais. Ou seja, emogdes, sentimentos
e atitudes positivas em relagdo a outra pessoa, que se manifestam pelo
desejo de aproximagao destas pessoas (FISHER, 2002).

Pensemos na seguinte situagdo: estamos em uma festa e
observamos que uma determinada pessoa esta nos observando. Nosso
interesse pela pessoa podera ocorrer de diversas formas: a pessoa pode ser
altamente atraente, gerando assim um interesse imediato; a pessoa podera
ter caracteristicas que nos atraiam em um (a) possivel parceiro (a), tais
como: se tem um bom papo, se é inteligente, se é carismatico (a), se gosta
de dangar, etc. Enfim, esta pessoa que esta flertando conosco passara
por uma prévia avaliagdo nossa, no qual avaliaremos se esta pessoa sera
capaz de nos atrair e, a partir disso, selecionaremos comportamentos que
facam com que a pessoa mantenha seu interesse por nés. Isso é, de forma
didatica, o que propde a teoria da atracao interpessoal.

A beleza fisica é um dos atributos pessoais de maior influéncia
na génese de relagdes interpessoais, mais especificamente na atragao
interpessoal. Nos arrumamos, colocamos belas roupas, vestidos sensuais
e roupas que demarquem caracteristicas pessoais fisicas que atraiam, usa-
se maquiagem, tudo isso com uma fun¢ao muito especifica: atrair através
da beleza fisica. A consciéncia da propria beleza fisica e do outro interfere
diretamente nas interagdes socials, uma vez que, a0 nos sentirmos belos,
isto aumenta a autoestima, possibilitando maiores comportamentos de
flerte e, possivelmente, maiores chances de atrair um (a) parceiro (a).

Midia, padroes de beleza fisica e atragio: Relacionamentos
amorosos refens da estéticas

Conceitua-se padrao — ou ideal — de beleza como um modelo
especifico de aparéncia, que é reproduzido culturalmente e moldado
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pelas relagbes sociais, cultura, politica e economia. Ou seja, além dos
aspectos biologicos envolvidos, a dimensao cultural também se mostra
como importante. Ressalta-se aqui que, mesmo havendo padroes
especificos, as percepgoes referentes a elas sao particulares, variando de
cada individuo. Tendo em vista que a aparéncia ¢ a parte mais publica
da pessoa, e cada periodo histérico apresentou determinados canones
da beleza, os padroes de beleza adentram na tematica como sendo as
proporeoes e aspectos fisicos considerados atrativos sexualmente.

Para tanto, os meios de comunicagao passam a difundir padroes
estéticos de corpo, beleza e moda, que se generalizam e se reproduzem
mundialmente, reforcando ideais de beleza a serem seguidos (ARAUJO;
KUHN, 2012), sendo tais modelos alterados rapidamente, havendo
maiores rupturas destes valores estéticos em um menor periodo de
tempo. Enquanto os anos 50 predominavam o ideal de beleza feminina
o corpo esguio e voluptuoso— podendo ser observados em concursos
de beleza, tais como Miss Universo e Miss América — a partir de 1969,
tais medidas se alteram, levando a uma diminui¢ao do peso, aumento da
altura, mantendo apenas as medidas do quadril e do busto.

A partir do final da década de 80, a busca pelo corpo perfeito,
enquanto enquadramento aos padroes de beleza, tem sido associado ao
bem estar, qualidade de vida e saude, levando inclusive a interpretacoes
deturpadas sobre satde e bem-estar, sendo que toda a década de 90
apresentou-se pela obsessao pelo corpo perfeito — e magro. Com
o impacto que a publicidade exerce no cotidiano da populacio,
padroes estéticos de pessoas famosas — sejam elas supermodelos e/ou
celebridades — ditam modelos de padrao corporal, vestuario, acessorios
e cortes de cabelo, que sio reproduzidos em massa (GOLDENBERG,
2002), para, em curto espago de tempo, ceda lugar a novos modelos que
também serdo reproduzidos.

Com estes “padrdes de beleza flutuantes”, estudos (ARAU]JO;
KUHN Jr., 2012; ALMA; COSTA, 2011) tem discutido sobre o quanto
o discurso sobre a beleza na publicidade reforcam modelos especificos.
Ora enfocando a juventude eterna e impondo formas perfeitas e, por
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vezes, inatingiveis; ora a diversidade da beleza, tais padroes acabam
por obrigar — de maneira velada — a popula¢ao a adentrar nestes
moldes, trazendo a muitos infelicidade e outras problematicas de nivel
patolégico, como as “doencas da beleza”, como bulimia e anorexia,
por exemplo.

Atualmente, a beleza fisica também pode ser associada a
uma triade composta por saude, juventude e corpo definido, sendo
tais fenémenos associados mutuamente. As regras estéticas nao sao
mais incitadas por dogmas religiosos, mas por industrias estéticas e
de moda, mediante a publicidade, e, longe de ser menos opressora,
quando nao obedecidas, podem levar individuos ao isolamento social.
Hoje, a midia difunde que a beleza esta disponivel a quem desejar,
podendo ser comprada e inventada, nao sendo mais um dom divino
atribuido a poucas pessoas, como era pensado até a década de 1940
(LIPOVESTSKY, 2000).

Para tanto, cirurgias estéticas e ndo estéticas, produtos
de embelezamento e academias despontam como formas de um
autogerenciamento da beleza, trazendo assim ascensio social, status,
e juventude, uma vez que torna o corpo do individuo mais atraente
(HELMAN, 2003). Associa-se a beleza a seducdo, ao socialmente
aceito, 20 bem-estar e a saude. Essa associacio entre bem-estar e saide,
nem sempre coerente, pode estar relacionada no imaginario social na
perspectiva de que o bem estar estaria ligado a autoimagem, no bem-
estar intrapessoal.

Contudo, indo de encontro as prerrogativas de padrdao tnico de
beleza, a industria da beleza tem desenvolvido um novo paradigma: a
beleza diversificada, a beleza “da vida real”. A beleza, no século XXI, é
polivalente, ou o que Eco (2004) chama de “politeismo da Beleza” (p.
428) uma vez que varia do gosto de cada individuo, bem como da idade
que este possui, ou seja, para se alcancar a beleza, é necessaria uma
relagado harmoniosa com o tempo e as diferentes etapas do ciclo vital.
As particularidades voltam-se a diversidade dos padrdes estéticos, e nao

.

a um unico modelo.
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Nessa perspectiva, passa-se a enfocar a beleza enquanto algo
a ser alcancado em qualquer idade, sem um ideal de beleza exclusivo,
mas a beleza individual de cada um, que varia conforme a idade. De
acordo com a Associagao Brasileira de Produtos de Higiene Pessoal,
Perfumaria e Cosmética (Abihpec) houve um crescimento de 10,5% na
industria da beleza nos ultimos 14 anos, tendo por principais fatores
a participacdo da mulher no mercado de trabalho e os constantes
lancamentos de novos produtos, que passam a atender diferentes
necessidades dos consumidores, mas com o mesmo objetivo: manter
a jovialidade com o avancar da idade, haja vista que a preocupag¢io
para com a beleza leva a populagiao a consumir tais produtos (ALMA;
COSTA, 2011).

Os meios de comunicagio refor¢am a nog¢ao de que os produtos
voltados a estética podem alterar qualquer parte indesejavel do corpo,
bastando ao individuo querer. Para Andrade (2003), as representagoes
do corpo sofrem tanto transformagdes em relagdo aos padroes
estéticos de determinados petriodos histéricos, quanto se mantém
estaveis por determinados periodos. Num estudo realizado por Novaes
(2001), a representagao do corpo ideal contemporanea seria 0 modelo
atlético, definido e talhado, associando beleza fisica a juventude, e
consequentemente juventude a saude.

Aonde chegamos? Mesmo tendo acesso atualmente a beleza
fisica como um produto a ser comprado, com diversas formas de
modifica¢ao corporal — invasivas ou ndo invasivas, os relacionamentos
amorosos que buscam se sustentar pela beleza fisica, tende a nao durar.

Porque isso ocorre? Vejamos. Para um relacionamento amoroso
ter sucesso, é necessario que o casal compartilhe sentimentos que lhes
sejam importantes, tais como: companheirismo, afei¢ao, carinho, respeito,
honestidade, dentre inimeros outros. Se a pessoa for muito bonita, mas
for agressiva, mentirosa, falsa ou apresente inimeras caracteristicas que
nao nos parecam favoraveis, sua beleza nao sera suficiente para manter
o relacionamento, uma vez que o custo/beneficio nao parece vantajoso.
Resultado: término de relacionamento.

v
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Logo, o amor que nasce e vive pela beleza tera alta probabilidade
de morrer pela beleza. A beleza fisica sozinha nao ¢ um fator preditivo
de um relacionamento amoroso satisfatorio, nem de felicidade eterna
(como vemos na midia afora), uma vez que, para a manutenc¢ao de um
relacionamento que envolva amor, outras caracteristicas se apresentam
com importancia igual ou parecida (HERNANDEZ; OLIVEIRA,
2003; CHAVES, 2010; ANTUNES et al 2010; MARTINS-SILVA;
TRINDADE; SILVA JUNIOR, 2013).

Consideragoes finais

Presente em todas as culturas, a beleza fisica - construida e
influenciada por aspectos biolégicos, culturais e sociais — esta presente
em tudo, e a tudo influencia. Guerras foram travadas em nome de
relacionamentos amorosos — influenciados pela beleza; mitos foram
contados; deuses foram criados, personificando a relagao entre o amor
e a beleza.

Tais situagGes nao ficaram no passado. Atualmente, a beleza
mantém o mesmo status que outrora. A industria cosmética, as
cirurgias estéticas, as musicas, as roupas, os exercicios fisicos, todos
estes fatores ligam-se diretamente na relacio entre a beleza fisica
e a atragao. A beleza fisica tornou-se um rentavel negbcio, ante a
necessidade instintiva que temos de nos relacionarmos amorosamente
com outras pessoas.

O amor e a beleza seguem num nivel tio préoximo que, em
muitas ocasioes, passa a se tornar um “amor pela beleza”. A beleza
visual envolve um jogo de seducdo que dificilmente nio influencia
nossas escolhas, nossas percepcoes e julgamentos. Contudo, ela nao
¢ o unico fator que influencia o estabelecimento de relacionamentos
amorosos, nem da atracio.

O famoso sex-appeal agrega muitas outras caracteristicas, como:

simpatia, ousadia, voz, cheiro, inteligéncia, carater, sagacidade, status,
dentre tantas outras. Se a beleza fisica atrai, ela necessita de outros



Capitulo 4 - Beleza fisica e atragao interpessoal: apontamentos teoricos

atributos para se sustentar em relacionamentos amorosos. Mas nio se
nega: sua influéncia no estabelecimento de relacionamentos amorosos
¢é bastante forte.

Mas é um erro pensar que a beleza, por ser também uma
construgao social, ndo é importante, ou quem a valoriza ¢ alguém
(13 100 , 2 ~ .

vazio”. A beleza fisica ndo revela a personalidade das pessoas, e quem
a valoriza muito nao deve ser considerado futil. E natural queremos nos
sentir sexualmente desejaveis e aceitos socialmente, e a beleza fisica nos
possibilita exatamente isso. Mas seria leviano considerar a beleza fisica
como fator unico de alcance desta felicidade.

A beleza fisica tem impacto direto nas interagdes que
estabelecemos em nosso dia a dia, e em relacionamentos amotosos,
¢ um dos principais preditores de sucesso nesta etapa. Contudo, nas
demais etapas, passa a perder for¢ca em dimensdes que se apresentam
como mais importantes.

Por sua vez, os estudos cientificos apresentados trazem
importantes contribui¢bes no cenario académico sobre a importancia
da beleza fisica na atracdo interpessoal, bem como suas caracteristicas
e pressupostos, contribuindo assim no fortalecimento da ciéncia da
atracao interpessoal e claro, na ciéncia do amor. Sendo assim, a beleza
fisica atrai e pode ser o fogo de intensas paixdes, mas sozinha nao se
mostra capaz de influenciar a qualidade e¢/ou mesmo a durabilidade dos
relacionamentos amorosos.
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Capitulo 5

“O som do corag¢ao”: Influéncia da musica
nos relacionamentos amorosos

“Depois do siléncio, 0 que mais se aproxima de
expressar o inexprimivel ¢ a miisica” (Aldons Huxley).

Adriano Schlosser

Vocé esta em casa tranquilo, fazendo suas atividades rotineiras.
De repente, uma musica comega a ser tocada. Sua melodia traz uma
sensagao agradavel, e comeca a mexer com seus sentimentos. Sua letra
traz conteidos que vocé tem vivenciado ou ja vivenciou, trazendo a tona
emogoes e pensamentos de alguém que significa ou significou algo muito
especial. Seu coragao comeca a bater mais rapido, e o que ¢ dito na musica
entra em consonancia com seus pensamentos e sentimentos. A musica vai
terminando, mas as emog¢oes que surgiram através dela continuam.

As musicas, quando falam de relacionamentos amorosos,
podem apresentar em suas letras todo o ciclo de relagdes romanticas,
desde o inicio de um relacionamento até o seu término. Isso ocorre
pois o processo de identificagao ¢ imediato. Quem nunca se envolveu
amorosamente com alguém, ou se apaixonou? Quando falamos de
sentimento, em algum momento uma letra musical podera entrar em
consonancia com sua vida.

Existem muitas formas de se iniciar um relacionamento, mas

vamos pensar na seguinte situagio: o rapaz observa a garota, ¢ sente-se
atraido por ela. Ele tenta se aproximar, mesmo com timidez. A conversa

$v



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

ocorre, sentem-se atraidos um pelo outro, e depois de um tempo, estao
apaixonados. A musica de quem estd apaixonado: “quando um certo
alguém desperta um sentimento, ¢ melhor nio resistir... e se entregar”.
Na cangao de Lulu Santos, o cantor descreve a atracao inicial que fez
surgir uma paixao.

O amor do casal se fortifica e quer ser anunciado aos quatro
cantos. Parece que a vida ndo tinha sentido antes de vocé conhecer esta
pessoa, e ndo se percebe vivendo sem ela. E neste momento que uma
musica do Tim Maia se encaixa perfeitamente: “vocé, ¢ algo assim... é
tudo pra mim, é como eu sonhava baby...”.

Mas também existe a dor do coragao partido. A pessoa que
amamos nos abandona e sentimos como se o Mundo perdesse o sentido.
E entido mais uma vez existe centenas de musicas que se encaixam neste
momento, tal como a do grupo Roupa Nova: “...0 que aconteceu, pra
vocé partir assim... se te fiz algo errado, perdao: volta pra mim”.

Milhares de letras trazem diferentes perspectivas sobre temas de
nossas vidas. Em se tratando de amor — eixo motor de nossas vidas -,
nao seria diferente. Somos frutos de relacbes amorosas, € perseguimos a
vida inteira a busca da felicidade em um relacionamento amoroso.

Agora vejamos um exemplo. Vocé estd em uma festa, cheia
de gente bonita e interessante. De repente se inicia uma musica. Ela
fala exatamente do que vocé anda experimentando ou tem desejado
ultimamente: pode falar de um relacionamento descompromissado,
de paixao, de desejo, de olhares, de amor livre. Pode também falar de
um amor arrebatador, de um amor que vocé gostaria de vivenciar, que
fosse para a vida inteira e que vocé gostaria de vivenciar. Mas também
pode falar de algum caso de término de relacionamento, de alguém que
brincou com seus sentimentos, que te deu um “pé na bunda”, e do
quanto vocé sofreu, e que esta na hora de esquecer e partir pra outra.

Entio vocé se depara com alguém interessante na festa.
Enquanto a musica corre, o flerte inicia. Aquele jogo de seducao que
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conhecemos tio bem: olhares, sorrisos, toques, uma troca de palavras,
gestos nao verbais que vao indicando interesse, uma danc¢a bem préxima,
e provavelmente terminara com beijos. Isso ja aconteceu alguma vez
com voce?

Vocé consegue recordar de musicas em que basta ouvir, ¢ ela
lhe traz lembrancas, sentimentos, e até mesmo sensac¢does fisicas, como
o acelerar do coracao e arrepios? Consegue recordar de situagoes
em a musica foi fundamental para vocé iniciar um relacionamento
romantico, mesmo que breve? Parece que, muitas vezes, a musica fala
por nos, nao €7

A musica, ao trazer em seu repertorio conteudos que entram em
sintonia com nossos sentimentos, afetos, atitudes e comportamentos,
tem importante fun¢do em nossas vidas, e também no processo de
enamoramento. E ¢ esse um dos motivos pelos quais as festas, shows e
baladas lotam tanto! A musica tem uma fun¢ao muito importante nas
relagoes interpessoais — e principalmente em relacionamentos amorosos.

Mas afinal de contas, como isso ocorre? Como conseguem
influenciar nossos sentimentos, emogoes, €, em Mmuitos €asos, NOssas
acoes? Como as letras musicais atuam em nossos relacionamentos?
E disto que falaremos a partir de agora. Prepare sua trilha sonora e
mergulhe neste tema tao interessante em nosso dia a dia que, de uma
forma ou outra, pode ‘tocar’ seu coragio.

Emogoes e percepgoes musicais: o cérebro em agio

A musica ¢ uma pratica tao antiga quanto a agricultura, sendo
altamente significativa para nés humanos, uma vez que nao existe
nenhuma sociedade que nio tenha realizado atividades musicais
(PERETZ; ZATORRE, 2003). O fenémeno da musica manifesta-se no
cotidiano do ser humano. As pessoas, em seu dia a dia, mantém contato
com a musica: nas ruas, na TV, em filmes, novelas, teatros, propagandas
comerciais e politicas, show, concertos, dentre outros locais, a musica
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Em seu ritmo e letra, o ser humano compartilha sentimentos,
valores, sensagdes, conteudo de ideias, disposicoes e resolucdes, que
retratam tanto caracteristicas individuais quanto compartilhamento de
valores coletivamente construidos. Muito mais que uma aglutinacao de
letra, rima, som e melodia, ela nos provoca arrepios e desejos, evoca
lembrangas e sentimentos, excita emogdes € emite mensagens que
transmitem mensagens e significados e representagdes socialmente
compartilhados, que perpassam nossa historia de vida.

Além disso, a musica apresenta sua importancia social, haja vista
que favorece a coesao social, bem como uma “sincroniza¢ao do humor”,
beneficiando a¢des coletivas, tais como a musica militar e cancdes
religiosas. LLogo, um grupo de pessoas, ao escutar determinada musica,
passa a apresentar emogodes similares, através do carater emocional da
musica, trazendo coragem aos soldados e levando grandes comunidades
religiosas a contemplagao.

Este carater afetivo da musica nio ocorre de modo aleatorio,
nem ¢ tao especifico de pessoa para pessoa. Pensemos juntos: porque
sera que ouvimos uma musica em inglés ou em outro idioma, e podemos
considera-la linda, sem compreendermos o que ela esta falandor? Ela
pode ser a musica que marcou momentos muito importantes, mas nem
sequer sabemos do que ela trata.

Para isso, a neurociéncia tem proporcionado importantes
avangos por meio de estudos sobre os recursos cerebrais ligados a
musica. Isso ocorre justamente porque nossa percep¢ao musical (isto é,
como percebemos a musica e as emogoes dela provenientes) provém do
controle de alguns fatores musicais que sao importantes na expressao
e percep¢ao destas emogdes. De maneira bastante sintética, o carater
emocional presente nas musicas decorre dos momentos de tensao e de
relaxamento nas melodias.

Em outras palavras, suas notas, altura de tom, padroes de

intervalo e de andamento musical sao indispensaveis para considerar
se a melodia ¢ triste ou alegre (GAGNON; PERETZ, 2003). Logo,

to
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passamos a ter uma reagao emocional, através do julgamento destas
melodias, sendo esta reagao determinada pelo som e pela melodia
(KHALFA et al 2002), reconhecendo diversas emog¢oes, como alegria,
tristeza, raiva, serenidade, etc.

Por isso, estilos musicais tendem a ter efeitos especificos,
de acordo com seu ritmo e melodia. F exatamente por isso que
musicas que, em sua letra falam de coisas tristes (como um término
de relacionamento) podem trazer sentimentos tristes, uma vez que seu
ritmo e melodia podem estar favorecendo ou estimulando este tipo de
emogao, assim como letras em outros idiomas podem ser corretamente
interpretados musicalmente, uma vez que percebemos em seu ritmo e
melodia do que a letra se trata.

A musica traz consigo uma espécie de emog¢ao musical, capaz de
regular nossos comportamentos afetivos, através de sua comunicacio
verbal (letra) e ndao verbal (melodia). Do ponto de vista cerebral, a musica
consegue ativar os mesmos centros neurologicos de recompensa que o
sexo e a comida, sendo, portanto, uma fonte de recompensa prazerosa.

Além disso, pode nos provocar inclusive reagoes fisiolégicas.
Podemos transpirar ou haver uma aceleracio do batimento cardiaco em
melodias que nos tragam alegria ou medo, e pode nao trazer reagoes
fisiologicas em casos de letras que denotem serenidade ou tristeza.
O fato é que estudos tém demonstrado que a musica ativa as zonas
cerebrais do processamento de emogoes, podendo nao apenas evocar
emocoes, de acordo com a histérica de cada um de nds, mas inclusive

provoca-las (GAGNON; PERETZ, 2003; KHALFA et al 2002).

Letras musicais e sua dimensdo social: Como a misica fala por e
sobre nos?

A musica fala por nés. Ela é, muitas vezes, a voz que exprime 0s
sentimentos que nao proferimos. Vocé ja escutou uma musica e teve a
impressao que ela falava exatamente o que pensa ou sente? Essa mesma
musica pode nao apenas exprimir 0s seus pensamentos e sentimentos,
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mas os de outras pessoas, de um grande grupo, o que faz com que uma
determinada musica tenha um enorme sucesso. Porque isso ocorre?
Como uma letra musical consegue nao apenas exprimir o que pensamos
e sentimos, mas simultaneamente de um grande grupo de pessoas?

A musica é apontada como a mais social das manifesta¢oes
humanas. Ela possibilita que as pessoas se integrem a uma fonte sonora
que compartilha um mesmo fato musical, o que torna a musica uma
importante manifestacao cultural e socialmente partilhada (CUNHA;
CRUZ, 2011).

Enquanto fenomeno social, congrega sentidos e papeis especiais
em diferentes sociedades, variando de acordo com as especificidades
socioculturais de cada periodo e corpo social (GREGORY, 1997). A
musica, na sociedade ocidental, se relaciona diretamente em nossas
relagOes interpessoais, pois se associa tanto nas situagdes do nosso
cotidiano — como vender produtos, dangar, rezar, etc. — quanto nas
situagoes que envolvem atragao interpessoal (ILARI, 2006; HURON,
1999), tratando tanto de temas que envolvam situagdes de atragdao e
envolvimento, quanto de diferentes etapas de relacionamentos amorosos
— estabelecimento, manutencao e término.

E justamente aqui que adentra a importincia das letras de
musicas. De acordo com Medina (1973), as letras musicais comunicam
importantes concepgoes de valores tradicionais ou atuais que vigoram
para determinados grupos, atuando como meio de transmissao
destes valores. A musica se torna uma estratégia de institucionalizar o
conhecimento da situacdo social atual, trazendo também uma identidade
coletiva a um grupo, através de seu gosto musical (ou seja, os gostos que
temos por determinados estilos musicais: sertanejo, pagode, rock, funk,

hip hop, etc.).

Para que determinado género musical apresente representagoes,
valores, atitudes e compreensoes da realidade do segmento que estes
desejam atingir, estes criam estratégias. O que eles fazem? Em suas
letras, eles passam a trazer temas que fagam parte do nosso cotidiano,
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como as relagdes amorosas, por exemplo. E ¢é nesta etapa que adentra
0 gosto musical.

O gosto musical ¢ a sintonia que fazemos com determinados
valores presentes em um ou mais géneros musicais, lhes conferindo
positividade em detrimento de outros (JANOTTI Jr, 2004). Sendo
assim, gostar de determinado tipo de mdusica aparece como uma
maneira de nos reconhecer diante do mundo, bem como pressupde que
a letras musicais expressam afetos, modos de compreensao da realidade,
posicionamentos e agoes que sao parecidos com o que pensamos e
sentimos. Quando ocorre esta identificacdao, o gosto musical se efetiva.

A partit do momento que nos apropriamos dos conteidos
trazidos pelas letras de musicas e/ou determinado género musical, esta
passa a ter um significado individual em nossas vidas. Mas nao apenas
isso, pois passa também a ser compartilhados coletivamente, de acordo
com o histérico de cada individuo (BUDAG, 2009). Sendo assim, o que
voce sente, pensa, acredita ou se comporta também é compartilhado
pot outras pessoas.

Tendo em vista a importancia que a musica tem em nossas
vidas, diversos estudos tém tentado analisar a conexio entre a musica
e as dimensdes afetiva e social (CUNHA ; CRUZ, 2011; ILARI, 20006;
JANOTTTI JR, 2004; JUSLIN ; SLOBODA, 2001; KRUMHANSL,
1997). O que se constatou até agora é que, no que compete a dimensao
social, aponta-se como ponto central o conteudo comunicacional da
transmissao de crencas, de valores e de julgamentos, que compdem o
universo do cotidiano.

Por sua vez, a dimensao afetiva implica que os sentimentos
induzidos pela musica trazem importantes implicagdes no
comportamento social, que se adéquam a uma combinag¢ao de crengas
individuais e do grupo no qual se faz parte. Vocé ja escutou alguma
musica, e ouviu alguém dizer: “essa ¢ minha musical”, ou percebeu que,
em festas, as pessoas podem cantar emocionadas algumas cangoes? Ea
dimensao social e afetiva agindo juntas!
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Dentre os temas trazidos nas can¢des musicais, o tema sobre o
amor e relacionamentos amorosos é bastante comum. O amor é cantado
ha séculos, de varias formas, de varios aspectos, de varios ritmos.
Canta-se sobre os sentimentos que o amor nos traz; sobre 0 amor nao
correspondido; o amor desinteressado; o término de relacionamento; a
dificuldade de conquistar uma pessoa; a alegria de amar alguém; traigao;
culpa; alegrias e decepgdes de amar. O amor esta na boca do povol

Como a misica pode influenciar na atragio e comportamento
amorosos

Vocé esta em uma festa. Som, pessoas bonitas, contato fisico, as
vezes alguma ingestao de bebidas, enfim, o perfil de uma balada noturna.
Voce observa alguém, ou alguém se aproxima de voce. Toca seu ombro,
sorri, olha nos seus olhos, chama pra dancar. Vocé sente atracao, mas
tem davidas se “vai rolar”. Af a letra de musica diz o seguinte: “Porque
nao larga de bobeira e vem ficar comigo, e deixa o sentimento apenas te
levar... t6 precisando do seu beijo e do seu carinho. Eu t6 te esperando
pra gente se amar’” A musica do cantor sertanejo entra em consonancia
com a situacao do momento. Os olhos estao fitados um no outro, o
coragao acelera. Vocé percebe interesse da outra pessoa. Conclusao: a
musica pode ter a fun¢ao de nos encorajar.

Vocé nao disse nada, nem ele. Nao houve declaracao de amor,
mas a musica parece ter dito o que estava implicito. Para vocé, qual a
probabilidade desta cena acabar em um beijo?

Ao que tudo indica, a musica teve uma importante influéncia
na atragao e estabelecimento desta relacio — seja ela breve ou nio.
Normalmente os casais tém “uma musica”: aquela musica que se
conheceram ou a musica do primeiro beijo. Consequentemente, a
musica exerce alguns efeitos sobre a atragdo e consequentemente no
desenvolvimento de relacionamentos amorosos (HURON, 2001).

O que seria atragao interpessoal? De maneira sucinta, pode
ser compreendida como a experiéncia que leva as pessoas a sentirem
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uma conexao especial com outra pessoa, manifestando-se pelo desejo
de aproximar-se dela (REEDER, 2000; ALFERES, 2004). A atracio ¢
fundamental para o desenvolvimento de vinculos amorosos, sendo esta
a dimensao afetiva que permeia as relagoes interpessoais.

Contudo, ela nao ocorre a0 acaso — mesmo que venha a ser
inconsciente -, pois ¢ fortemente influenciada pelos esquemas cognitivos
que vamos formando ao longo de nossas vidas, acerca do que seria um(a)
parceiro(a) ideal para um relacionamento amoroso (FLETCHER; GILES;
SIMPSON; THOMAS, 1999). Também é mediada pelas experiéncias que
vamos tendo em nossa vida amorosa, bem como na experiéncia amorosa
de outras pessoas de nosso dia a dia (PRIEL; BESSER, 2000).

Dentre os fatores que podem contribuir para o desenvolvimento
da atragao interpessoal, tais como beleza fisica, proximidade, interagao,
semelhanca real ou percebida, exposi¢ao continuada, atitudes e valores
comuns (MYERS, 1993), o gosto musical pode também se associar a
atracao.

E por qué? Porque tanto a atragdo quanto a musica possui uma
caracteristica em comum: podem induzir e/ou desencadear sentimentos
e emogodes (ILARI, 20006). Por sua vez, os sentimentos induzidos pela
musica apresentam efeitos significativos no comportamento social,
considerando que cada género musical apresenta diferentes tipos de
sons, o que remete a diferentes respostas emocionais.

Assim, a apreciagao de um gosto musical entra em consonancia
com as crengas e valores pessoais, que se relaciona diretamente com
o grupo social do qual fazemos parte. Ademais, depende também de
fatores culturais e situacionais, uma vez que o gosto musical ¢ um

comportamento aprendido (ABELES; HOFFER; KLOTMAN, 1995).

Além de influenciar positivamente na atracdo interpessoal,
podemos avaliar a personalidade alheia a partir de seu respectivo gosto
musical, uma vez que se formam estere6tipos que se associam a géneros
musicais. Num estudo realizado por Ilari (2000), visando associar
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géneros musicais a estilos de personalidade, teve por resultados que os
participantes associaram o jazz e musica classica a pessoas instruidas e
cultas; o pagode e samba as pessoas extrovertidas e/ou de baixa renda;
O sertanejo a pessoas sentimentais, interioranas e simples, dentre outras
representagoes.

O que essa relacdo sinaliza? Sugere que a musica permite um
pré-julgamento de um individuo a partir de seu gosto musical, que por
sua vez pode influenciar diretamente no desejo de se aproximar ou de
se afastar desta pessoa.

Mas como a musica pode influenciar em uma situagdo de
paquera? Como se processa esta influéncia? Tendo em vista que as
preferéncias musicais vém com uma série de atitudes e de valores que
justificam e atravessam o gosto musical (PAIS, 1998), servindo como
um elemento de coesdo para uma identidade grupal, a musica passa a
ser uma espécie de identifica¢ido, juntamente com a aparéncia, com o
modo de se vestir e de se comportar.

Logo, agir de determinadas formas pode ser aceito em um estilo
musical e ser considerado totalmente desapropriado em outros estilos,
além do que estilos musicais tém efeitos variados nos comportamentos
(PIMENTAL; GOUVEIA; VASCONCELOS, 2005). Fazer uma “roda
punk” ¢ uma situacio comum em shows e festas de rock, mas seria
inapropriado numa festa sertaneja, por exemplo.

Mas suponhamos que vocé estd em uma festa no qual esteja
totalmente apropriada ao seu gosto musical, com pessoas que também
gostem deste estilo. De cara, o mesmo gosto musical ja é um grande
facilitador de conhecer novas pessoas e que haja atracio entre elas, uma
vez que pode criar todo um contexto de didlogo que, nas condi¢oes
corretas, pode desencadear no que a cultura chama atualmente de
“ficar” ou “pegar” (HURON, 2001).

Mas nao ¢ apenas isso que esta acontecendo, pois a musica ao
transmitir atitudes e valores sobre si mesmo, caracteristicas pessoais e
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de personalidade, e tanto a melodia quanto a letra estio em harmonia,
criando um ambiente que propicia o flerte. Agora vejamos alguns
contextos que vocé pode estar envolvido: a) voce esta querendo
conhecer alguém legal, anda muito carente; 2) simplesmente quer
conhecer pessoas interessantes, estando disponivel para um possivel
envolvimento; ¢) vocé terminou um relacionamento, e pode estar
querendo curtir a nova condi¢ao de solteiro, ou querendo se vingar
de seu (sua) antigo (a) parceiro (a), ou simplesmente querendo curtir a
noite com amigos, de maneira descompromissada; d) vocé nao gosta da
musica e nao esta disponivel para ninguém.

Neste ultimo caso, nao importa quao romantica ou bela seja a
musica, ou quio interessante seja a pessoa que venha até vocé, se vocé
nao esta afim, dificilmente vocé conquistara alguém ou se permitira
conquistar. A pessoa da situaciao d esta “imune”. Mas e nas demais
situacoes?

A musica, como ja falamos, exerce um papel central, mas nao
unico. A teoria social cognitiva de Bandura podera nos auxiliar nesta
situagdo. De acordo com este autor, as pessoas sio motivadas tanto
por forgas internas quanto ambientais, que podem influenciar em seu
comportamento (BANDURA, 1980).

Num primeiro momento, determinantes pessoais entram
em questdo, sendo eles as forgas internas que motivam Nnossos
comportamentos. Estar disponivel para uma situacio de flerte, em
conjunto com nossos pensamentos, valores, crengas e atitudes, tudo
isso integra nossos determinantes pessoais.

Desta forma, os determinantes ambientais também sio
fundamentais neste processo. O ambiente envolvido (neste caso, uma
festa), esta ligado diretamente a atracdo. As pessoas ao seu redor, seu
grupo, os comportamentos, a musica, tudo isso esta interagindo com
voce, trazendo uma série de informagdes que podem ir a favor ou
contra seus determinantes pessoais.
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E o que a intera¢ao de fatores pessoais e ambientais tende a
gerar, bem como influenciar no ambiente e nas determinagdes pessoais?
Simples: gera comportamento. Este comportamento, contudo, pode
variar de pessoa pra pessoa, pois ainda que o ambiente seja 0 mesmo, os
determinantes pessoais sao diferentes (BANDURA, 2008). Nenhuma
caracteristica, por mais universal que possa ser, ¢ obrigatéria e constante
nos comportamentos das pessoas, uma vez que as variagoes estio
ligadas a diferencas ambientais e culturais.

Existe uma influéncia reciproca de uma série de fatores que,
associados, possibilitam a atragao. Além disso, a ingestao de alcool e outras
substancias também merece destaque, pois pode influenciar diretamente
no comportamento, alterando diversos processos basicos que, quando
em outro estado de consciéncia, talvez nao fossem realizados.

Somando tudo isso, a musica adentra como facilitador da
atracdo. Trazendo consigo emogdes e favorecendo comportamentos
de conquista, a musica pode ser, nos casos de conquista, a “voz”
que nossos labios nao pronunciam. Ou seja, vocé esta afim, a pessoa
também, o ambiente esta todo favoravel ao evento, e de repente comeca
uma musica que fala exatamente o que esta se passando dentro de seus
pensamentos, € O seu ritmo e a sua melodia passam a mexer com 0s
seus sentidos. Os olhos se comunicam nao verbalmente, os rostos se

Determinantes
Comportamentais
Determinantes P _ Determinantes
. < » . .
Pessoais Ambientais

Figura 1 — Modelo de reciprocidade triddica na Teoria Social
Cognitiva de Bandura
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aproximam, e o estabelecimento de uma relagao romantica, mesmo que
por uma noite, se efetivou.

Consideragoes Finais

Conforme verificamos, é inegavel a influéncia da musica em
nossas relagoes interpessoais, integrando nossa dimensao afetiva com
a dimensdo sociocultural. A musica tem a capacidade de expressar
sentimentos e emogdes que sao simultaneamente individuais e coletivas,
compartilhando uma série de valores, de crencas, de atitudes e de
praticas sociais que sao passados a0s grupos nos quais fazemos parte.

Ao tocar nossa realidade, a musica permite falar por nés, bem
como possibilita a formagao de lagos, a expressio de sentimentos
guardados, permitindo que venham a tona. Nesta produgio
introdutéria, focamos no estabelecimento de relacionamentos
amorosos, mas a musica vai muito além! A musica, no contexto
amoroso, se apresenta tanto como produto quanto como processo,
isto é, pode tanto expressar sentimentos, emogoes e atitudes diante de
diferentes etapas de uma relagdo amorosa, quanto pode favorecer o
processo de enamoramento.

Pesquisas cientificas nesta area do conhecimento no Brasil ainda
sao incipientes, levando em consideragdo as pesquisas internacionais.
No cenario da relacao entre musica e relacionamentos amorosos, sao
ainda mais escassas, o que favorece um campo a ser desbravado, uma
vez que possui influéncia direta tanto na atragao interpessoal quanto em
diferentes etapas de relagdes amorosas.

Dos fenémenos que o amor encontra para se apresentar a
humanidade, a musica vem a ser mais um de seus meios. Parece que
estamos num eterno relacionamento sério com a musica, mediante
sua capacidade de influenciar nossas vidas. Falando de amor — seja ele
descompromissado ou nio — as musicas vém a nos deixar abertos a
maiores oportunidades de flertes, como mais suscetiveis a sentimentos
amorosos, estimulando maior interesse em uma relacao.
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Parte II - o Durante...

“O valor das coisas nao esta no tempo que elas duram, mas na
intensidade com que acontecem. Por isso existem momentos
inesqueciveis, coisas inexplicaveis e pessoas incomparaveis.”

(Fernando Sabino)






Capitulo 6

Pode um relacionamento sobreviver ao
Vaginismo?

Lelah Monteiro
Thiago de Almeida

Falar sobre sexualidade, ndo raramente para muitas pessoas
ainda ¢ um tabu. Pais e filhos, professores e seus alunos, poucas vezes
conversam sobre o assunto, e quando o fazem, ficam cheios de cerimonias
e melindres, sem saber muito bem o que e como falar. Quando se trata de
meninas, a conversa torna-se ainda mais dificil, pois hd uma expectativa
e uma pressao social para que a menina seja, recatada, pura, e assexuada,
pois sendo torna-se impropria para casar-se. Sob essa perspectiva, deriva-
se o fato de que a sexualidade de um casal constituido pode ser causa
de felicidade ou de infelicidade, seja ela pessoal ou matrimonial. . tema
constante na terapia de casal, em rodas de conversa e entre os parceiros.
E uma das principais dificuldades que as mulheres podem enfrentar
desacompanhadas de seus parceiros ou inseridas em uma relagdo ¢ a
questao do vaginismo. Segundo Munarriz et al. (2001) A disfuncao sexual
interfere em varios aspectos da vida da mulher, como a saude fisica e
mental, e, em decorréncia disso, dificuldades em relagoes interpessoais e
na qualidade de vida podem estar presentes.

O wvaginismo foi citado pela primeira vez na literatura médica
italiana do século XI. De acordo com Moreira (2013), no século
XVII, Sims, um médico inglés da época Vitoriana, descreveu uma
condigao similar como sendo uma “contragao espasmodica do esfincter
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vaginal”, a qual relacionou este sintoma a condigdes irritantes da vulva
e da vagina, as quais - acrescentava - serem dificeis de ser explicadas.
Denominou essa situagdo de vaginismo. Alfred Kinsey, considerado o
pal da sexologia cientifica, embora tenha diagnosticado o vaginismo em
suas pacientes, focou seus estudos em outras disfungoes sexuais € nao
contribuiu muito para avangar o conhecimento nessa area, apesar de sua
esposa, Barbara, também ter sido vitima do problema.

O que € vaginismo?

Vaginismo, segundo o CID 10, ¢ definido como “Espasmo da
musculatura do assoalho pélvico que circunda a vagina causando oclusao
do intréito vaginal. A entrada do pénis, ¢ impossivel ou dolorosa”,
podendo a causa ser organica (FF94.2) ou psicogénica (F52.5). Em outras
palavras é uma espécie de dor vaginal na qual a mulher ndo consegue
abrir normalmente a vagina para a penetragao de qualquer objeto, seja
o pénis, um absorvente interno, um dedo (seu ou do parceiro), etc, e
mesmo que a mulher deseje esta penetragao. A incidéncia do vaginismo
varia de 1 a 6% da populagao feminina com vida sexual ativa, o que
depende de como ele é classificado, em que situagao cultural ocorre e
qual método ¢ usado para ser confirmado, ou seja, de uma a seis, em cada
cem mulheres, sofrem algum grau de vaginismo, que ¢ caracterizado
quando a mulher nunca conseguiu ter uma penetragao sem dor. Segundo
Abdo et al. (2004) um estudo brasileiro com 1.219 mulheres, constatou
que a disfuncao sexual atinge 49% das mulheres como no minimo uma
queixa, com 23% delas com casos de dispaneuria. Segundo 8 nio existe
pesquisas epidemiologicas que determinam a prevaléncia do vaginismo
na populagao. Quando a mulher consegue ter penetra¢ao, mas a relagao
sexual é dolorosa, em algumas ou na maioria das vezes, acontece a
chamada dispaneuria (dor na relagao sexual). Sua caracteristica principal
¢ uma contragao involuntaria da musculatura do assoalho pélvico
(MAP), impossivel de controlar, que acaba “fechando” a entrada do
canal vaginal mesmo que a mulher esteja se esforcando para relaxar.
Segundo Aveiro, Garcia, Driusso (2009) existe o vaginismo primario
e o secundario. O primario se caracteriza por dificuldades em manter
relagoes sexuais devido a contragdes da parede da vagina, e o secundario
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a mulher consegue ter as relagdes, nao conseguindo manté-las como
resultados dessas mesmas contracoes.

Essa contracio incontrolavel da MAP vem da associacio de
medo e dor numa espécie de ciclo vicioso: o medo, normalmente
inconsciente, faz a mulher contrair fortemente a MAP em momentos
relacionados ao sexo, como por exemplo num momento de excitagao
sexual ou quando o parceiro tenta se aproximar. Esta contragio,
causada pelo medo, torna a tentativa de penetragdo dolorosa. A dor
causa mais medo, que leva a mais contragao, a mais dor e assim por
diante. Para McGuire, Hawton (2001) as disfun¢des sao fontes de
estresse e problemas de relacionamentos.

No DSMV foi feito uma jungao do vaginismo com a dispareunia,
devido ao alto grau de comorbidade e a dificuldade de distinguir entre
uma a outra patologia. Além de ter sido removido o transtorno de aversao
sexual por falta de pesquisas que fundamentassem tal diagnostico.

O que causa o vaginismo?

Considera-se o vaginismo como decorrente de traumas sexuais,
principalmente originados de sua infancia (AVEIRO; GARCIA;
DRIUSSO, 2009; BINIK; BERGERON; KHALIFE, 2007).
Complementarmente, alguns autores discorrem sobre a etiologia do
vaginismo e apontam, outras causas Como:

* O historico de educagao sexual rigida, seja moral, religiosa ou
ambas, ¢ o mais comum (MOREIRA, 2013);

*  histérico de abusos sexuais na infancia e estupro em qualquer
fase da vida sexual que seja anterior a manifestaciao do vaginismo

(MASTERS; JOHNSON, 1970).

¢ E comum também as acometidas descreverem uma‘‘lua de mel”

traumatica, ou ainda, a percepc¢ao da primeira relacao sexual ser
insatisfatéria, dolorosa e/ou forgada (MOREIRA, 2013);

> 5 g &
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e Lesoes prévias sobre a vulva e a vagina, historia de infecgdes
repetidas causadoras de dores e irritagdes cronicas, ou seja,
a dispareunia que evolui para o vaginismo (BINIK, 2010;
MASTERS; JOHNSON, 1976; KAPLAN, 1974);

* Ha também a possibilidade de mulheres que sofreram traumas
nao sexuais no passado (acidentes de automoveis, violéncia
doméstica, assaltos a mao armada) que desenvolve o vaginismo.
Nesses casos, pode-se dizer que ¢ sintoma atipico de Sindrome
de panico (MOREIRA, 2000).

Ainda segundo Moreira (2013, p.):

O vaginismo pode também ser a negaciao a homossexualidade,
nas mulheres que insistem em relacao heterossexual que niao é o seu
objeto de desejo. Ha casos em que o vaginismo constitui-se em rejei¢ao
especifica ao parceiro sexual e a condi¢ao desaparece quando a paciente
troca de parceiro. Isso inclui parceiros sexuais que representam relacao
incestuosa (homem muito mais velho, semelhancas do parceiro com o
pal, comportamentos paternos por parte do parceiro); parceiros hostis,
agressivos e grosseiros ou, ao contrario, excessivamente gentis ou
afeminados que despertam na mulher suspeitas (muitas vezes infundadas)
de homossexualidade. A rejei¢ao ao ato culmina no vaginismo. Ha casos
de vaginismo surgidos apos a menopausa, tipicamente devido a atrofia
genital no perfodo ou sem esse fator.

Masters e Johnson (1976) relacionam fatores masculinos como
causa do vaginismo e incluem homens impotentes e ejaculadores
precoces entre os causadores do problema de suas parceiras sexuais.

Como vimos fatores referentes a etiologia do vaginismo ainda
nao sao bem descritos. Existindo fatores biologicos, psicologicos,
sociais para sua ocorréncia. O que podemos afirmar é que a interagao
de alguns desses fatores pode causar o vaginismo.

@
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Incidéncia e Diagndostico

A defini¢ao de vaginismo vigente no DSM V (2013) ou 20142?
¢ praticamente a mesma, derivada de Masters e Johnson, que constava
no DSM 111, de 1980, isto ¢, “espasmo involuntario da musculatura do
terco externo da vagina, recorrente ou persistente, que interfere no ato
sexual”. Para Moreira (2013) esta definicao de vaginismo traz em si trés
ambivaléncias fundamentais:

* se o diagnostico de vaginismo implica espasmo da musculatura
interna da vagina, s6 pode fazé-lo o ginecologista, ja que os
psiquiatras, em geral, e certamente os psicoterapeutas nao sao
treinados em exame ginecologico. Dessa forma, o vaginismo
deveria vir na se¢do de doencas ginecologicas e nao na de
doencas mentais;

* como fazer o diagnéstico de vaginismo se a mulher nao permite
o exame vaginal? Como saber se ela tem espasmo da musculatura
se Ndo se tem acesso a sua vagina? SO resta pensar que esse
diagnostico ¢ realizado de forma presumida ou especulatéria e
arbitraria;

* adificuldade desse diagnéstico limita a consecugao de trabalhos
cientificos baseados em evidéncias. Outra questdo do diagnostico
¢ se o vaginismo ¢ realmente uma disfun¢ao sexual ou uma
condi¢ao ginecoldgica. A paciente contrai a musculatura porque
sente dor ou porque tem fobia a penetracio ou tem espasmo
que impede a penetragao vaginal e por isso sente dor?

De acordo com Pinheiro (2009) apesar de a literatura
especializada referir-se ao vaginismo como uma disfun¢io sexual
rara, pode-se argumentar que a sexualidade, ainda hoje, é um tema
considerado tabu pela sociedade e nao se pode ter certeza que o
numero de casos que chegam aos consultérios e demais locais que se
dedicam ao atendimento das disfun¢oes sexuais é condizente com a
realidade. Some-se a isto os incontaveis casos de violéncia doméstica

A%



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

sofridos pelas mulheres que sao agredidas e estupradas, podendo ser
os agressores até mesmo oOs pals, irmaos, namorados ou maridos.
Assim, as mulheres podem acabar sofrendo a consequéncia de uma
educacao sexual repressora, desenvolvendo disfun¢des sexuais, entre
elas, o vaginismo, comprometendo a vida sexual e o relacionamento
do casal.

No diagnostico diferencial tem se notado que muitas mulheres
que apresentam o vaginismo também podem ser diagnosticas com
outras condi¢bes patoldgicas como endometriose, doenga inflamatéria
pélvica, atrofia vulvovaginal. Devido a essa condi¢ao muitos tratamentos
de outras condi¢des médicas comoérbidas podem aliviar o vaginismo,
mas na maioria dos casos isso nio é possivel. Se torna importante
que o médico avalie todo o histérico de estimulagao sexual da mulher.
Situagbes como preliminares ou excitacao inadequada podem leva-la a
ter dificuldades na penetragio e o aparecimento da dor.

Acho que tenho vaginismo. O que posso fazer? O Tratamento
psicologico e o Fisioterdpico

A contragiao incontrolada do vaginismo esta majoritariamente
associada a algum problema de psicolégico, ou seja fundo emocional,
portanto, muitas vezes inconsciente. Isto significa que, na maioria dos
casos, 2 mulher nem mesmo desconfia da existéncia dessa dificuldade.
Para que o tratamento surta efeito é fundamental o acompanhamento
de um profissional de psicologia que pesquisara a origem do problema.
A partir dai, estar ciente do evento que gerou todo este processo é o
ponto de partida para entendé-lo, enfrenta-lo e resolveé-lo.

Tratamento

O wvaginismo ¢ reconhecido como disfun¢ao sexual e¢ uma
sindrome eminentemente psicossomatica, apesar de haver interrogagdes
se a dispareunia é realmente disfuncao sexual ou a disfungao sexual é
consequeéncia da dor e do medo da dor, sendo seu tratamento realizado
com abordagem social, psicolégica e fisica (Moreira, 2013).
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Geralmente, a paciente e seu conjuge sofrem por desconhecerem
esse problema. Nao raramente acorreram a profissionais que
também desconhecem esse problema e lhes forneceram informacgoes
inadequadas. Por esse motivo, a primeira providéncia é informar-lhes
sobre a disfuncdo e assegurar que ha tratamentos disponiveis que, em
geral, nao sao os propostos por leigos ou por profissionais desavisados
e nao habilitados para o devido tratamento dessa dificuldade sexual.

Para Kaplan (1974) e Binik (2010) a terapcutica inicia-se com
a psicoterapia e os exercicios de relaxamento, antes de se proceder
a exame ginecolégico e a praticas mais invasivas da privacidade da
paciente, porque a mesma tem resisténcia natural a abordagem fisica.
Além de farmacoterapia, hipnoterapia, e inje¢des de toxina botulinica.
Estudos que fagam um aprofundamento de tais questes sao de sumas
importancia, pois atualmente sao raros os estudos na area.

Tratamento fisioterdpico

A parte fisica do vaginismo pode apresentar componentes
relacionados ao conhecimento corporal e consciéncia genital, a
elasticidade da entrada do canal vaginal, bem como de falta de
coordenagido muscular - neste caso, da MAP e, em casos mais severos,
das musculaturas das coxas, glateos e adjacéncias.

O tratamento vai depender, portanto, do grau observado em
cada componente. Exercicios de autoconscientizagio e redescoberta
da sexualidade podem ser uteis para a consciéncia da regido genital.
Exercicios especificos de contragdo e relaxamento da MAP sio
fundamentais tanto para a consciéncia da regido genital quanto para
a coordenagdo motora local. A massagem perineal pode ser util nos
trabalhos de dessensibilizagao e elasticidade da entrada do canal vaginal.

Uso de Dilatadores Vaginais

Na técnica de dilatagdo gradual, sio inseridos dilatadores
lubrificados no canal vaginal. Os dilatadores sio bem pequenos no
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inicio e vai-se aumentando o seu tamanho a medida que a tolerancia
da mulher o permita. A técnica de dilatacao pode também ser praticada
em casa usando os dedos ao invés dos dilatadores (MERCK SHARP &
DOHME, 1995-2007).

De acordo com Pinheiro (2009) pode-se fazer exercicios para
fortalecer os musculos pélvicos, como os de Kegel, enquanto os
dilatadores estdo inseridos na vagina. Consequentemente, a utilizagao
da técnica nos casos de vaginismo pode contribuir para a melhora
do quadro, diminuindo a sensibilidade a penetragdo e favorecendo a
percepgao da musculatura da pélvis pela mulher, o que lhe possibilita o
seu controle e relaxamento.

Cones vaginais sao pequenas dispositivos de formato anatémico,
constituidas de materiais resistentes e pesados que, ao serem inseridos
no canal vaginal, podem proporcionar o estimulo necessario para que
a mulher contraia corretamente a musculatura do assoalho pélvico,
evitando que os abdominais sejam contraidos durante os exercicios.
Mas o principal é que eles permitirem um treinamento com aumento
de carga progressivo, exatamente como acontece na musculacio de
academia, com pesos, para o restante do corpo. Este tipo de treino
¢ a forma mais rapida e eficaz de fortalecimento muscular. Um kit ¢
composto normalmente por cinco ou seis cones, com pesos que variam
entre 20 gramas a 100 gramas. A indicagao depende de cada objetivo,
mas de um modo geral, nao ¢ necessario chegar até o cone de 100
gramas a nao ser quando a finalidade seja a melhoria no desempenho
vaginal. Comece com um cone mais leve, lubrifique devidamente a
parte intima. Introduza todo o cone no canal vaginal e deixe todo o
fio pra fora. O fio é usado por seguranga na retirada. Apods introduzido
contraia e relaxa a musculatura vaginal. Apos feito, pode ser usado uma
progressao contraindo 1, 2, 3 até chegar em dez. Lembrando que ¢ uma
progressao, nos primeiros dias vai até o 3 e com o passar do tempo
va aumentando. Seja disciplinada e progrida de acordo com seu corpo.
Mantendo o cone la dentro podemos fazer o treino de relaxar (expirar)
mantendo o tonus, com o cone dentro do canal vaginal. Em pé com
o cone la dentro, faca suas atividades diarias. Comecando pelo cone
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mais leve para o mais pesado. Esse exercicio s6 pode ser feito se de
pé voce contrair e relaxar e o cone nao sair da vagina, se 0 mesmo nao
acontecer volte a fazer sentada ou deitada. Todo exercicio em pé vem
de um treinamento anterior.

*  Bullets: Possuem vibragao e pode ser feito o mesmo exercicio
de contraria e relaxar em progressio. Pode também ser colocado
metade para fora e por meio da contragao o bullet ir sendo
envolvido pelo canal. D4 pra ser passado na regido externa dos
labios além de ser um grande estimulo para a regiao clitoriana.

*  Bolinhas de bem-wa: Coloca metade e com a contragao envolva
ela toda. Usando gel se a regido nao estiver umidificada.

A diferenca a bolinha e do cone é o formato. Cones sios mais
pesados, e focam o fortalecimento. As bolinhas sdo mais leves e com
peso fixo, e se mantem melhor na regiao pélvica.

Existem a bolinha de bem-wa dupla e outras até com trés. E
a continua onde existe um namoro maior de bolinhas. Na utilizacao
da bolinha de bem-wa continua, deve ser introduzir metade e fazer a
contragao para que o restante seja introduzido e assim sucessivamente.
As mesmas regras do cone valem para as bolinhas, sempre de bexiga
vazia e o corpo altamente relaxado. O uso de acessorio se faz necessario
para a localizagdao da regiao, que com o passar do tempo a pessoa a
percebe e pode fazer sem acessorio algum.

Beneficios desses exercicios: Combate a incontinéncia utrinaria e
a fecal. Deve ser feito diariamente por 5 minutinhos, depois passando
pra 10, 20. Sdo exercicios de fortalecimento, auxiliaria na melhora sexual,
onde a mulher passara a ter mais contato com o parceiro na relacao
sexual. Pacientes com vaginismo nao ¢ indicado os exercicios. Para a
pratica sexual a musculatura tem que ser forte, mas a0 mesmo tempo
relaxada para o aumento do prazer. Tenha assiduidade no exercicio, faga
com ou sem acessorio. No inicio, o préprio dedo pode ser o primeiro

acessotio.
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Quais exercicios posso fazer?

De acordo com o site htp:/ / perineo.net/ contendo/ cones-vaginais.php
de um modo geral, como em qualquer outro plano de fortalecimento
muscular, os exercicios vaginais devem ser feitos dia sim, dia nio: o
descanso entre cada sessio ¢ tao importante quando o exercicio em
si. Este site evidencia também a importancia de respeitar a fase de
adaptagdo ao exercicio: quem nunca exercitou sua MAP deve iniciar o
treinamento com um cone leve e fazer poucos exercicios, para evitar
fadiga muscular, dor e consequentemente tornar a pratica incomoda
e aversiva. Geralmente ndo ¢é preciso muito tempo didrio para os
exercicios: alguns minutos bastam.

E importante ressaltar que a intensidade e a duracio dos exercicios
com cones vaginais vai depender do objetivo do tratamento que para cada
caso ird variar e necessitar de um treinamento mais intensivo (mais
vezes por dia/semana) ¢/ou mais longo (mais semanas). Para a dosagem
correta e um treinamento eficaz é importante ser avaliada por um
fisioterapeuta pélvica e preferencialmente que trate de casos de vaginismo.

Uma das vantagens do treino com cones vaginais ¢ o tempo
necessario. Em alguns programas a sessio pode ser bastante rapida,
de até 15 minutos. O ponto decisivo no treino com cones é, como em
qualquer outro trabalho de fortalecimento, saber escolher o cone certo
para cada caso.

O exercicio com cones tem como objetivo o ganho de forga,
logo, deve ser utilizado apenas nos casos onde ¢ este o objetivo principal.
Normalmente os exercicios para o fortalecimento pélvico necessitam
de uma fase intensiva, tanto de adaptacdo ao exercicio quanto para o
aumento de forca propriamente dito. Este treino costuma durar cerca
de 1 a 3 meses ou mais, de acordo com o grau de for¢a objetivado.
Quando os exercicios sdo feitos com carga e intensidade adequada, os
resultados normalmente sao observados ja nos 30 dias iniciais. Para
alguns outros objetivos especificos, podem ser necessarios 60 a 90 dias

de treino pélvico.



Capitulo 6 - Pode nm relacionamento sobreviver ao vaginismo?

Além da avalia¢ao inicial, deve haver um acompanhamento
constante da progressao do treino a ser realizado pela fisioterapeuta.
Quando realizados de maneira adequada e bem dosada, os exercicios
com cones podem regredir em até 100% alguns tipos de incontinéncia
e de vaginismo.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e o tratamento do
vaginismo

Outro tratamento a ser considerado, neste texto, para a questao
do vaginismo ¢ a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) para a
compreensiao do desenvolvimento de quadros relacionados as disfungoes
sexuais. Uma ilustracao para a atuagao da TCC ¢ o caso de uma mulher
que tenha sofrido de uma situagdo de estupro como primeira vivéncia
sexual, ou mesmo apos ter iniciado uma vida sexual. Esta mulher pode
associar o ato sexual a dor e ao sofrimento, e, posteriormente, no
momento da relagao sexual, ainda que concorde e com alguém que ame,
pode contrair, involuntariamente, a musculatura vaginal, em decorréncia
do medo da dor e/ou da ansiedade. Entdo, o que se observa é uma
retroalimenta¢do do quadro, pois a mulher, diante de seu medo, contrai
sua musculatura vaginal, o que lhe causa dor, por ocasido da penetragao.
Consequentemente, nas relagdes sexuais que se seguirao e, diante de sua
ansiedade, nao ocorrera uma adequada lubrificagdo vaginal, o que, assim
como a contragao, dificultara a penetragao e gerara dor. O ciclo, entio
se alimenta e se repete indefinidamente.

Algumas teorias terapéuticas, como a psicoterapia cognitivo-
comportamental, afirmam que pensamentos € crengas ocupam um
papel fundamental nas emogbes e comportamentos do ser humano.
De acordo com essa visdo, os cognitivistas percebem os pensamentos,
crencas, julgamentos e atitudes como fatores relevantes psicolégicos. O
modelo cognitivo, por exemplo, mostra que as pessoas que apresentam
vulnerabilidade relacionada a interpretagao, suposi¢ao, visao de si e do
mundo de forma distorcida e negativa, apresentam como consequéncia
perturbaces emocionais.

9
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A Psicoterapia Cognitivo—comportamental é uma técnica
reeducativa e que foi desenvolvida, aprimorada e extensamente difundida
na Buropa e nos Estados Unidos nas ultimas décadas e vem mostrando-
se eficaz para tratar os estados de ansiedade e outros disturbios
psicologicos. A TCC, pode ou nio ser associada a medicamentos,
entretanto passa a ser a principal forma de terapia, quando nio ha
indica¢do para o uso de medicamento ou este cause efeitos colaterais
intoleraveis ou ainda existe impossibilidade clinica para o seu uso.

Como para a terapia cognitivo-comportamental, muitos dos
sintomas estao relacionados a crencas irracionais, e pelo o fato da
terapia cognitivo-comportamental ser focada, diretiva e, geralmente,
breve, ela ¢ uma das orientacGes mais recorrentes para o tratamento
dos casos de vaginismo, pois orientard as pessoas acometidas por essa
dificuldade com técnicas especificas e esclarecimentos levando-se em
consideragdo a sua riqueza e a sua interven¢ao para a reestruturagao dos
pensamentos, sentimentos e comportamentos. Entao, nosso objetivo é
leva-lo a lidar com as consequéncias, tanto positivas quanto negativas, de
manter determinadas crengas. E dessa forma, quando as consequéncias
ficarem claras, o paciente podera escolher entre manté-las ou substitui-
las por outras diferentes. Perguntar para eles algo como: “o que vocé
acha que aconteceria na sua vida se vocé acreditasse menos nisso?” é
uma boa sugestao para verificar a relacio de custo beneficio e a analise
de variacao do pensamento original.

Na TCC a paciente e seu parceiro serao levados a verificarem
as evidéncias e a qualidade de suas crencas para os argumentos que
a paciente apresente, o que ¢ geralmente uma boa intervengao para
relativizar crencas rigidas que ele venha a apresentar. Perguntas
como “quao boas sao as evidéncias que refutam ou que confirmam
a sua cren¢a”’, ou ainda, “Vocé acha que as pessoas considerariam
convincentes as suas evidéncias?”. Esse manejo ajuda muitas vezes a
diminuir a for¢a de pensamentos irracionais e extremos. Desta forma,
as disfuncdes sexuais estariam relacionadas, utilizando uma expressao
de Veiga (2007), a problemas decorrentes da aprendizagem e das
percepgoes equivocadas sobre a sexualidade aprendidas ao longo de
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sua historia de vida. O trabalho, entdo, deve envolver a reestruturacio
cognitiva ¢ a orientacao sobre sexualidade. O ponto a destacar para a
paciente que apresenta ideias radicais é que ela pode estar utilizando,
como evidéncia, informagdes emocionais, pessoais, discutiveis e até
mesmo irrelevantes. Somente porque juntou uma série de razoes para
apoiar uma crenga negativa que o mesmo tenha, isso nao significa que
as evidéncias sejam relevantes ou mesmo conclusivas.

De acordo com Almeida e Vanni (2013) questionar e testar
crengas ou padroes de pensamento que sao inadequados e irrealistas por
outros mais desejaveis e que causem menos ansiedades e conflitos, além
de outras mudangas significativas, favorece o aumento da capacidade
de socializagdo, a estimulagdo das capacidades latentes, a redu¢ao do
nivel da ansiedade e o aumento da autoestima do individuo. Mais que
isso, minimiza os conflitos e os impactos destes conflitos no ambito
interpessoal. Entdo, consequentemente as mudangas terapcuticas
acontecerdo na medida em que ocorrerem alteragdes nos modos
disfuncionais de pensamento. E assim, a TCC da uma grande énfase
aos pensamentos do cliente e a forma como este interpreta o mundo

(BAHLS; NAVOLAR, 2004).

Um dos objetivos da TCC ¢ corrigir as distor¢des cognitivas que
estao gerando problemas ao individuo e fazer com que este desenvolva
meios eficazes para enfrenta-los (Pinheiro, 2009). Para atingir tal
objetivo serao utilizadas técnicas cognitivas que buscardo identificar
0s pensamentos automaticos, testar estes pensamentos e substituir as
distor¢Oes cognitivas que causam essas inadequagdes e dificuldades.
Portanto, as técnicas cognitivo-comportamentais sao empregadas para
modificar os padroes de condutas inadequadas relacionadas com a
dificuldade em questao.

Assim, como vimos anteriormente, dentro desta abordagem, o
psicoterapeuta, ao trabalhar as disfunc¢des sexuais, faz um planejamento
que envolvera: (1) Reestruturacao cognitiva das crengas irracionais

2 <<
b

(por exemplo, “relagoes sexuais sio dolorosas”, “meu marido esta me

traindo”), que podem estar prejudicando o relacionamento afetivo e
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sexual do casal; (2) a prescricao de técnicas comportamentais (por
exemplo, exercicios sexuais como tocar-se para conhecer o proprio
corpo).

De acordo com Muse (1994) a TCC consiste em promover
um tratamento psicofisioterapéutico que objetivarda o relaxamento
do primeiro ter¢o da musculatura vaginal para viabilizar a penetracao
e mesmo a assepsia da mulher, por vezes, dificultada pela a condi¢ao
do vaginismo. O autor ainda frisa que s6 o tratamento fisioterapéutico
¢ insuficiente para debelar os sintomas, de tal forma que o apoio
psicologico deve fazer parte da terapia.

Os exercicios apresentados neste texto consistem fazer a
mulher, em um ambiente tranquilo, conhecer e explorar o seu corpo,
ao perceber as reagdes ao toque — o que sente, quais toques lhe sdo
mals prazerosos e excitantes e quais sao os contatos considerados
incomodos. Em seguida, ela introduz o seu dedo no canal vaginal,
passando depois a inserir dois dedos, conforme sentir-se a vontade para
essa tarefa posterior. O intuito é dessensibilizar e deixar a mulher menos
ansiosa a uma interagao vaginal, e consequentemente, prepara a mulher
para a penetracao do pénis durante o ato sexual.

O préximo passo € fazer o mesmo procedimento com o dedo
do parceiro, sendo a mulher a conduzir o dedo dele, e dar todas as
dire¢oes e comandos para todo o processo (ritmo, profundidade da
penetragao e etc). Comisto, o toque sera progressivamente condicionado
como algo agradavel para a parceira que se sentira respeitada, e assim
sucessivamente, conseguira ficar mais relaxada para a introdu¢ao do
pénis do companheiro. E serd ela que dard a permissao para se partir
para a penetragdo com o pénis, e sera ela que dard o tom e o ritmo
para a atividade e para os movimentos sexuais. De acordo com Pinheiro
(2009) ela podera ficar por cima do companheiro ou colocar as maos
nos quadris dele, conduzindo os movimentos sexuais e, finalmente, o
coito ¢ realizado com o seu pleno consentimento e usufruira de prazer
e ndo de dor como anteriormente acontecia.
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Ha de se ressaltar que toda esta sequéncia nao sera realizada em
um unico dia. Ao contrario: a mulher e o casal s6 passarao para a etapa
seguinte quando se sentirem seguros para tal, sendo de fundamental
importancia que se respeite o ritmo de cada pessoa (Pinheiro, 2009).
Ainda de acordo com a autora, ao apressar o ritmo das conquistas,
pode ocorrer de se ter o efeito contrario do desejado, isto ¢, aumentar
a ansiedade da mulher e reforcar o comportamento de contracao da
musculatura vaginal ao se tentar a penetragao (ou até mesmo antes, por
antecipagao, ao simplesmente imaginar tal situagao).

Consideragoes finais

Como vimos o vaginismo tem multiplas causas, elementos
psicolégicos em relagdo com aspectos biolégicos pode afetar o quadro.
E um quadro que faz com que a mulher deixe de ter uma vida sexual
com mais prazer, mas se mostra totalmente reversivel. F importante
que o casal ndo deixe que o vaginismo acabe com a relagdo, ja que o
vaginismo tem tratamento e cabe ao dois busca-lo, e é muito possivel
um relacionamento sobreviver ao vaginismo.
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Capitulo 7

O ciime nas relagdes amorosas
adolescentes

Meu bem me deixa sempre muito a vontade
Ela me diz que ¢ muito bom ter liberdade

Que nao hd mal nenbum em ter outra amizade
E que brigar por isso ¢ muita crueldade

Mas en me mordo de cirime

(Cizime - Ultraje a Rigor)

Claudia Yaisa Gongalves da Silva

Ah, o ciime! Diariamente convivemos com diferentes historias,
proximas ou de outrem, que desigham comportamentos ciumentos com
variados modos de abordagem e consequéncias. O ciime se manifesta
nos relacionamentos amorosos normais quando se esta diante da
possibilidade de um terceiro irromper e ameagar a relagao, pois tem-se
a tendéncia de preservagao do vinculo afetivo existente. O ciime pode
ser vivenciado como algo natural e até estimulante para alguns casais,
no sentido de “dar uma apimentada” na relacao, quando se é objeto do
ciume, de forma a se sentir especial e desejado pelo outro. Contudo,
nem sempre a convivéncia com esse sentimento se mostra equilibrada,
pois, pode se tornar perturbadora, desajustada e trazer desconforto
tanto para aquele que sente ciime, quanto para seu objeto.

O ciume nunca é uma relagao apenas dual, ele envolve o ciumento,

o objeto do ciime e o suposto rival, o qual pode ser real ou imaginario.
Frequentemente delata a incompletude humana, a impossibilidade de
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se garantir sermos unicos para o outro, sendo que é justamente essa
dificuldade acrescida de uma sensa¢ao de onipoténcia do homem, que
tanto leva a abalos e temor da rejeicao.

Atualmente assistimos a uma ampla variedade de possibilidades
nas relagbes amorosas em geral. Giddens (1991) esclarece que a partir da
Modernidade os relacionamentos passaram a ser vivenciados enquanto
“lagos baseados em confianga, onde a confianga nio é pré-dada, mas
trabalhada, e onde o trabalho envolvido significa um processo muituo
de autorrevelacao” (p.123). Também a busca pela autossatisfacao
se tornou evidente nos relacionamentos amorosos por meio de uma
crescente intimidade e abertura para com o outro. Com isso, verifica-
se a supremacia de caracteristicas afetivas como determinantes para a
constitui¢ao de um relacionamento, diferentemente da época em que os
casamentos eram arranjados e se prevaleciam os interesses familiares de
ordem econdémica, social ou moral.

No que tange as relagoes da adolescéncia vale destacar algumas
singularidades. A Organiza¢ao Mundial da Saude (OMS) estabelece que
o periodo da adolescéncia inicia-se aos dez anos e avanga até os dezenove
anos (UNICEF, 2011). Contudo, na realidade brasileira vigente, o
término dessa fase tem-se estendido ha alguns anos a mais em virtude
de diversos fatores historicos, sociais, politicos e economicos. O jovem
hoje (classe média) dedica maior tempo no aprimoramento de seus
estudos, fazendo cursos, aprendendo novas linguas e aventurando-se em
intercambios, antes de ingressar definitivamente no ambito do mercado
profissional. Este fato, na maioria dos casos, inevitavelmente expande
o periodo estudantil e protela o inicio profissional, prolongando a
dependéncia financeira do jovem perante sua familia, de modo a mante-
lo no perfil adolescente.

Na adolescéncia se instaura uma etapa em que se deixa para
tras as dimensoes infantis e se direciona cada vez mais no sentido
de estabelecer uma autonomia e responsabilidades mais proximas ao
mundo adulto. Contudo, ha peculiaridades que sao préprias dessa fase.
O adolescente naturalmente estabelece a aproximagao com grupos de
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pessoas da sua idade e passa a conviver com os mesmos devido haver
identificacao em algum nivel. As atividades que antes costumavam ser
realizadas em familia se tornam desinteressantes e tediosas. Procura-
se frequentar os programas que os colegas e amigos participam,
pois o estar inserido no grupo ¢é parte importante no sentimento de
pertencimento do jovem. Este ndo quer se sentir excluido e rechagado
pelos pares, diferentemente, quer ser aceito e se vincular a um ambiente
que pensa e age como ele, porque “os vinculos de amizade, cumplicidade
e identificagbes com outros jovens sio muito importantes, além da
aparéncia, beleza e sucesso como forma de aceita¢ao social” (SMEHA;
OLIVEIRA, 2013, p.39).

Alguns pais possuem dificuldade em compreender tal
necessidade adolescente e querem adentrar no contexto dos filhos,
tornando-se muitas vezes inconvenientes ¢ dominadores. Sao aqueles
pais que aparecem de surpresa nas festas dos adolescentes para conferir
o que estao fazendo, querem saber o que o filho esta conversando
com o amigo pelo celular ou o segue na saida da escola para verificar
com quem se relaciona. Quando nio existem reais motivos para tais
comportamentos, isso pode ser entendido como uma rea¢io de
inseguranca dos pais frente a conquista de autonomia e ao crescimento
dos filhos. Verifica-se que certos jovens se afastam ainda mais da familia
quando se deparam com pais invasivos, tornando o relacionamento
familiar dificil e hostil.

Entende-se que existem conflitos que sdo inerentes a etapa
da adolescéncia e que acabam por suscitar angustias e incertezas no
jovem. Porém, pelo fato de o adolescente ainda estar em processo de
amadurecimento e nao ter estabelecido para si exigéncias tao rigidas
como o adulto, isso lhe garante a oportunidade de experimentar e de
arriscar.

Da mesma forma, no ambito afetivo, os relacionamentos
adolescentes tém aparecido de modo flexivel nos ultimos tempos. Nao
¢ mais necessario iniciar um namoro sério para conhecer uma garota
ou um garoto, pois se tem a possibilidade de “ficar” sem compromisso.
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Este tipo de relagao “envolve beijos, abragos e carinhos... nao implica
compromissos futuros e é visto como um relacionamento passageiro,
fortuito, superficial, sem maiores consequéncias ou envolvimentos
profundos” (JUSTO, 2005, p.71). Em uma noite na balada ¢ possivel
que um garoto “fique” com uma, duas ou varias garotas sem a obrigacao
de saber o nome de todas. Mas, também pode acontecer de conhecer
uma garota em uma festa, de os dois “ficarem” e trocarem telefone ou
se adicionarem em redes sociais. Talvez o encontro termine ai, ou quem
sabe ele continue em conversas pela internet e até em um segundo
encontro.

O adolescente, em sua grande maioria, dificilmente assume um
relacionamento sério apos ter conhecido uma pessoa ha pouco tempo.
O jovem até pode desejar estabelecer futuramente um relacionamento
sélido ou quando for um adulto maduro almejando seguranca e
estabilidade. No entanto, o adolescente procura pensar no agora,
na realizacdo de suas satisfagOes atuais. Por esse motivo prioriza sua
liberdade em experimentar coisas novas, conhecer pessoas diferentes,
vivenciar experiéncias inusitadas e as vezes, até perigosas.

Faz parte do universo juvenil o se lancar no mundo, o criar e
revolucionar. A imaturidade “é uma parte preciosa da adolescéncia.
Ela contém as caracteristicas mais fascinantes do pensamento criativo,
sentimentos novos e desconhecidos, ideias para um modo de vida
diferente” (WINNICOTT, 1989, p.126). Nao ¢ a toa que dizem que
“o futuro esta nas maos dos jovens”, porque 0s mesmos parecem
estar mais disponiveis a inovar, sem o receio de julgamentos sociais, a
inventar, sem o peso de ter que dar certo.

As dimensoes biologicas e psicologicas da adolescéncia

E na adolescéncia que se iniciam as expetiéncias amorosas entre os
pares, tendo presentes tanto aspectos biologicos, quanto psicologicos. Com
a entrada na puberdade, visivelmente nota-se as mudangas nos corpos dos
garotos e das garotas. O crescimento dos pelos, espinhas, engrossamento
da voz nos meninos e aumento do quadril e seios nas meninas, sio alguns
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exemplos. Os adolescentes passam a olhar com interesse para o corpo do
outro, as caracteristicas fisicas ganham importancia e sao fortes imas que
atraem os jovens entre si. Ter algum artificio diferencial também pode
ser uma grande forma para se destacar entre os demais, com piercings,
tatuagens, pintura e cortes de cabelo diferentes.

A explosao hormonal invade os adolescentes e os assuntos
ligados a sexualidade ganham espa¢o e tomam a mente dos jovens.
As meninas passam a entender que podem fazer uso do corpo como
jogo de sedugao para despertar olhares desejosos e envolvé-los, de
forma a garantirem elogios e suspiros apaixonados. Nao raramente,
isso gera rivalidade entre as garotas e competi¢cao sobre quem possui
mais admiradores. No cenario masculino, a sexualidade surge a todo
o momento nas brincadeiras e conversas. Para os meninos, a disputa
envolve a conquista e a vantagem sobre os demais, aquele que é o
mais “pegador” da turma, e/ou iniciou a vida sexual antes dos outros.
Os garotos se sentem fortemente envolvidos pela sedugao feminina,
mas, nem sempre se sentem seguros para uma real aproximacio e
demonstracao de interesse, voltando-se em alguns casos, para o mundo
virtual e fantasioso a fim de dar vazao aos desejos sexualis.

Quanto aos aspectos psicologicos da adolescéncia, vale destacar a
confusao de identidade que acomete os jovens, pelo fato de deixarem para
tras alguns atributos infantis e avan¢arem cada vez mais em dire¢ao a vida
adulta, a0 mesmo tempo em que ainda existem caracteristicas imaturas
ligadas a0 mundo infantil. O adolescente nio se sente mais crianga,
porém muitas vezes se deparara com situagoes em que é considerado
jovem demais para se posicionar. F constantemente convidado a assumir
responsabilidades, preocupa-se com o que os outros pensam que ele é,
nao se conforma com o papel preestabelecido a si pelos adultos, pois
quer trilhar seu proprio caminho, a0 mesmo tempo em que nao sabe no
que se tornara (ERIKSON, 1971; WINNICOTT, 2005).

Tanto no universo feminino adolescente quanto no masculino,

ha uma busca pela apropriacio de uma identidade propria e aceitacao
a partir da identificagdo entre os pares e grupos dos quais pertence, ou
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ainda, por meio do referencial de {dolos que norteiam os pensamentos
e comportamentos que mais se aproximam daquilo que querem ser e
acreditar. Assim, por meio desses referenciais, 0 jovem vai, 20s poucos,
em busca da constitui¢io de uma identidade prépria que o particularize.
Este fato se faz importante no momento em que o adolescente se
apaixona, COMO veremos a Seguir.

O amor e a paixdo adolescente

Adentrando na paixao, sabe-se que existem varios autores que
se dispoem a defini-la, mas, cada pessoa individualmente também
possui uma experiéncia subjetiva que lhe confere um entendimento
sobre tal sentimento. Segundo Pregnolato (2003 apud SMEHA &
OLIVEIRA , 2013, p.39), “quando nos apaixonamos, tendemos a
acreditar inicialmente que encontramos a pessoa ideal que possui
todos os atributos capazes de nos despertar admiragao, amor e desejo,
satisfazendo totalmente as nossas aspiragoes amorosas”. Nesse caso,
a paixdo se apresenta como um estado momentaneo de satisfagdo dos
desejos e anseios afetivos, levando a crer que o objeto de amor possui a
capacidade de nos preencher plenamente.

Na adolescéncia, além da atragdo fisica que influencia na
aproximagao perante alguém, ha também a atracdo pelas dimensoes
pessoais do outro. A paixdo adolescente, bem como o amor, sio
sentimentos humanos vivenciados de forma bastante intensa. O jovem
apaixonado geralmente lida com a figura idealizada da outra pessoa, ou
seja, ha a projecdo no outro de propriedades que o adolescente gostaria
que a pessoa tivesse, fazendo com que nem sempre se lide com a pessoa
real. B claro que quando duas pessoas estio se conhecendo e ha um
interesse amoroso ou afetivo de antemao, o que ¢ apresentado sao as
qualidades positivas de cada um. No entanto, acontece também de nos
iludirmos, enxergarmos o outro apenas com nossos olhos, destacando
as virtudes e entendendo que aquela pessoa é a que mais me completa
e poderia me fazer feliz.

O adolescente apaixonado se mostra fascinado pelo seridealizado,
de modo que quase tudo gira em torno daquele. Uma musica, um cheiro
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e um lugar facilmente o remetem ao ser amado. Também se observa um
deslumbre pelo diferente a si proprio, nao sé nas caracteristicas fisicas,
mas no jeito da outra pessoa ser, mais desinibida, timida, atenciosa com
todos ou até com certa rebeldia. Essa variedade de possibilidades que
leva um adolescente a se apaixonar ¢ algo positivo quando respeitado,
porque abre espago para a inclusiao da diversidade.

Na paixao adolescente, verifica-se comumente a nao sustentagao
do sentimento para com uma unica pessoa por um longo periodo. O
jovem pode se dizer hoje extremamente apaixonado por alguém do seu
prédio, colégio ou curso; mas, no proximo meés pode despertar uma
paixdo por outra pessoa. Tal constatacao parece ser bobagem para os
adultos, mas é verdadeira, porque a cada dia pode se conhecer uma
pessoa cujas caracteristicas envolvam o adolescente em maior propor¢ao
do que anteriormente. Assim, a nova aluna da turma de inglés que
recentemente chegou a cidade, pode se tornar mais interessante do que
a antiga colega de classe.

A paixao também pode ser tao intensa a ponto de levar o
adolescente a sofrer quando nao correspondido. Em certos casos, o
apaixonamento surge voltado a uma pessoa que foi vislumbrada sem ao
menos saber que alguém possui tal sentimento para com ela. A exemplo,
tem-se a menina que se apaixona por um rapaz mais velho, o observa
todos os dias, passa em frente ao seu trabalho, sonha com ele, imagina-
se sendo flertada e chora tristemente ao vé-lo com uma namorada;
ou o garoto que se sente fortemente apaixonado por uma garota da
sua sala, mas ndo tem coragem de se declarar. Vivencia sozinho esse
sentimento, busca timidas formas de aproximacao, oferece ajuda em
alguma matéria, chega até a tornar-se seu amigo, idealizando o dia em
que ela ird se interessar por ele.

Até aqui foram apresentadas as possiveis formas de se vivenciar
uma paixdo na adolescéncia, no entanto, faz-se importante destacar
que a mesma ¢ passageira. Quando chega, invade e toma conta dos
pensamentos e comportamentos do dia a dia; mas tende a se findar.
Aos poucos as particularidades de um e outro vao aparecendo e aquilo
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que parecia ser perfeito e completo se revela com lacunas. O ideal cai
por terra e existem aqueles que nao sabendo como lidar com a pessoa
real que é imperfeita, se vé descontente com aquela que esta diante de
si. Sabe-se que essa desilusao é natural e quando bem compreendida,
possibilita o avanco para o amor. Diferente da paixao, no amor se espera
que aquilo que despertou o interesse no outro nao seja o principal fator
a manter o sentimento existente. Ou seja, ndo ¢ apenas a atragao fisica
ou as dimensdes idealizadas que permanecem, mas o contentamento
com a pessoa verdadeira que se apresenta.

Silva (2008) contribui para essa tematica a0 enunciar que 0 amor
nao se define apenas por seus aspectos ideais e atragao fisica pelo belo,
mas também explicita uma base solida a partir de uma experiéncia
real vivida pelo homem. A paixao pode acontecer de forma unilateral,
porém o amor necessita do encontro humano. O amor ¢é expresso pelo
desejo, de cada um dos envolvidos, de se realizar na relagio amorosa.
“Cada um dos amantes busca realizar-se no outro, a0 mesmo tempo em
que buscam propiciar a realizacao do outro com quem compartilham
tal relagio. I indubitavel que se trata de um ato de alteridade” (STLVA,
2008, p.2).

No amor, busca-se a aproximacao e o conhecimento mais intimo
do outro. Por isso o estabelecimento do dialogo ¢ fundamental para
que ambos se percebam, explorem a histéria de vida de cada um, seus
gostos, defeitos e potencialidades, frustracoes, planos a serem realizados,
etc. A compreensao de que o outro nao carrega o poder de garantir a
minha felicidade é algo encontrado no amor prudente e amadurecido.
Ao se alcangar esse nivel, considera-se que para a manuten¢ao do amor
¢ necessario que exista o respeito muituo e a nogao de que os pontos
falhos de um e outro podem ser superados, ou melhor ajustados, por
meio da comunicagao entre o pat.

Em se tratando do amor adolescente, entende-se que o mesmo
possuia especificidade de se desenvolver a partir da busca na outra pessoa
de aspectos particulares de si. O jovem procura alcangar a sua identidade
por meio da “projecao de uma imagem difusa da prépria pessoa numa
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outra, vendo-a assim refletida e gradualmente aclarada” (ERIKSON,
1972, p.133). Tal acontecimento contribui para a organiza¢ao interna
do adolescente diante de sua personalidade e identidade ainda em
estruturagao. Assim, o amor pode acontecer tanto por uma pessoa que
apresenta atributos préximos aos seus, quanto por alguém que revela
possuir aspectos que o adolescente admira e gostaria de ter.

Quando se configura o amor adolescente e se tem o inicio de
um relacionamento amoroso, observa-se que o jovem, apesar de utilizar
comumente 0s €NCONtros casuais € sem compromisso, ainda hoje carrega
o ideal do amor romantico. “O adolescente vive a tensio gerada por
modelos de amor e relacionamentos antigos e modelos gerados pelas
forgas psicossociais da atualidade” (JUSTO, 2005, p.75). A concepg¢ao
de amor romantico teve inicio em meados do século XVIII e final do
século XIX, permanecendo nos dias atuais. Apresenta a no¢ao de uniao,
amor pleno e completo entre o casal que tudo suporta. Os adolescentes
enamorados que vivenciam o amor, geralmente entendem que o “ficar”
em geral nao envolve comprometimento, mas pode ser um primeiro
passo para um namoro, no qual, o amor frequentemente se concretiza.
Nessa perspectiva, o amor ¢ entendido como algo consistente e que
envolve compromisso.

Ao observarmos um tipico casal adolescente de namorados,
facilmente identificamos a necessidade que existe de estarem juntos
sempre que possivel. Sao horas falando ao telefone, trocando mensagens
de texto varias vezes ao dia ou permanecendo abracados e de maos
dadas onde quer que estejam, como se a vida de um estivesse vitalmente
atrelada a do outro. Parece exagero, mas tais fatos convergem para a
necessidade que o adolescente possui em se ligar afetivamente a uma
pessoa, fazendo com que se sinta mais seguro sobre sua prépria
identidade em constituicao. Desse modo, o relacionamento amoroso se
torna algo importante para o adolescente, no qual ele se compromete,
se entrega ¢ divide suas particularidades.

O adolescente quando ama se entrega ao sentimento vivido,
procura na relagio amorosa sua propria satisfacdo, de forma a se
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sentir acolhido, bem quisto, uma pessoa especial e amada por outrem.
Nada mais importa, desde que o jovem casal esteja junto, ambos se
dispoem a enfrentar os desafios que se colocarem em oposi¢io ao
relacionamento. Juras de amor eterno sao ditas com efeito determinante
e sem hesitagao, porque os sentimentos sao experienciados de modo
acentuado, profundo e impetuoso. Uma viagem com a familia nio
tem mais graga se o (a) namorado (a) nao estiver presente, nao se vé
motivo para ir 2 uma festa sem a pessoa amada e se fica ansiosamente
esperando o final de semana chegar para que o casal possa estar junto
por mais tempo.

O amor na fase da adolescéncia se torna uma das principais
coisas a que os jovens se ocupam e destinam energia. O envolvimento
no relacionamento a dois faz com que o adolescente encontre na outra
pessoa caracteristicas fundamentais para a manuten¢ao do seu proprio
eu, da sua identidade. Esta é organizada inicialmente através de modelos
de identificagdo com os pais e, depois, com 0s pares, na inser¢io em
grupos e na relaciao afetiva (CANO et al., 1999). Por esse motivo, nao
raramente nos deparamos com casos em que os pais se colocam contra
o namoro da filha com um determinado garoto por motivos diversos
(possui vicios, ¢ um aluno indisciplinado, faz parte de uma classe social
diferente, entre outros) e os jovens passam a se encontrar escondido e
comeg¢am a namorar mesmo sem a permissao dos pais da garota. A ideia
que permeia a mente dos enamorados ¢ a de que ninguém compreende
o relacionamento que desenvolveram, que ambos nao suportariam ficar
separados e, entdo, a unica solugao ¢ a manutencao do relacionamento
as escondidas.

Porém, ha relacionamentos adolescentes em que o amor
romantico atinge um grau excessivo ¢ um dos pares se coloca em
extrema dependéncia do outro. Nao ha espago para amigos ou
familiares na relagao, prioriza-se os programas de lazer a dois, desculpas
sao frequentes para os convites as saidas em grupos. Acrescenta-se em
certos casos, também a impossibilidade de um terceiro se aproximar do
ser amado, seja para uma conversa ou até pela demonstragao de algum
interesse, notificando entio, o que se entende por ciime.
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Civime nas relagoes afetivas adolescentes

O ciime recorrentemente aparece nas relagbes amorosas
variando em diversos graus. Ha aqueles que nao conseguem manter
o autocontrole a ponto de iniciar brigas violentas, perseguicoes e
chantagem emocional ao (a) parceiro (a). Outros se sentem enciumados,
mas procuram formas de administrar a situacio de modo comedido;
e ainda, existem os que afirmam nao serem ciumentos, mas em uma
ocasido ou outra se deparam com tal sentimento.

O ciime “se configura como um conjunto de emogoes
desencadeadas por sentimentos de alguma ameaca a estabilidade ou
qualidade de um relacionamento {intimo valorizado” (ALMEIDA, 2007,
p.17). A ameaga pode ser verdadeira ou imaginaria. Em todo o caso, a
pessoa clumenta esta imersa em uma relagio estimada e reconhecida
enquanto importante para sua vida, a qual pode vir acompanhada de
proveitos como seguranca, conforto, estabilidade, contribuindo para a
manutengao de aspectos emocionais daquele que despende ciume. Por
essa valorizagao da relagao, nem sempre se obtém uma resposta adequada
a uma ameaga perante a possibilidade de intrusao ou interrup¢ao de um
relacionamento amoroso.

Nos telacionamentos adolescentes nio ¢é diferente, o ciume
também se faz presente. No contexto jovem, tornou-se corriqueiro a
eclosdo de casais vivenciando um ciime evidente por um dos pares. A
garota que monitora a rede social do namorado a fim de verificar com
quem ele conversou, a foto de quem ele curtiu e quem comentou sua
postagem. O garoto que nao suporta que a namorada se aproxime de
outros meninos, nao a deixa vestir uma determinada roupa ou sair sozinha
com as amigas, sa0 exemplos extremamente observados diariamente.

O que se passa no discurso popular é que muitas vezes a
expressao do ciime representa uma demonstra¢ao positiva de amor
pelo outro, um excessivo cuidado e prote¢ao pelo ser amado. Essa ideia
esta atrelada 20 entendimento do amor romantico citado anteriormente,
o qual ¢é socialmente aceito. Quando o ciime ¢é experimentado com
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limite, de forma a proporcionar o respeito ao espaco da outra pessoa,
torna-se aceitavel. Contudo, o valer-se da submissiao de um dos pares a
um relacionamento violento e abusivo, corrobora para algo prejudicial
ao casal.

De acordo com (SILVA; MEDRADO; MELO, 2013, p.4).

o ciime — considerado um dos principias componentes do mito do
amor romantico — funciona como ferramenta de reforco da submissiao
de uma pessoa sobre a outra. De modo que, no caso dos sujeitos
adolescentes, tendem a permear as relagdes de namoro e de ficar,
atuando também na forma como os/as adolescentes constroem a

nocio de mulher/feminino e de homem/masculino.

Ao adentrarmos em uma cena de relacionamento adolescente
permeado pelo ciime, identificamos o quanto os aparelhos tecnolégicos
tém se constituido enquanto um instrumento para incitar esse estado
emocional. O jovem hoje estd constantemente conectado a internet
via celular, Zablets e computadores, passando grande parte do tempo
em jogos e nas redes sociais. Por meio destas, é possivel conectar-se
a um vasto campo de pessoas que podem estar situadas em diferentes
cidades e paises. Nesse entrecruzamento, facilmente hé a interagdo com
amigos, conhecidos, pessoas que fizeram parte da sua vida no passado
e também com desconhecidos. E parte do universo adolescente o
interesse em conhecer demais jovens que compartilham dos mesmos
gostos e preferéncias, sendo o meio virtual um favorecedor para
interligar pessoas de todo o mundo. O adolescente, por exemplo, pode
participar de um grupo de fas de determinado artista zeen, dividir fotos e
as ultimas noticias do idolo; pode integrar uma comunidade virtual que
reune seguidores de determinado estilo musical e até envolver-se em
campanhas, promog¢des e manifestagoes via internet.

Em meio a isso, a internet e as redes sociais adquiriram nos
ultimos anos, por meio de seus usuarios, também o carater de exposi¢ao
das vidas privadas. Se for realizada uma busca nas redes sociais
atualmente, encontram-se publica¢cdes de adolescentes a respeito de
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variadas situacOes: relatos de fatos rotineiros, fotos dos momentos
entre amigos, acontecimentos no ambiente escolar, trechos de musicas
e até a exposi¢ao de momentos considerados intimos no banheiro da
casa ou com o (a) paquera/namorado (a). O ambiente virtual, para
alguns jovens, assumiu a func¢ao de espago para compartilhar tudo
o que for desejado no momento e para quem puder ter acesso, sem
limites. De imediato, o adolescente parece nao se preocupar sobre o
conteudo publicado, sua integridade ou veracidade, mas apenas dispoe
da necessidade de satisfazer seu desejo de expor, seja por diversdao ou
autoexibicao.

No que tange os relacionamentos amorosos adolescentes, o
acesso possibilitado pela internet via redes sociais, permite que a vida do
outro seja inspecionada, acompanhada constantemente, como se fosse
posse de si. Quando a desconfianca aflora, ha jovens capazes de criar
contas falsificadas (fakes) nas redes sociais, com a finalidade de investigar
uma suposta traicio ou apenas garantir que seu relacionamento nao
corre o risco de findar por conta de um terceiro na relagao. Santos e
Melo (2013) certificam que a invasao de privacidade e comportamentos
de investigagao por parte dos adolescentes, sio expressoes caracteristicas
do ciime, principalmente advindo das meninas, as quais costumam
controlar os namorados ou paqueras por meio das redes sociais, como
o Facebook ¢ o Twitter. “E ainda de ressaltar que os comportamentos de
investigagao e/ou agressao demonstram que existe falta de confianca e
uma baixa comunicag¢do entre os parceiros/as amorosos/as, o que leva
ao aumento do grau de ciume” (SANTOS; MELO, 2013, p.255).

Todavia, nota-se entre os adolescentes, o discurso de que o
ciume evidenciaria um meio de demonstrar um grande amor. Atenta-se
as meninas que se sentem lisonjeadas ao se depararem com um garoto
que revela ter ciime das mesmas, que nao “sabe do que ¢ capaz” caso
descubra que algum menino tentou se aproximar da amada, ou que
a mesma o traiu. Em um estudo desenvolvido por Silva et al. (2013),
encontrou-se que na percep¢ao dos adolescentes pesquisados o ciume
era compreendido enquanto sinébnimo de amor e cuidado, o qual
acrescenta um prazer a mais nas relagdes amorosas; € a nao demonstracao
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de ciime estaria atrelada a inexisténcia de amotr. Nesse sentido, ha
todo um encantamento em torno de historias envolvendo ciume, nas
quais o mesmo ¢ engrandecido como prova de amor, por outro lado,
acaba-se dando pouca relevancia para o grau de possessividade que a
relagao passa a ter. Geralmente, apenas quando o ciume atinge um nivel
elevado trazendo prejuizo, desconforto e incomodo ao objeto do ciime
e também a pessoa ciumenta, ¢ que se comega a perceber que algo nao
esta bem.

Citme normal e citine patologico

Ap6s a exposi¢ao anterior a respeito do modo com que o ciime
¢ difundido nas relagbes adolescentes atuais, prossegue-se agora no
aprofundamento do chamado ciime saudavel/normal e patoldgico.

Nos relacionamentos amorosos o ciime normal é pontual e
transitorio, ndo se estende a todas as ocasides e declara o gostar do
outro, o desejo de preservar a relagao. Ele abrange situagdes reais, como
um telefonema inusitado ao (a) amado (a), ou quando o (a) parceiro
(a) observa uma bela mulher ou um homem interessante que passou
pela rua, e ainda na ocasido de a namorada ter recebido um elogio de
um homem ou ter ganho um presente de um colega de trabalho. O
ciume normal nao se desdobra e acompanha uma pessoa nas diversas
situacdes da vida, apenas se revela em situagoes distintas e com base em
evidéncias concretas.

Diferentemente do ciime normal, o ciime patolégico abrange
comportamentos hostis de controle, dominio, ameag¢a e verbalizacbes
violentas destinadas ao objeto amado, dificilmente se reconhece estar
errado e deposita-se a culpa no outro. “O ciumento permanece em um
estado de constante vigilia, ansioso, estressado e aflito, é intempestivo
nas atitudes que toma, prevalecendo frequentemente atitudes agressivas,
acusadoras, desconfiadas” (CENTEVILLE; ALMEIDA, 2007, p. 77).
Esse tipo de ciime é exagerado, sem provas evidentes de trai¢ao, mas
o clumento tem certo que existe uma terceira pessoa. Mensagens de
celular e e-mails do par sdo frequentemente verificados, questionam-se
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atrasos e amizades desconhecidas, desconfia-se do zelo que o (a) amado
(a) destina para se arrumar.

O ciime patologico traz maleficios e sofrimento para ambos,
opressor e oprimido, ele sufoca, humilha, aprisiona, pois tudo e todos
podem ser motivo de desconfianca. Escandalos sio usuais em festas e
baladas, bem como o envolvimento em brigas, ha casos em que a rotina
do ciumento é modificada visando encontrar pistas de uma possivel
traicao. “A fronteira entre imaginacao, fantasia, crenga e certeza se torna
vaga e imprecisa, as duvidas podem se transformar em ideias delirantes.
Quem sente ciimes dessa maneira, é capaz de dedicar-se... a rastrear
cada passo do parceiro” (PINTO, 2013, p. 104). Nao importa quanto
amor e atengdo recebe do companheiro, na fantasia do ciumento, de
fato o relacionamento estd ameagado por alguém de fora.

Erroneamente, o ciumento entende ser necessario controlatr o
(a) parceiro (a) como meio de garantir sua permanéncia na relacdo e
evitar que ele se interesse por outra pessoa. A ideia de posse denuncia
que o ciumento depositou grande valor ao objeto amado, de forma a
lidar com ele como se lhe pertencesse. Por tras do citime, existe uma
forte dependéncia e o medo de perder a pessoa amada, imagina-se que
apenas ela possui o poder de preencher o vazio que a pessoa sente.
O ciumento manifesta inseguranga, precisa do outro para suprir as
necessidades internas que ele nao consegue sustentar em si. Centeville
e Almeida (2007, p. 85) observaram na pratica clinica psicoterapéutica
que aqueles “que sentem ciime excessivo de seu parceiro tém um
complexo de inferioridade acentuado, acreditando que os outros tém
mais qualidades e sdo mais interessantes.... ¢ dificil para uma pessoa
acreditar que alguém a ama quando ela mesma nao se ama’.

No meio adolescente, o ciume patolégico em geral é percebido
na violéncia psicologica entre os pares, com ofensas e insultos hostis,
podendo evoluir a violéncia fisica. A agressao psicoldgica dificilmente
¢ considerada enquanto violéncia pelos jovens, ainda mais quando nao
vem acompanhada de agressao fisica, pois acredita-se que as provocagoes
e injarias nao possuem importancia, sio excessos que o par destina ao
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outro pelo fato de ama-lo demasiadamente e querer proteger a relagao.
Para Santos e Melo (2013, p. 249), essa concepgao ¢ erronea porque
“a violéncia psicoldgica podera ser tio problematica como a violéncia
fisica, acarretando consequéncias que se poderdo manter por varios
anos, muito irdo influenciar a vivéncia das relacbes amorosas, tal como
o bem-estar das vitimas”.

Constata-se no meio juvenil contemporaneo, casais adolescentes
vivenciando o ciime nos moldes que se afastam do saudavel e esperado
nos relacionamentos afetivos. A vivéncia de posse do outro surge bem
marcada, o adolescente dentro dessa caracteristica acredita que aquela
pessoa a quem ele destina tanta afeicao e investimento amoroso se une
a ele por inteiro, como se fosse parte de si, algo que lhe pertence. Uma
hipétese levantada como sendo contribuinte para essa questao, refere-
se a forma com que as criangas nascidas da metade da década de 90 em
diante, no cenario ocidental, tém ocupado papel central em suas familias,
muitas tornando-se os “reis” e “rainhas” da casa, a ponto de exigirem
que suas imposi¢oes devam ser prontamente atendidas. Tal postura
delata o contexto familiar no qual as fungdes parentais se mostram
enfraquecidas em determinados lares. Esse quadro furtivamente ¢
refletido nos outros relacionamentos humanos a que essas criangas
estdo sujeitas, pois se dentro de casa o infante pode fazer o que quer,
apreende que também possui o poder sobre o coleguinha da classe, o
porteiro do prédio ou a professora da escola.

Tais criangas aqui referidas sao os adolescentes e jovens de hoje,
os quals estao vivendo e experimentando relacionamentos amorosos
com seus pares. Em meio a isso, as referéncias sociais aprendidas na
infancia sdo transpostas para as relagoes da adolescéncia, de modo a
encontrarmos adolescentes com grande dificuldade em lidar com a
rivalidade e a frustracao. Um exemplo ¢ a menina que com seu charme
atrai os garotos da escola e os dispensa, enaltecendo ser desejada por
todos. No entanto, ela sequer imagina um dia poder ser dispensada por
um garoto, porque mantém uma falsa seguranca e onipoténcia de que
¢ mais poderosa do que as “rivais”. Da mesma forma, pode acontecer
no cenario masculino, aqueles que se comportam como “Dom Juan”
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e conquistam uma legido de enamoradas, mas nao admitem quando
sao rejeitados por uma delas. A respeito desses exemplos ¢ possivel
acrescentar varios outros que permeiam o panorama adolescente
vigente. Pinto (2013, p. 107) acrescenta que “relacionamentos positivos,
fidelidade existe, porém o contrario também acontece, e ¢ isso que
perturba os amantes: o medo da mudanga,... que leva ao extremo
da violéncia, a inabilidade de pensar em dividir o outro que leva ao
desespero, a falta de limites”.

A questao do ciume e possessividade nas relagoes adolescentes
da classe média tém adquirido um fator peculiar e recorrente. Tais
aspectos podem permanecer controlados enquanto o namoro
adolescente se restringe ao perfodo em que o jovem esta em idade
escolar. Isso porque os namoros geralmente ocorrem entre colegas
de classe ou pelo menos entre duas pessoas que residem na mesma
cidade e frequentam lugares em comum. As preocupagoes de tais
adolescentes se limitam 20 contexto escolar, cursos extracurriculares
(de linguas ou esporte), amigos, familia e namoro/paquera. No entanto,
quando chega o momento de o jovem adentrar na universidade, outras
intercorréncias surgem.

Nesse novo ambiente, o jovem passa a se relacionar com uma
gama de pessoas que nem sempre comungam das mesmas tradi¢oes
que ele, conhece novas formas de entender a vida e vivé-la. Diante
de tamanha diversidade pode se sentir interessado em experimentar
momentos originais. F nessa época que o jovem ¢ iniciado no mundo
das festas universitarias, churrascos de turma e viagens com 0os amigos.
Para se sentir parte e aceito no grupo, nao pode ficar de fora desse
contexto. Em certos casos o par de namorados adolescentes estreiam
juntos a vida universitaria e passam a dividir as experiéncias. Contudo,
muito frequentemente, acontece de um dos dois ser aprovado em uma
universidade em outra cidade, estado e até pafs, em que a distancia se
torna um divisor de 4guas na relacao. As narrativas advindas de casais
que viveram tal experiéncia apontam ser comum no inicio da adaptacio
a mudanca, um ou os dois manterem-se mais recolhidos, evitar it a
festas para prevenir desconforto e desconfianga entre o par. Porém,

A4



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

com o passar do tempo ha a necessidade de se integrar com o grupo
universitario fora do meio académico, e ¢ nesse momento que um dos
dois sente a necessidade de frequentar programas de lazer mesmo sem
a presenca do (a) companheiro(a).

A partir dai varios desfechos sdo possiveis para o relacionamento.
Pode ser que o casal consiga sustentar a relacdo a distancia buscando
alternativas proprias para isso, como revezar quem ira viajar para ver
o outro nos fins de semana e feriados, buscar horirios em comum
para conversar por mensagens ou pela internet, entre outros. De
outro modo, pode ocorrer de o casal iniciar um ciclo de constantes
discussoes e desentendimentos por ciume e inseguranca, de forma a
afetar diretamente a relagdo. Nao raro acontecem trai¢oes por parte
de um dos pares, que quando descobertas desencadeiam uma crise ou
levam ao término da relagdo. Todas essas possibilidades geram muito
sofrimento nos envolvidos, porque em geral se trata do primeiro ensaio
de relacionamento mais duradouro, nao sabem como agir, o que exigir
ou permitir, querem que dé certo, mas também querem se lancar a
novas contingéncias.

Essas questdes de fato levam a impasses nas relagoes afetivas,
porém, sao passiveis de serem superadas e bem resolvidas pelos
adolescentes, na medida do possivel. Nao ha como assegurar que
0 namoro ira persistir nem mesmo quando o parceiro esta presente
diariamente, entao, o que dizer quando a distancia fisica se interpde na
relagao. Os ensaios e tentativas sao parte da vida humana e o adolescente
quer saborear a diversidade de experiéncias, antes de se lancar a algo
estavel.

Caso Elod

Um exemplo extremo de ciime patoldgico, pode-se citar um
evento fatidico ocorrido em 2008 no Brasil, o qual repercutiu em todo
o pafs e também no exterior, conhecido como o caso Eloa. Na ocasido,
Lindemberg F Alves (22 anos), ex-namorado de Eloa C. P. Pimentel
(15 anos), cometeu carcere privado ao invadir o apartamento em que a
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adolescente morava. Os dois namoraram durante trés anos e, segundo
conhecidos e familiares, o relacionamento era permeado por conflitos,
brigas e frequentes términos e retornos. Em um dado momento a
jovem nao mais quis retomar o relacionamento, o que desencadeou
em frequentes perseguicOes ¢ ameagas por parte do ex-namorado. O
mesmo passava de moto em frente ao colégio da menina, na tentativa de
coagir e demonstrar que estava por perto a vigiando. Por fim, Flo4 foi
baleada na cabeca e na virilha e nio resistiu aos ferimentos.

O caso Eloa ganhou destaque devido a populagio ter
acompanhado toda a negociacio com o agressor por meio da midia
televisiva. Acredita-se que a policia ndo tomou as medidas cabiveis
para evitar a tragédia, ja que Lindemberg deu dicas de que tinha tudo
premeditado para assassinar a vitima, pois a manteve em carcere privado
sem sequer exigir dinheiro pelo resgate da mesma. Conjectura-se que o
jovem ndo suportou a rejeicao da ex-namorada, nao admitiu para si
a ideia de que ela pudesse se relacionar com qualquer outro homem,
confirmando o jargio popular, “se nao pode ser meu, nao sera de mais
ninguém”. O agressor de Eloa a queria submissa aos seus mandos, mas
a adolescente se recusou a manter o namoro dessa forma, contrariando
o namorado.

Arreguy e Garcia (2012) afirmam que as relagdes amorosas pos-
modernas se fundaram sob a égide da contradi¢ao da idealizacao do
amor romantico e a influéncia da l6gica do mercado consumista, na qual
os objetos se tornaram descartaveis e passiveis de trocas. “Tomamos
posse dos nossos parceiros amorosos, da mesma forma que adquirimos
objetos... a amea¢a de perda gera uma avalanche de ciume, assim
como era costumeiro nas paixdes romanticas antigas” (ARREGUY;
GARCIA, 2012, p. 759). Portanto, faz-se presente o paradoxo de se
viver a autorrealizacio na demanda daquilo que proporciona prazer,
felicidade, satisfacio e bem-estar no imediatismo das relacdes, sem
precisar se prender a algo que traga desprazer. Por outro lado, ainda
persiste na subjetividade e no imaginario social a vontade em sentir-
se amado por inteiro no modelo romantico do alcance da seguranga e
conforto. Ambas as formas denotam o egocentrismo vigente, em que
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o individual se sobrepde ao plural, a garantia da realizagao dos desejos
pessoais deve ser mantida a qualquer custo.

Toda a populagiao assistiu ao desfecho do caso Eloa ap6s mais
de cem horas de carcere privado. As opinides ficaram divididas sobre
os motivos do caso ter finalizado de forma tdo tragica e uma das
hipéteses levantadas diz respeito a forma com que o caso foi abordado
como sendo de ordem privada, ou seja, um problema intimo entre o
casal em que muito nao se podia intervir. Do mesmo modo ¢ tratada
a violéncia existente nos relacionamentos adolescentes, suscitada
pelo ciime patolégico. Em tais situagdes, acontece de o agressor
ser violento e depois se mostrar carinhoso e amoroso, pedindo
desculpas por agir impulsivamente e justificando o ciime pelo amor
sentido a vitima. Assim, esta confia que o ciumento ird mudar seu
comportamento e permanece alicer¢ando a relacao, sem dar queixa
as instituicbes juridicas competentes. Também quem observa o
relacionamento de fora nao sabe até onde pode intervir; de prontidao,
procura-se aconselhar a pessoa agredida sobre os prejuizos que tal
vinculo amoroso pode oferecer.

Taquette (2009, p. 11) afirma que:

A cultura sexista/machista da sociedade brasileira representa uma res-
tricdo as agOes preventivas.... as relacoes privadas ndo se constituem
numa questdo a ser tratada pela sociedade. Por ser velada e de carater
menos letal, a violéncia contra a mulher ¢, consequentemente, mais

dificil de ser visualizada (TAQUETTE, 2009, p. 11).

Taquette (2009) fundamenta que o modelo de género
predominante na cultura ocidental vigorante influencia no modo
com que a violéncia contra a mulher adolescente é compreendida. Tal
modelo difunde a figura masculina enquanto ser dominante, ativo, forte
e competitivo, em contraponto a figura feminina passiva, submissa e
fragil. Tais diferencas igualmente despontam na esfera sexual, onde
“cabe a0 homem ter muitas parceiras e a mulher, aceitar passivamente
ser conquistada e submeter-se as regras do jogo sexual”.
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Em um estudo desenvolvido por Franga (2011), realizou-se um
levantamento sobre crimes de assassinato envolvendo casais no Brasil
ao longo dos anos. Foi percebida a ocorréncia de um grande pico de
crimes passionais por volta da década de 70 até o inicio dos anos 80,
uma atenuacio nos anos 90 e 2000 e novamente um crescimento até
os dias atuais. Notou-se que a maior incidéncia de vitimas era do sexo
feminino e que até os anos 80 a agao criminosa cometida pelos homens
era amenizada pela justica e pela comunidade, por se compreender como
sendo um ato em “legitima defesa da honra”, devido as respectivas
mulheres deixarem seus companheiros para iniciarem um novo
relacionamento. Entende-se que tal argumento obtinha valor na época,
devido aos fundamentos culturais e sociais machistas. Avancando para
os ultimos anos, o estudo observou que tais crimes passaram a acontecer
em casais com faixa etaria jovem e que mantinham um relacionamento
nao estavel, principalmente o namoro.

Os dados sobre o crescimento de crimes passionais envolvendo
casais juvenis verificados cotidianamente na midia e nas pesquisas de
cunho social e cientifico nos levam a refletir acerca do nivel de qualidade
a que as relacoes amorosas dos adolescentes e jovens na atualidade estao
submetidas. Ao mesmo tempo em que se assiste a difusao das relacoes
fluidas, descompromissadas e o desejo de aproveitar a vida de acordo
com as aspiragoes momentaneas; também se assinala as dificuldades
em lidar com as perdas, rejei¢Oes e a possessividade que se apodera dos
relacionamentos no entendimento de que o outro ¢ parte de si e precisa
corresponder as suas expectativas.

Neste sentido, faz-se relevante pensar e difundir, no que tange
as relagoes afetivas adolescentes, que apesar de nao se pretender manter
um relacionamento estavel premente, ao se ligar a uma pessoa, seja
por uma noite, uma semana ou alguns meses, se esta lidando com um
ser humano; no qual o respeito pela integridade do outro deve ser
preservado e exigido de modo saudavel, mesmo que o vinculo criado
nao seja r1jo e perpétuo.
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Consideragoes finais

As relagdes amorosas iniciadas na vida adolescente, em geral,
sa0 a primeira experiéncia de paixao e amor explorados por uma pessoa.
Observamos na atualidade que tais relacionamentos sao experienciados
de modo intenso, a0 mesmo tempo em que apresentam a caracteristica
de busca das satisfagdes e desejos momentaneos, bem como o nio
comprometimento. O adolescente quer desfrutar da liberdade nas
relagoes afetivas ao se langar as situagdes a ponto de curtir o agora,
o que cada experiéncia pode lhe proporcionar em dada ocasido. Em
todo o caso, estando em uma relacio fluida ou duradoura, o mesmo se
insere em algo necessario para a constitui¢ao de sua identidade, a qual
¢ influenciada nessa fase, pela identificacio com os pares. O jovem vai
se unir aqueles nos quais encontra alguma peculiaridade sua ou, entao,
que gostaria de ter. Por estar em processo de estruturagao da identidade
pessoal, sente necessidade em estar ligado a um grupo de iguais ou a um
relacionamento afetivo que sustente essa etapa subjetiva.

Em tais relagdes amorosas frequentemente se constata a presenca
do ciime. Este ¢ sentido quando se esta perante a ameaca a preservagao
de uma relagao considerada valorizada, em que existe o receio de que
um terceiro interrompa o vinculo. Para os adolescentes, comumente
o ciime ¢ associado a prova de amor e cuidado para com o objeto
amado, como se a partir da demonstracao desse sentimento, também
se assegurasse a existéncia do amor verdadeiro na relagao. Na maioria
dos casos, assiste-se a presen¢a do ciime considerado normal, o qual
¢ apresentado em situagdes pontuais e baseado em evidéncias reais. O
adolescente quer se sentir pertencente a algo que faz sentido a sua vida e
que preserve 0s aspectos constitutivos de sua identidade. Assim, aquilo
que se coloca enquanto ameag¢a a manutenc¢ao da seguranca adquirida
seja em uma relagdo adolescente efémera ou consistente, mobiliza
emocionalmente o proprio jovem, pois o entendimento apreciado é de
que ao se perder um amor, perde-se também uma parte de si.

Por outro lado, nos ultimos anos o denominado ciume
patologico tem ascendido nas relacdes juvenis. Esse tipo de sentimento
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extrapola os limites de confian¢a de uma relacio saudavel, partindo de
comportamentos de controle do outro, hostilidade, possessividade, até
violéncia psicolégica e fisica. Nessa situagao, o ciumento busca dominar
o objeto de amor, suspeita que 0 mesmo o esta traindo, cerca o outro
de desconfianca, ofensas e ameagas. Por tras de tal perfil ciumento
se revela uma pessoa insegura e com a autoestima rebaixada, a qual
deposita extremo valor e importancia a alguém a quem ele se prende
como forma de sentir-se aceito e seguro. A experiéncia de uma relacio
perpetuada pelo ciime patolégico traz maleficios e sofrimento para
todos os envolvidos, ciumento e objeto do ciime.

Em vista do que foi exposto, espera-se que a leitura do presente
texto possa ter contribuido para o esclarecimento dos aspectos centrais
da experiéncia vigente do ciume nas relagdes amorosas adolescentes;
assim como suscitado a ampliagao da reflexdo acerca do nivel a que essas
relagdes tém se configurado ultimamente. Pondera-se que quando se esta
diante do encontro entre duas pessoas, esta-se perante a singularidade
de cada uma delas, a qual se une no momento do encontro, do “ficar”
ou do namoro. Por esse motivo, por mais que o objeto amado consiga
satisfazer e completar afetivamente o outro, ele nao é uma propriedade,
e o respeito a sua vida humana deve ser mantido para se amparar um
relacionamento saudavel. Em outra medida, também nas nossas relacoes
devemos identificar o quanto de valor estamos oferecendo ao outro e
a n6s mesmos. Nao se pode atrelar todo o mérito da propria vida ao
outro, pois se corre o risco de perder o sentido essencial e motivador da
construcao das proprias circunstancias, da sua historia de vida.
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Um dos alicerces da existéncia da sociedade é a comunicacio,
e o homem desde a Antiguidade busca desenvolver tecnologias para
permitir a comunica¢ao em quantidade e qualidade. Com o aparecimento
das comunica¢oes modernas, as trocas de informagoes chegaram
a um patamar jamais alcancado, em um processo ainda em curso.
Nesse sentido, a Internet assume um papel fundamental, permitindo
que, em uma rede mundial de computadores, informagdes dos mais
diferentes tipos possam ser compartilhadas por individuos localizados
em quaisquer pontos do planeta.

A comunicagao através das redes sociais ¢ um fenémeno que vem
se expandindo rapidamente e alterando a natureza dos relacionamentos
sociais. Esse espa¢o de relagdes, definido como ciberespaco, se torna
mais uma esfera de interacdo social, que nao possui fronteiras bem
delimitadas e por isso se define em um espago de infinitas possibilidades,
tornando-se mais um espago importante, atrativo, e agora fundamental
na constitui¢ao do sujeito e que permeia os relacionamentos conjugais
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Bauman (2003) define que estamos vivendo em um tempo que
pode ser definido como “modernidade liquida”. Liquida porque fluidos
nao resistem as pressoes, tornando-se instaveis, assim como a sociedade
atual, onde valores que regem a sociedade sio o individualismo, a
instantaneidade, a transitoriedade, a angistia, a ambivaléncia, e o
consumismo. Tudo isso tem grande impacto nas relagoes afetivas
(FREIRE et al., 2010).

O civtme

Ciime romantico ¢ um fenomeno amplamente estudado.
As pesquisas indicam que varios fatores de personalidade e de
relacionamento contribuem para a sua ocorréncia. De acordo com
Pfeiffer e Wong (1989), ciime ¢é definido como uma reagdo emocional
que ameaga as relagdes, e também é uma das emogdes mais prevalentes
e potencialmente destrutiva nos relacionamentos romanticos.

Grande parte da literatura sobre o ciime nao se baseia na
perspectiva de vinculo e relacionamento, mas sim, elenca o ciime
de forma primeiramente negativa, principalmente quando considera
aspectos de como ele ¢ definido, concebido, e como esta associado a
diferencas individuais e a construtos relacionais (ATTRIDGE, 2013).
Ciime ¢ considerado como uma resposta emocional a ameaca real
ou imaginaria de perda de algo valioso a partir de um relacionamento
romantico, composta de emogoes basicas, como medo e raiva, e pode
ser explicado por um conjunto de fatores ligado as emog¢des, cognicao
e comportamentos.

Pesquisas recentes sobre o ciime o conceitua como uma reagao
adaptativa evolutiva que ameaca a fidelidade (HANSEN, 1983). Com
frequéncia, o ciime ¢ entendido como um constructo multidimensional
e com diversas tipologias. De acordo com Attridge (2013), ciime é uma
emoc¢ao complexa, mas comumente experimentado em algum momento
na maioria dos romances. Dentro do modelo conceitual “Emocao
dentro dos Relacionamentos”, sentir ciume é um resultado natural e
esperado em situagdes onde ha um envolvimento potencial ou real de
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um parceiro com alguém fora da relacdo. Este modelo sugere que o
ciume nos relacionamentos resulta da interrupgao de scripts cognitivos
interpessoais, ou seja, situagées onde as interagdes comportamentais
entre parceiros diferem de um padrio esperado. Esta interrupciao
cria estimulacio do sistema nervoso autonomo basico, além de uma
variedade de experiéncias emocionais (BERSCHEID; SNYDER;
OMOTO, 1989).

Alguns autores distinguem o ciume entre ciume disposicional e
estado de ciimes. O primeiro refere-se ao ciime como um trago, uma
tendéncia relativamente estavel para responder de maneira ciumenta, e
o ultimo refere-se ao ciime como uma rea¢ao a um evento especifico

(RICH, 1991).

Buunk (1997) diferencia entre ciime reativo, ansioso e possessivo.
O citme reativo refere-se principalmente as reagdes emocionais, como
raiva e tristeza, sobre a infidelidade emocional ou sexual. O ciume
ansioso tem um forte componente cognitivo e envolve ruminag¢ao sobre
a possivel infidelidade do parceiro. Ciime possessivo relaciona-se a
fatores comportamentais e inclui monitorar o comportamento e tentar
impedir que o parceiro tenha amigos do sexo oposto. O ciime reativo
ocorre como reagao a uma ameaca real para a relagao, enquanto que o
ciime ansioso e o possessivo também podem ocorrer na auséncia de
uma ameaca real.

Barelds e Barelds-Dijkstra (1997) afirmam que o ciume reativo
esta positivamente relacionado com a qualidade do relacionamento e
entendem que esse assinala para o cuidado com o parceiro. Entretanto,
o ciume ansioso esta negativamente relacionado com a qualidade do
relacionamento, provavelmente por ser muitas vezes infundado e,
portanto, causando sofrimento a relacio. Em contraste com suas
hipéteses, o ciime possessivo nao esta relacionado com a qualidade do
relacionamento.

A literatura demonstra que o ciume estd associado a uma
variedade de fatores e a diferencas individuais, podendo estar associado
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com baixa autoestima, baixa autoconfianga e empatia pelos outros, a
solidao, necessidade de aprovagao pelo parceiro, além de outros estados
emocionais como depressao e hostilidade generalizada (BUUNK,
1997). Pesquisas também associam ciime com diferencas de estilo de
apego adulto, sendo que os individuos com apego inseguro, em especial,
0 apego inseguro ansioso, possuem uma chance maior de experimentar
mais ciime em compara¢ao a aqueles com um estilo de apego seguro
(ATTRIDGE, 2013).

Da mesma forma, o ciime também tem sido associado a outros
fatores como: 1. fracasso da relagao, 2. dependéncia emocional por um
dos parceiros, 3. casais que se unem a relacionamentos caracterizados
por baixo comprometimento e que nao possuem exclusividade sexual,
e finalmente, 4. maior insatisfacgio com o relacionamento em geral,
em especial, com os aspectos sexuais (HANSEN, 1983; PINES;
ARONSON, 1983).

As relagoes afetivas na Contemporaneidade

Ao longo da historia, as relagoes humanas foram se estruturando
de acordo com a sociedade ao qual estio inseridas no momento
histérico. Na sociedade moderna atual, com a cultura do consumismo
que favorece o acesso aos produtos prontos, a Internet, onde as pessoas
se conhecem sem sair de casa, ao prazer e a satisfacio imediata, com
resultados e garantias que nao exijam esforgos, as relagdes interpessoais
nao poderiam ter caracteristicas diferentes, afirma Bauman (2004).

Bauman (2004) traduz esse momento como um liquido cenario
da vida moderna, onde as relagdes antes vinculadas a um compromisso
sério e de longo prazo, agora sao virtuais, surgindo e acabando de forma
muito rapida, leve, sem até percebermos, mas mostrando ao mundo
que foi muito gratificante e satisfatoria. Existe uma vulnerabilidade
e fragilidade nos lacos afetivos, pois num mundo onde tudo muda a
cada momento, parece nao haver légica em manter vinculos fortes e
longos. A relagao hoje em dia termina quando se deseja, sem remorso e
confusao, nao havendo compromisso mutuo (MORAES, 2011).
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Costa (1998) afirma que na Antiguidade o amor entre os seres
humanos estava ligado mais ao afeto. Havia espago para a alegria de
ter um (a) companheiro (a) para a saudade e para o sofrimento da
perda. Apos essa fase, o amor foi influenciado pela tradi¢ao judaico-
crista ligado a Deus, supremo e verdadeiro. O amor sensivel desejava
o que nao se tinha, e temia perder o que ja possufa. O ato sexual e o
desejo eram vistos como fracassos e pecado, obstaculos no caminho do
verdadeiro amor.

Com o advento do feudalismo, entre o século IX e X, segundo
Costa (1998), a tradi¢ao da heranga terminou e, com isso, 20 primogénito
cabia a escolha de uma futura esposa rica para casar, para herdar sua
heranga e para dar continuidade a linhagem. O amor cortés surgiu nesta
época como uma forma de protesto contra as regras da Igreja e dos
costumes feudais que apoiavam as relagdes matrimoniais vinculadas a
riqueza. Portanto, geralmente os cavaleiros iam em busca do amor de
uma mulher ja comprometida com outro para casar pela familia.

Até a Segunda Guerra Mundial, os casamentos eram
monogamicos, indissoliveis e a mulher deveria ser fiel ao marido. Mas
apo6s o impacto da Grande Guerra e da Revolugao Industrial, a mulher
saiudo espaco privado e assumiu varias atividades realizadas antes apenas
por homens em varios setores da producao. Com mais independéncia
financeira e emocional, ela passou a reivindicar mais qualidade de vida,
inclusive nas suas relagdes afetivas. Sendo assim, deixou de ser apenas
mae e esposa. Costa (1998) afirma que ja faz algum tempo que tem
se observado mudancas na maneira das familias nucleares tradicionais
vivenciarem suas relacoes amorosas. Muitos vinculos e casamentos
deixaram de ser eternos para se tornarem breves e instaveis.

Hoje, como descreve Aragjo (2002), o casamento convencional
com domina¢ao masculina vem cedendo espago para uma relacio
mais igualitaria e de negociagdo entre o casal, baseado em valores de
amizade e de companheirismo. Namoro também nao implica mais
em casamento. O importante, atualmente, ¢ a busca da felicidade, seja
através da paquera, do ficar ou do casamento. Nao existem mais regras
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sociais rigidas que regulam e limitam a vida sexual-afetiva e a liberdade
individual.

Com todas as mudancas que aconteceram ao longo do tempo,
Giddens (1993) salienta que homens e mulheres estao valorizando a
autonomia e o trabalho remunerado. Os relacionamentos intimos sao
construidos e estabelecidos a partir da satisfagdo mutua, podendo
acabar em qualquer momento da relagao. A intimidade nao garante a
durabilidade e nem a exclusividade sexual. As pessoas permanecem na
relacdo enquanto percebem que obtém algum beneficio e gratificagao
desta parceria.

No amor romantico, havia uma relagao de fusao e preocupagao
com o outro. Com o individualismo, o ego passou a ser a instancia
maior, numa relagao onde o eu é o mais importante € 0 Outro passa a ser
neutro. Os individuos parecem ser frageis, volateis e instaveis, mesmo
com toda a valorizagio do eu, ou seja, do narcisismo individualista

(CASTELLS, 2000).

Diante deste contexto, as relagoes da contemporaneidade sao
diversificadas e fluidas, podendo haver uma rapida troca de parceiros
(VIEIRA; COHN, 2008). Questdbes como o amor romantico e
duradouro, a dedicacio e o sacrificio ao bem estar do outro cederam
espaco as relacoes mais horizontais.

Nesse contexto, apesar de haver tanta liberdade na escolha de
parceiros e nas formas de se relacionar, as pessoas estao cada vez mais
ansiosas para rever ou mudar o rumo da relagao.

O ciberespago

A Internet nao é apenas mais um local de troca, de busca
de informagdo ou ainda de encontros entre pessoas, ¢, segundo
Garbin (2003) pela sua capacidade de reunir cultura, comunicacio e
informagao, um local de produgao e troca de conhecimento. Como
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forma compartilhada de comunicac¢do, muitas vezes, ¢ utilizada como
local de encontro, de procura por novos amigos, de relagdes sociais, etc.
Existem muitas pessoas que também entram nas redes sociais, como o
Facebook, com o objetivo de rever amigos, compartilhar informagoes,
mostrar fotos, conhecer novas pessoas, etc.

Sua utilizagdo esta em constante popularizacio, pois conforme
os resultados da pesquisa de acesso a Internet, realizada pelo PNAD
(Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilio), do IBGE (Instituto
Brasileito de Geografia e Estatistica) no ano 2011, no Brasil, 77,7
milhdes de pessoas de 10 anos ou mais de idade acessaram a Internet.
Um recorte da pesquisa demonstra que de 2005 a 2008, o aumento da
propor¢ao de pessoas que acessaram a Internet foi maior nas faixas
etarias que abrangem as idades de 10 a 24 anos.

Ainda segundo a mesma pesquisa, no periodo de 2008 a 2011,
0 maior aumento ocortreu nas faixas etarias de 25 a 39 anos de idade.
Entretanto, destaca-se principalmente, o aumento do percentual de
pessoas de 50 anos ou mais de idade, que acessaram a Internet passando
de 7,3%, em 2005, para 18,4%, em 2011. Esses dados revelam que os
internautas nao sao somente jovens, estendem-se por todos os grupos
etarios.

Freire et al. (2010) acrescentam que o ciberespago, por ser um
local, onde se conectam internautas de todos perfis sociais, culturais
e até mesmo econdmicos, e de caracteristicas diversas, esses obtém
a possibilidade de uma interagao rapida e facil. Essas midias se
caracterizam por interagdes on-/ine com amigos, familiares, colegas de
trabalho, conhecidos ou até mesmo desconhecidos. Segundo Vieira e
Cohn (2008), a Internet nao ¢ substituta das relagdes presenciais, mas
¢ mais uma esfera de interacdo, usado como uma ferramenta para
encontrar seus semelhantes, um grupo de pertencimento.

Muitas vezes, navegando nesse espago cibernético, nao
conseguimos definir quem esta atras da tela. Dessa forma, a Internet
nos fornece dados que nao podemos mensurar se sao fidedignos ou se
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estamos lidando com o virtual, ou com a fantasia do outro, porque nao
conhecemos suas vozes, aparéncias, e tampouco as caracteristicas de
personalidade, mas talvez esse meio nao-identificavel possa ser um dos
maiores beneficios da Internet, a possibilidade de ser quem quiser e de
ser mais espontaneo.

Ao se conectar a Internet, os internautas podem usufruir de uma
extensa variedade de interesses sociais, podendo ser acessada através
de redes sociais. Para Boyd e Elisson (2007) redes sociais sao servigos
ofertados na web que permitem aos usuarios, a construgao de um perfil
publico ou semi-publico dentro de um sistema limitado, permitindo a
relagao de outros usuarios com os quais compartilham uma conexao,
tendo a possibilidade de ver e explorar suas listas de conexdes e aquelas
elaboradas por outras pessoas dentro do sistema.

Esse aparato tecnolégico, através das suas diversas redes sociais,
pode ser considerado como um espag¢o que oferece e garante apoio
psicologico e senso de pertencimento, apesar de nao haver o contato
real. Como as relagbes interpessoais acontecem diversas vezes pelo
anonimato, as pessoas acabam sendo mais sociaveis e confiantes para
relatarem seus pensamentos. Muitas utilizam sua autoimagem para
se autopromoverem ¢ aumentarem sua popularidade. As relagoes or-
line promovem um distanciamento do sujeito real e singular para um
personagem idealizado.

Uma das vantagens do ciberespaco ¢ que nao ha espago para
brigas, pois mostramos apenas nossas qualidades. Para Bauman
(2004), através da proximidade virtual, ndo precisamos conquistar e
manter o parceiro. Guedes e Assunc¢ao (2006) afirmam que diante da
comunica¢ao virtual, as pessoas ficam muito expostas. Elas nio sio
percebidas, conhecidas e compreendidas porque deve se esperar a
emissao de uma resposta para poder enviar outra na Internet. Dessa
forma, os participantes sempre vao redefinindo o rumo do assunto.

Castells (2000) menciona que apesar das relagdes virtuais
favorecerem a exposi¢ao das nossas melhores qualidades e a consolidagao
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de nossas fantasias, ela nao parece ser muito util para a criacao de lagos
de amizade e relacionamentos amorosos, pois pode acabar expondo
conflitos, intimidades e relagdes extraconjugais. Virillo (1995), ainda
mais rigoroso, considera que apesar de podermos conhecer pessoas e
lugares novos através da tela do computador, esse aparato tecnologico
acaba muitas vezes, isolando e afastando o individuo do contato real
com a sociedade.

Moraes (2011) refere que a verdade é que as pessoas preferem
muitas vezes se comunicar via eletronica com parceiros, familiares e
amigos para nio precisarem ter que enfrentar o olhar do outro e assuntos
conflitantes e indesejaveis. E muito mais confortavel acabar um assunto
desinteressante através de um simples toque do teclado.

Para Xavier (2013), é notorio que a Internet vem se adaptando
as necessidades humanas. Através das redes sociais as pessoas estio
buscando interagao e afetividade, mesmo que nao seja com o contato
real com o outro. Mas a tendéncia é que nao existam limites definidos
entre a vida virtual e a vida real, e que o ser humano dependa cada
vez mais da comunicagdo virtual. Os dispositivos tecnologicos siao
elementos complementares do nosso eu, das relagoes que vivenciamos,
do trabalho que exercemos e dos momentos de lazer.

Nicolaci-da-Costa (2005) defende que é preciso desmistificar
a ruptura entre relacionamento virtual e real, como se ambos fossem
situagoes dispares e isoladas, quando na verdade, os relacionamentos
virtuais seriam um complemento para os modelos de relacionamento
considerados tradicionais. Uma das comprovagoes dessa interligacao
seria a identifica¢ao de milhares de relacionamentos amorosos surgidos
entre desconhecidos no ambito da internet que se deslocaram para o
mundo real e que deram certos.

Apesar das diferengas entre as interagoes virtuais e o contato
real, ambas possuem significado e influenciam tanto na subjetividade
do sujeito da intera¢ao quanto nas demais subjetividades da esfera social
envolvida (VIEIRA; COHN, 2008). Sabe-se que a Internet vem sendo
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considerada como um problema que tem dificultado a intimidade e a
parceria dos casais, com suas inumeras vantagens tecnologicas. Sites
de relacionamento, redes sociais e troca de mensagens tem levado a
infidelidade e ao rompimento das relagdes estaveis (SILVA NETO,
2009).

O uso das redes sociais

A entrada da internet a pouco mais de uma década revolucionou
a comunicagao, contribuindo para a denomina¢io do momento
que estamos vivendo como a Era da Informacdo. A cada momento
surgem novos usos da Internet atraindo mais seus usuarios que utilizam
celulares, Zablets ou semelhantes para se conectarem as noticias, novidades
provenientes do mundo ou de seus relacionamentos proximos. Nesse
uso, incluem-se as redes sociais que, cada vez mais, sio utilizadas por
pessoas de todo o mundo, de todas as idades e e de todas as culturas.

Ao longo do tempo, os pesquisadores buscam entender os
efeitos positivos e negativos da Internet. Kim e Haridakis (2009) referem
a existéncia de varios estudos, sugerindo que o uso da Internet pode
melhorar o acesso a diversas informagodes, alargar os circulos sociais
dos usuarios e¢/ou melhorar o bem-estar psicologico. Outros estudos
argumentam que pode levar pessoas a solidao, a baixa interagao social
com seus familiares e amigos, ou mesmo a depressao clinica. O efeito
negativo que tem chamado a atencao dos estudiosos é a propor¢ao em
que os usuarios podem ficar dependentes a Internet.

Pesquisadores tém utilizado diferentes termos para descrever
os diversos comportamentos: uso problematico da Internet, uso
patolégico da Internet, dependéncia da Internet e adi¢ao a Internet. Isto
mostra certa confusiao conceitual, tornando dificil precisar a possivel
psicopatologia associada.

Kim e Haridakis (2009) descrevem trés dimensoes do uso da
Internet. A primeira, a “intrusao”, é aquela em que os usuarios da
Internet negligenciam atividades no seu dia a dia devido ao uso nio
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saudavel, isto é, dispendem tempo mais prolongado do que pretendiam.
Sabem do uso problematico da Internet, mas nao conseguem corrigir.

A segunda, denominada como “fuga da realidade” parece ser
a mais intensa quanto a dependéncia do uso, uma vez que o individuo
foge da realidade ao acreditar que as atividades da sua vida real estao
interferindo em sua vida virtual (on-/ne). Sente raiva quando os outros
dificultam o seu uso da Internet, preferindo relacionar-se virtualmente
com amigos e familiares, preocupando-se com o uso da Internet, mesmo
quando aqueles nao estao on-line.

A terceira dimensao, referida como “apego”, reflete uma forte
ligacdo emocional com a Internet. O usuario nao consegue imaginar
viver sem a Internet. Entretanto, mesmo chateado em nao estar on-
line, este apego nao parece interromper as atividades da vida real do
usuario. O que pode sentir ¢ um sentimento de perda pelo nao uso
momentaneo. Apesar de este estudo apontar uma realidade percebida
no uso da Internet pelos individuos, este uso ainda nao se caracteriza
como dependéncia ou adi¢ao (KIM; HARIDAKIS, 2009). Os autores
sugerem que as trés dimensoes podem refletir uma “tendéncia” a um
comportamento aditivo. A publica¢do recente do Manual Diagnoéstico
e Estatistico de Transtornos Mentais-DSM-5 (2014) nio inclui, nesse
momento, o uso da Internet ou da midia social como transtorno aditivo.

Os individuos que apresentam um comportamento social mais
inibido, timido, tendem a se sentir desconfortaveis na interagao face-a-
face com pessoas pouco conhecidas (MORAHAN-MARTIN, 2007).
Essas pessoas podem sentir certo alivio ao se relacionar de forma virtual
com os outros, servindo, as redes sociais, a este proposito.

Individuos solitarios porque nao possuem boas habilidades
socials tentam, de igual forma, superar seus problemas (MCKENNA;
BARGH, 2000). Em virtude de ser mais confortavel, pratico, o uso
pode passar a ser o meio de comunicacao principal, intensificando-o
cada vez mais, a ponto de dispender horas lendo e postando noticias,

pensamentos, fotos, etc.
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As redes sociais ao se tornarem o principal meio de comunicagao
do individuo, levam a necessidade de manter uma conexido constante,
e pode chegar ao ponto de algumas pessoas nio poderem se separar
do celular, um dos principais meios de acesso as redes. Pessoas timidas,
solitarias ou que estao em busca de sensacao tendem a aumentar o uso
da Internet e das redes sociais, vindo buscar novos estimulos ou resolver
situagdes incomodas. A relagao conjugal ¢ a que fica mais comprometida
pelo uso demasiado de um dos parceiros, por causa das discussoes
originadas, pelo distanciamento afetivo, tensdes e sentimento deabandono
que o outro sente, podendo chegar a uma quebra da intimidade do casal.
E de se esperar que, a partir deste ponto, as consequéncias possam ser
muitas e graves para a continuidade da relagao.

Por que o Facebook?

Outras redes sociais ja foram utilizadas anteriormente. Alguns
anos atras, a rede de relacionamentos mais utilizada era o Orkus,
tendo como maior publico os brasileiros, como cita Marques (2013).
Entretanto, o Orkut caiu em desuso e cedeu lugar ao Facebook por
este apresentar uma maior oferta de variedades e qualidades em seus
aplicativos, ou seja, por oferecer diversidade estda sendo um dos canais
de comunica¢ao com maior relevancia entre os internautas para fins de
interacao social.

Entre as caracteristicas que torna o Facebook atrativo para
seus usuarios - ter informacdes sobre os outros de forma facil, livre
e anonima - encontra-se a de possibilitar um comportamento de
monitoramento oz-/ne. Checar de forma excessiva o perfil de Facebook
dos outros tem sido referido como “vigilancia eletronica interpessoal,
vigilancia de Facebook ou ainda como perseguicao de Facebook”
(MARSHALL, 2012). As pessoas podem usar o Facebook para saber
quais sao as atividades atuais de seu (sua) ex-parceiro (a), verificar suas
atualizagdes, mensagens, fotos, comentarios, mesmo nao sendo mais
seu amigo no Facebook. Buscam, também, fazer contato pelo Facebook
com ex-parceiros ou procuram ver fotos de seu (sua) ex-parceiro (a)
em relacionamento amoroso com outra pessoa. Além da vigilancia
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pelo Facebook de ex-parceiros ser comum, as pessoas que exercem esta
vigilancia consideram-na inofensiva (MARSHALL, 2012).

Entretanto, outra pesquisa sugere que o Facebook pode facilitar
comportamentos associados a intrusdes relacionais obsessivas na
busca de um relacionamento intimo indesejado, particularmente com
um ex-parceiro romantico (SPITZBERG; CUPACH, 2003). Embora
a vigilancia do Facebook caia na extremidade suave do espectro de
intrusao relacional (CHAULK; JONES, 2011), a pesquisa constatou
que um monitoramento das fotos do Facebook de ex-parceiros e outras
formas de provocagao encoberta (como escrever uma atualizagao de
status para fazer ciime a um ex-parceiro) esta associada a uma maior
probabilidade de engajar-se em intrusao relacional obsessiva real (gff
line), por exemplo, aparecendo em sala de aula ou local de trabalho do

ex-parceiro (LYNDON; BONDS-RAACKE; CRATTY, 2011).

Os dados estatisticos da empresa Facebook, divulgam existir:
802 milhdes de usuarios ativos por dia, em média, em margo 2014; 609
milhoes de usuarios ativos méveis, em média. Em marco 2014: 1.280
milhoes de usuarios mensais ativos em 31 de marco de 2014; 1,01 bilhao
de usuarios ativos mensais méveis em 31 de marco de 2014. Cerca de
81,2% dos usuarios ativos diarios estao fora dos EUA e Canada (sie
Facebook Newsroom).

Sabe-se que sites de redes sociais como o Facebook mudaram a
esséncia do sentido do publico e privado uma vez que grande quantidade
de informagao esta disponivel para as pessoas, sobre seus parceiros,
relagoes e interacOes, muito mais do que teriam com outros métodos
on-line ou off-line de comunicagao. Essa falta da privacidade, no sentido
tradicional, pode expor os individuos a obtencdo de grande quantidade
de informagoes a respeito de seus parceiros. Os autores assumem que
a constante disponibilidade de informagdoes sobre o parceiro nas redes
sociais contribui para o ciime (MUISE et al., 2009).

Marshall (2012) conclui em seu estudo, haver a necessidade
de mais pesquisas sobre o comportamento das pessoas no Facebook,
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e complementa que manter controle sobre um ex-parceiro através do
Facebook esta associado com a pior forma de recuperacao emocional e
crescimento pessoal apds um rompimento. Evitar a exposi¢ao tanto
on-line como off-line podera ser a melhor forma para curar um amor
acabado.

O cimme e as redes sociais

Como ja citado, no contexto do ciberespago, tudo se torna
instantaneo, pois ¢ um universo em que ha infinitas possibilidades e
que essas podem terminar rapidamente, se assim for decidido, com
apenas um “clic”. Hoje as relagdes duram até serem vantajosas, até algo
novo e mais interessante acontecer. Por isso, temos a percepgao de que
as coisas estdo instaveis e que os relacionamentos se tornaram mais
frageis (FREIRE et al., 2010). Os lagos humanos sio marcados pela
vulnerabilidade e pela efemeridade, e os relacionamentos longos sao
cada vez mais dificeis de serem vistos.

As pessoas interagem com as pessoas que conhecem e que
nao conhecem, estabelecendo ou fortalecendo os vinculos através de
ciberespagos. Isso ocorre porque ha a possibilidade de se expor com
mais facilidade, mesmo com pessoas que ja se conhece. A auséncia do
corpo, entao, ajuda o sujeito a se expor mais (VIEIRA; COHN, 2008).
Além disso, vivenciamos um processo de ruptura radical com lagos
tradicionais, onde ha um desejo de romper com a “familia perfeita” que
era imposta (FREIRE et al., 2010).

O somatorio disso tudo contribui ao surgimento da emogio
ciume relacionado as redes sociais, assim como, a possiveis traigoes.
A consciéncia de que pode ser abandonado a qualquer momento,
assim como se pode abandonar alguém, e a consciéncia de que os
relacionamentos virtuais podem ser tdo intimos quanto os presenciais
também gera ciime (VIEIRA; COHN, 2008).

Freire et al. (2010) mencionam que ¢é possivel haver a criacao
de vinculos de afeto através do ciberespago, em redes sociais que
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facilitam a comunicac¢do entre os individuos. O facil acesso a outras
pessoas da margem ao ciime. A Internet nao ¢ a causa para a fragilidade
dos vinculos, mas pode potencializar sentimentos, aflicoes e angustias.
Pode-se dizer que a rede materializa os medos de outrem.

Entao, podemos entender que a Internet impulsiona sim o
ciume, e piora quando um individuo tem baixa autoestima ou possui
tendéncias ao ciume e encontra maneiras de controle sobre o outro
através do ciberespaco, o que reforca o sentimento de inseguranca
(FREIRE et al.,, 2010). Também pode haver fantasias de traicao,
sendo fomentadas pelo histérico de navegacdo da Internet ou pelo
arquivamento das conversas.

Segundo Vieira e Cohn (2008), os relacionamentos virtuais sao
mais faceis de serem vivenciados porque a frustragdo da negacao de
uma aproximacao fisica nao recai sobre o sujeito, e sim sobre o meio de
comunica¢ao. Também nao existem problemas de aproximagao fisica, o
relacionamento em geral ¢ menos conflituoso porque nao é presencial.
Para os autores, pode-se concluir que a auséncia do corpo auxilia as
relagdes porque pode aproximar pessoas, assim como as prejudica,
porque também pode afasta-las.

A infidelidade conjugal ¢ hoje um dos fatores que mais leva os
casais a finalizar a relagdao. Sabe-se que a falta de comunicacdao pode ser
potencializada pelas “vidas virtuais”. A descoberta da trai¢io virtual,
conforme Whitty (2003), pode gerar muito sofrimento e desgaste
emocional para as pessoas e seus familiares, podendo abalar a reputacio
do parceiro que traiu.

A ferramenta virtual Facebook, por sua propria natureza, oferece
facil acesso a informacgao de amigos e parceiros podendo desempenhar
um importante papel na comunica¢ao e manutenc¢ao de relacionamentos
e amizades de longa distancia (LEE; BOYER, 2007). Estudos empiricos
e informacdes do senso comum demonstram que o Facebook pode ser
responsavel pelo aumento de ciime e de desconfianga nas relagoes
romanticas. A exposi¢ao a informagdes e interacdes sociais com amigos
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de um parceiro romantico pode resultar em um ambiente que propicia
o ciume.

Ha controvérsia a respeito da questao se um envolvimento virtual
pode ser ou nao considerado uma traigao, porém ¢é certo que quando
ocorre a pessoa sofre e sente que o parceiro foi desleal (FREIRE et
al., 2010). Para Guimaraes (2002) sao varios os motivos que levam a
infidelidade virtual. Ela pode ser motivada pelo desejo de conhecer
novas pessoas, para preencher caréncias afetivas, para esquecer a relacao
pouco satisfatoria que mantém com seu parceiro real, ou até para
tentar melhorar a relacdo com esse. Para este autor, quando ha trai¢ao
através das redes sociais, a infidelidade é emocional, pois a principio
nao ha contato fisico. Nesse caso, o contato afetivo envolve confianca
e intimidade. Mas independente da qualidade da trai¢ao, sentimentos
como o ciumes sempre se manifestaram pela inseguran¢a e/ou pelo
medo do abandono.

Em uma sociedade que se apoia na légica da descartabilidade, e
entdo se torna uma sociedade onde tudo pode ser consumido, baseado
na escolha diante de variadas opgdes, o medo e a solidio sao sentimentos
oriundos desse “mundo liquido moderno”, provocando um desejo
de ter alguém. O homem liquido busca emog¢des e nao estabilidade
(FREIRE et al., 2010). E mesmo em um contexto de descompromisso
o ser humano ainda quer se relacionar. Entido, podemos denominar a
sociedade como uma sociedade de contradi¢bes porque existe o medo
de se envolver e a0 mesmo tempo, ha a expectativa de algo novo.

Outra problematica é a “Webnenrose’, que pode ser definida
como a necessidade que a pessoa tem em ficar checando redes sociais,
e que pode gerar conflito e ciime entre o casal, pois dependendo de
como esta o relacionamento ou da personalidade do conjuge, ele pode
ficar receoso em relagio a uma possivel traicdo. Essa nova situagao
nao existia nos relacionamentos anteriormente, assim como a questao
da privacidade quanto ao mundo virtual e a reclamagao de invasao a
essa privacidade de seus companheiros em busca da vida virtual do seu
parceiro (FREIRE et al., 2010).
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Consideragoes finais

A Internet possibilita novas formas de as pessoas interagirem
e ¢ configurada como um novo canal comunicacional. Ela faz parte da
vida cotidiana de todos atualmente, independente de idade ou classe
social, e na sua gama de utilidades sao as redes sociais que facilitam
a comunicagdo entre pessoas que estdo perto ou que estao longe,
podendo ser utilizadas com diversas motivagoes. Entretanto, oriundo
da utilizagao do ciberespaco é possivel perceber novos problemas entre
os casais. Um exemplo disso é o ciime que provém de novas fontes
porque ha a sensagao de impossibilidade de ter o outro por completo,
uma vez que o divide com as redes sociais.

O citime pode preceder e/ou proceder o uso das redes sociais,
mas de fato sabe-se que ambos andam juntos. Caso preceda o uso
da rede social, ou seja, se a pessoa ja tem tendéncia a ser ciumenta
ou se sente insegura no relacionamento, possivelmente isso sera
intensificado com o uso de redes sociais. No entanto, uma pessoa que
nao sente ciime do parceiro pode ficar insegura diante das inimeras
possibilidades de informagbes que existem na rede e que podem vir a
interessar o parceiro.

O ciume relacionado a redes sociais se agrava se a pessoa possui
baixa autoestima ou algum diagnostico psiquiatrico. Da mesma forma,
prejudica quando existe algum indicativo de que a relagiao nao esta bem,
e entdo a Internet que esta sempre disponivel e proxima pode se tornar
fonte de suspeita de possiveis infidelidades, ou de infidelidades de fato.
Existem muitos beneficios e maleficios no uso da Internet. Acredita-se
que o maior beneficio esteja na possibilidade de comunica¢ao em tempo
real, independente de onde estejam. E talvez, o seu maior maleficio seja
o fato de propiciar um isolamento e afastamento das relagoes. Ou seja,
ela pode afastar ainda mais os casais que ja estio com problemas de
comunicag¢io, ou pode vir a ser um fator que contribui no afastamento
das pessoas quando daqueles conjuges que passam a maior parte do seu
tempo livre no mundo tecnoldgico.
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E importante a pessoa conseguir ter a percepcao de quanto tempo
esta conectado e identificar com que finalidade esta se conectando,
deixando perceptivel para seu parceiro. Assim, como em qualquer
problema de comunicacdo é necessario que haja comunicagao clara
sobre o uso da Internet entre o casal. As redes sociais, se bem utilizadas,
podem ser um 6timo espago para mascarar as frustagoes do cotidiano,
bem como, promover mudangas na rotina do dia a dia dos casais. Elas
podem ser utilizadas como ferramentas para propiciar a unido e até
mesmo para apimentar a relagdo. No entanto, o uso inadequado da
Internet também pode delatar as falhas do relacionamento conjugal e
assim, entao, auxiliar no recrudescimento de sentimentos de infidelidade.
Os casais através do uso da rede social podem comprovar o desamparo,
ou se existif, a traicao.
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Capitulo 9

Temas que os casais conversam

“Se falares a um homem numa lingnagem que ele compreenda,
a tua mensagem entra na sua cabega.

Se lhe falares na sua propria linguagem, a tua mensagem
entra-lhe diretamente no coragio.” (Nelson Mandela)

Thiago de Almeida
Rafael Diniz

A comunicagio

Comunicacdo ¢ um termo originado do latim “communis”, que
significa comum, por esse motivo, 20 nos comunicarmos estabelecemos
algo comum com alguém. A comunica¢io como conceito ¢ um processo
de interacdo social através de simbolos e sistemas de mensagens que
produzem como parte da atividade humana. Assim, a comunicacio
¢ um processo usado por noés seres humanos no intuito codificar e
decodificar mensagens. Essas mensagens que sao demarcadas por
signos apresenta um significado especifico dentro de cada cultura, e
por meio da linguagem damos sentido as coisas que nos cercam, por
exemplo, uma cadeira tem tal denominag¢ao por que em algum momento
se pensaram em representar por meio de uma palavra tal objeto, com
uma dada denominacao especifica.

No processo comunicativo existe pelo menos a presencga de

dois individuos que se influenciardo mutuamente. E necessario sempre
alguém que envia a mensagem, podendo ser ela verbal ou escrita e outra
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pessoa que decodifica e apresenta uma resposta e dessa maneira comega
a se estabelecer o processo comunicativo. A comunica¢io ¢ um dos
elementos usados por noés seres humanos para representar sentimentos,
pensamentos, desejos e todos os tipos de evento que 0 nosso mundo nos
proporciona. Além de que por meio da comunica¢ao nos diferenciamos
dos demais animais. Comunica¢ao ¢ usada como ferramenta social, de
trabalho, de ensino e quase todas as relagdes que se estabelecem no
meio social envolve o processo comunicativo.

Acontece que podem ocorrer falhas no processo comunicativo,
o que ¢ denominado de ruido na comunicagao. Os ruidos se
caracterizam por uma interpreta¢ao errada de dada mensagem ou
quando o individuo nao consegue tirar informagao nenhuma de algo
que esta sendo colocado para ele. Enquanto o emissor queria que
determinado didlogo fosse estabelecido para a mensagem, o receptor
acaba por nao entender da maneira correta, tendo assim, um ruido
comunicativo. Como resultado de ruidos podemos ter grandes mal
entendidos, a criagao de historias inveridicas por parte de pessoas que
ndo se atentam a veracidade das informacoes. Dentro de um contexto
de relacionamento amoroso, ruidos podem vir a se tornar fonte de
brigas entre o casal, desentendimentos do que o outro realmente
deseja, dentre outras implicacdes negativas. F importante que o
casal esteja a todo momento atento ao o que o parceiro tem a dizer e
entender o real sentido de determinada fala.

O processo comunicativo exige dadas habilidades sociais do
individuo como a de ser assertivo, ou seja, conseguir expressar seus
sentimentos de maneira adequada, tendo uma congruéncia entre
pensamentos, suas atitudes e sua linguagem e conseguir manifestar isso
por meio de um didlogo aberto. Exige também uma capacidade de ouvir
e estar atento ao o que o outro diz, para que 0 mesmo nao se sinta
sozinho ou perca o interesse na interagao. Nao raramente, receptor
nao ouve o que o outro fala: ele ouve o que quer ouvir e se apressam
em responder. Parece um absurdo mas, as pessoas costumam ‘ouvit’
0 que ja escutaram antes e colocam enviezadamente, no momento em
outro esta falando, aquilo que se acostumou a ouvir. E essa situagao se
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agrava mais ainda em uma discussao: as pessoas com pontos de vistas
diferentes e que estao a discutir ndo ouvem o que o outro esta falando.
Eles se focam s6 no que elas estio pensando, para dizer em seguida ou
interromper a fala alheia. Artur da Téavola ja dizia que ha, em geral, sdo
monologos simultaneos trocados a guisa de conversa, ou sa0 mondlogos
paralelos, a guisa de dialogo.

Mesmo parecendo ser uma habilidade simples, poucas pessoas
realmente sao boas ouvintes e estdo atentas com total atengao ao que
o outro quer dizer. Reza o dito iidiche que “O siléncio é a cerca em
torno da sabedoria”. Entenda-se que ouvir nao se resume em ficar em
siléencio; ¢ devotar seus ouvidos, seus olhos e sua mente a outra pessoa.
Nio ¢ a toa que Goethe ja nos alertava, desde o século XVIII, que falar
¢ uma necessidade e escutar é uma arte.

Saiba que ser um mau ouvinte nao ¢ um problema, muitas vezes,
s6 seu. Pense o quanto seria complicado viver em um ambiente no qual
vocé nao consegue ser efetivamente compreendido. Agora, pense em
viver num local onde todos compreender o seu sistema de simbolos e
de referenciais? Em outras palavras, apesar da importancia da fala, ser
um bom ouvinte da uma vantagem ainda maior para os relacionamentos
interpessoais. Em um estudo conduzido por Daniel R. Ame e seus
colaboradores em 2012, esses autores usaram os relatos de estudantes
que avaliaram antigos colegas de trabalho com medidas de influéncia,
expressao verbal e comportamento como ouvintes. Os resultados desse
estudo indicaram que boas habilidades de ouvir tiveram um efeito maior
nas taxas de influéncia do que a fala. Os autores ainda sugerem que ouvir
ajuda pessoas a obter informagdes e a construir confianga, e ambos
estes fatores podem aumentar sua influéncia. A comunicagao expressiva
recebeu a maior parte da atencao em trabalhos de lideranga, mas o
comportamento receptivo também ¢ importante. A pesquisa também
descobriu que ser bom nessas duas coisas é ainda melhor que ser 6timo
em apenas uma delas. Entdo, para quem deseja desenvolver melhores
habilidades como ouvinte, aqui estao algumas maneiras de fazé-lo bem:
nao exclua ou interrompa o interlocutor; seja aberto a pontos de vista
alternativos (em outras palavras, diferentes dos seus); incorpore detalhes
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do que alguém disse anteriormente em uma conversa atual. Em suma:
preste atencao no outro ao invés de ser tao reativo.

Quando voltamos a nossa atencao a esse outro alguém fazemos
com que ele se sinta aceito em suas manifestacbes sentimentais. Se a
pessoa quis dizer sobre determinado acontecimento é que alguma
forma ou de outra aquilo foi importante para a vida dela, e ao perceber
o parceiro se atentando ao que é importante para ela, e a afei¢ao
pode aumentar ainda mais. Cabe lembrar que as mulheres costumam
demonstrar o seu afeto pela pessoa por meio do dialogo, ou seja, se ela
conversa bastante com seu parceiro, é que realmente ama ou nutre um
sentimento maior por aquela pessoa. Entao, busque valorizar se sua
parceira quer compartilhar sentimentos com vocé, pois isso demonstra
o quanto ela se importa com vocé. Saiba que se vocé nio der esse espago
a ela é bem comum que ela fique chateada, ensimesmada ou ira deixar
de falar de assuntos que muitas vezes podem ser importantes para a
dinamica afetiva do casal.

Além de ouvir atentamente esse discurso é esperado sua
interacio no assunto por meio de demonstragdo de sentimentos,
fazendo perguntas, pontuar vivéncias parecidas. Dessa forma, procure
manter um bom contato visual, acenando com a cabe¢a sempre que
possivel. Ndo interrompa a fala do outro antes que este conclua turno
de fala. Nao se antecipe ou tente adivinhar o que o outro quer dizer.
Preste aten¢dao nao sé ao que ¢ dito, mas também em como ¢ dito.
Tente manter a aten¢ao, mesmo que o assunto nao seja de seu interesse
ou desagradavel. Nao se deixe distrair com ruidos, objetos ou outros
detalhes e fatos paralelos do entorno. Interprete o que as mensagens
nao verbais querem dizer, muitas vezes, elas ndo s6 complementam a
fala, mas a substituem completamente. Essas mensagens subliminares
dizem muito a respeito de seu ouvinte. Nao se desligue da fala do outro
se nao estiver de acordo e nao comece a pensar NO argumento que ira
rebater. Evite também tornar-se hostil ou excitado quando o ponto de
vista do seu interlocutor difere do seu. Fagca um resumo do que foi
ouvido, para verificar se entendeu corretamente a mensagem que foi
passada. Mantenha o interesse mesmo que o tema abordado nao seja
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da sua area, afinal essa ¢ uma 6tima maneira de saber sobre os assuntos
b

que seu ouvinte se interessa. Procure se esforcar para desenvolver sua

habilidade de reter informagdes importantes.

A comunicagao quando bem estabelecida se tornauma ferramenta
muito importante para qualquer processo, seja ele trabalho, relagoes
interpessoais, tarefas escolares, e principalmente para relagio amorosa.
Os casais estao sempre diante de demandas comunicativas, como 0s
corriqueiros momentos de discussao de rela¢ao, ou quando fazem para
o (a) parceiro (a) elogios, somente para citar alguns poucos exemplos,
o que exige um certo grau de habilidade dos mesmos. A comunicaciao
¢ um dos elementos mais importantes para que um relacionamento se
estabeleca e pode ser a grande chave para que o casal permanega junto
e satisfeito. Ao passo que a falta de habilidades pode encaminhar o casal
para crises, brigas sérias, e para dificuldades na resolu¢ao de problemas.
Diante da importancia da comunicagao para o relacionamento amoroso
se torna de fundamental importancia entender quais sio 0s assuntos
mais presentes na vida cotidiana do casal, entender essas dinamicas e
analisar como o processo comunicativo pode colaborar para o sucesso
do relacionamento.

A partir de agora entraremos em determinadas temas sobre os
elementos que os casais conversam e quais contribui¢oes que a psicologia
tem para o relacionamento amoroso. Em geral, os casais costumam
conversar sobre 8 temas. Sao eles: (1) Amenidades; (2) Planejamentos;
(3) Revelacoes do passado; (4) Conflitos; (5) Situagdes hipotéticas; (6)
Jogos ladicos ou mentais; e: (7) Elogios.

Amenidades: o dia a dia do casal

Amenidades sdo temas agradaveis e leves que constituem uma
agradavel e prazerosa maneira de passar o tempo. Em nosso cotidiano
estamos diante de uma multiplicidade de estimulos, sejam eles visuais,
pessoas conversando conosco, metas que temos que atingir no emprego,
ou seja, tudo que nos afeta direta ou indiretamente. A vida corrida
de muitos de nds faz com que esses estimulos se acumulem, e nem
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sempre temos alguém por perto para compartilhar esses momentos,
e por sermos seres gregarios, costumeiramente nos sentimos bem ao
compartilhar experiéncias com outras pessoas e sobre tais estimulagoes.

E comum que a0 se verem os casais procurem falar sobre os
fatos do dia-a-dia das mais diversas tematicas. Seja sobre uma nova
oportunidade de emprego, de um fato engragado que aconteceu durante
o dia, de uma pessoa nova que conheceu. Queremos compartilhar as
nossas vivéncias com as pessoas que consideramos importantes para
nos, e que no caso durante esse texto falaremos da relagio de casal. E
para falarmos sobre amenidades podemos recorrer a todos os tipos de
assunto: Trabalho, por exemplo ¢ um dos assuntos mais recorrentes no
cotidiano do casal. Procure perguntar o que o (a) parceiro (a) faz em seu
trabalho, sobre futuras perspectivas de trabalho ou de carreira, ou como
foi o dia de trabalho dela. Certifique-se de ouvir atentamente a resposta
e comente positivamente sobre ela. Quando ela terminar de falar sobre
o trabalho, diga sobre o seu. Outro tema comum com que 0s casais
se entretem ¢ referente a atualidades. Seja ela politica, cinema, religiao,
movimentos sociais sao assuntos que de uma maneira ou de outra estao
no cotidiano de todos nos.

No que tange a relagao tais assuntos no geral colaboram para
inteirar o casal no mundo em que vive. Ao saber dada informacao desse
tipo que afeta por exemplo a profissao do parceiro é importante que a
informagao seja repassada, o que mostrara uma preocupagao com essa
outra pessoa e o cuidado de falar para ela. Os assuntos da atualidade
podem favorecer discussdes de opinides o que ajuda um a conhecer
melhor o outro em todos os aspectos. F importante minimizar discussoes
exacerbadas no que se refere a esses temas e conseguir distinguir bem
quais os temas realmente sao relevantes para o casal abordar.

Ao termos esse contato com a fala da rotina do parceiro, a pessoa
tem acesso as emogoes e as vivencias que foram trazidas e vivenciadas
naquele dia. E um momento onde se compartilha um pouco mais sobre
o mundo interno do individuo como relato sobre seus gostos, suas
escolhas, suas motivaces e durante esses relatos, o parceiro passa a
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entender como a outra pessoa reage as situacdes cotidianas. F claro
que nem sempre tudo serd um mar de rosas e ¢ comum ter coisas
que possamos nao achar interesse ou niao concordar com o que estd
sendo dito, mas o importante nesse primeiro momento ¢ ouvir o que
o parceiro tem a dizer prestando muita atencao em suas palavras, e ser
um bom ouvinte.

Parece até banal as chamadas amenidades, mas se pensarmos
bem, ¢ uma maneira do casal esta cada vez mais préximo um do outro.
E momento de valorizar o que o outro tem a dizer, compartilhar
emogdes o que fortalecera ainda mais o lago do casal, ajudar o outro
na construgao de solugdes pois ¢ isso talvez que seu parceiro estava
precisando naquele momento.

Planejamentos: metas para fazer no futuro

E comum que ao estar juntos os casais tenham planos e ter
planos d4 uma nocao de afetividade e de uma vontade de permanecer
juntos. Planos desde o mais simples tipo “o que vamos fazer para a
janta amanha?” ou até situagdes maiores como um planejamento de um
casamento. Ter planos em comum é uma grande mostra da cumplicidade
e da vontade de permanecer juntos do casal. Se o casal nao possui planos
juntos, a relagao pode estar fadada ao fracasso.

Ao fazer planos ¢ extremamente normal que em algum momento
os projetos futuros de um parceiro entrem em rota de colisio com os do
outro. Os desejos podem nao ser os mesmos. E, se o casal nao souber
administrar por meio do dialogo aberto, esse ruido pode fazer com que
o investimento na relagao diminua, o que pode aos poucos, pode minar
o sentimento que um tem pelo outro.

E importante que o casal desde muito cedo, ou a partir do
momento que estabelecam uma relag¢ao que querem que seja duradoura,
exponham um ao outro o que esperam para suas vidas. Motivados as
vezes pela paixao, o casal pode pular essa etapa e futuramente ver suas
historias se distanciando cada vez mais.
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No momento que o parceiro expoe o que seria o planejamento
do seu futuro, ¢ esperado que o outro faga o mesmo. Por meio do
dialogo, o casal podera fazer alguns acertos para que se tenha um
melhor planejamento possivel para ambos, onde os sonhos de cada
um possam ser realizados e seus desejos respeitados. Ha de se ressaltar
que se o casal tiver planos distintos, nao ¢ de se pensar apenas no
fim da relacdo, as vezes, com o passar do tempo e com uma maior
estima pelo parceiro, o casal pode deixar claro o que é melhor pra
si e comecem assumir o que é uma postura melhor para ambos os
dois, deixando de lado o aspecto individualista que corriqueiramente
adentra os relacionamentos e assumir uma personalidade quase que
compartilhada entre eles, onde o melhor para o casal estard a frente
do que ¢ melhor para o individuo.

Ao planejar um futuro juntos é esperado que os casais entendam
que o parceiro ja tem uma histéria de vida concebida e respeitar esses
referenciais é de suma importancia. Em outras palavras, é importante
aceitar principalmente os planos que ele possa ter construido antes
mesmo que uma relacido fosse estabelecida, e que alguns aspectos
nunca poderao ser mudados, onde para o bem dos dois terao que saber
conviver com tais escolhas.

Revelagoes do passado: relacionamentos anteriores, infancia, algo
que eu ainda ndo sabia.

Eis um tema que pode gerar muita controvérsia entre os casais.
Afinal, saber ou nao saber o passado de meu parceiro? O quanto que o
passado dele ainda pode influenciar a relagio amorosa atual? O quanto
ele leva em consideragao as vivéncias do passado em detrimento daquilo
que estamos vivendo juntos agora? Muitos individuos, principalmente
envolvidos em um relacionamento de curta duragao, optam por nao saber
nada sobre o passado amoroso do parceiro, posto que nao intenciona
permanecer nessa relagao e, portanto, estabelecer um relacionamento
em longo prazo com essa pessoa. Para estes casos, a superficialidade das
conversas caracteriza as pautas dos assuntos que tratam entre si, pois
tais relacionamentos estariam visando geralmente sexo casual, grande
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foco da relagao, e nao se abre espago para a possibilidade planos juntos e
compromissos vindouros a dois. Mas, acontece que ao ter contato maior
com a pessoa e com as pessoas que o cercam um relacionamento mais
longo, é natural que apare¢a um assunto que se relacione ao passado da
pessoa, e isso pode gerar um desconforto significativo aquele que nao
tem conhecimento desses fatos e episodios especificos. Ao estabelecer
um enlace amoroso, ou principalmente no periodo da paixao, tendemos
a achar que essa pessoa ¢ s6 nossa, € por pensarmos assim, temos uma
ideia que ou sabemos tudo acerca do passado de nosso parceiro, ou o
que ele ndo nos contou nao seja relevante. Muitas vezes, selecionamos
ativamente no dialogo com o outro o que queremos ouvir e qualquer
assunto sobre ex-parcerias ou experiéncias passadas sio ignoradas ou
desconsideradas, seja porque geram em quem escuta essas informagoes
um sofrimento de ficar comparando a relagao atual com as passadas,
ou entao, porque sentirdo ciume, ou ainda, por nao saber lidar com tais
informacoes.

Quando se fala em passado é importante lembrar que nem s6
histérias antigas de amor podem causar grandes empecilhos a vida a dois,
mas qualquer outra historia de qualquer outro cunho, seja ela momentos
de diversao, aquela viagem que eu sonho em ir e meu parceiro ja fez,
dentro outras tematicas diversas.

E importante que o casal a0 se estabelecer no sentido de um
namoro ou uma rela¢do onde ¢ esperado a fidelidade amorosa converse
sobre tudo em suas vidas, por mais dolorido que seja as vezes alguns
assuntos. Com o tempo a pessoa ira conseguir lidar com tais temas.
As vezes, por medo ou nio querer saber sobre determinado assunto
passado que pode gerar uma crise, 0s casais optam por nao falar sobre
determinados assuntos, que acabam por vir a tona em outro momento
o que pode levar a um sofrimento ainda maior.

O dialogo aberto sobre todos os assuntos referentes ao passado
deve ser uma realidade na vida do casal e nao algo a ser evitado, para
que o outro entenda as vivéncias do individuo e todos os sentimentos
envolvidos, isso reduzira possiveis mal entendidos posteriores além
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de deixar o casal com um grau de intimidade ainda muito maior.
Lembrando que tais assuntos devem ser conversados de maneira
assertiva sem tentativa de ganhos posteriores para ambas as partes ou
conflitos de interesses. Comunicar-se com assertividade é o fundamento
das relagdes bem-sucedidas, amorosas ou em qualquer outro segmento,
algo que deve ser observado no cotidiano.

Confflitos: Ideias divergentes entre o casal.

Talvez a resolu¢ao de conflitos seja a maior dificuldade dos
casais, e nao somente dos casais, e sim na populagio em geral. Por
serem pessoas com subjetividades diferentes, é esperado que em algum
momento o casal pare em algum ponto divergente entre os mesmos e
o conflito se instale. E ¢ diante da divergéncia que o casal mostrara a
habilidade de ambos na tesolucdo de conflitos.

Antes de aprofundarmos na resolu¢ao de conflitos é importante
dizer que ao vocé ter a nogao que determinado tema vai gerar atrito
entre vocé e seu parceiro, é importante a verbalizacio dos mesmos.
Muitos casais optam por ocultar determinados problemas na esperanca
que os mesmos sejam amenizados, ou até se resolvam com o tempo.
Esta é uma ideia, até certo ponto magica, pois nada se resolve sozinho.
Tal expectativa nao costuma de concretizar e os problemas assumem
um peso cada vez maior para o casal.

Uma das habilidades que podem ser aprendidas é a solicitagao de
mudanca de comportamento, o que é muito pertinente nas resolucoes
de conflito. Nessa técnica o individuo incialmente apresenta o
comportamento que ele quer que seja mudado, depois exprime o porqué
e a implicagoes negativas que esse comportamento traz para a relagao,
apos isso, a pessoa expde o comportamento esperado o individuo e
termina elencando as consequéncias reforcadoras que estardo presentes
se dado comportamento se concretizar. F uma técnica relativamente
simples, mas se colocada em pratica atingem grandes resultados.
Lembrando que tal técnica pode ser aplicada em todos os ambitos da
vida, ndo s6 no relacionamento amotroso.
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Outro elemento importante que se aplica a resolu¢ao de conflitos
¢ se atentar aos juizos avaliativos, ou seja, quando expressamos ideias do
cunho que irdo colocar algo como certo ou errado, tenho apenas nosso
ponto de vista como referéncia. E comum no decorrer de uma discussio
a pessoa comegar a usar de xingamentos, palavras que de alguma forma
depreciem o outro, e é constatado que tal atitude faz com que o conflito
se inflame ao invés de resolver. Entio, para a resolucao de conflitos é
fundamental que nao ocorra esses juizos e qualquer avaliagao seja voltada
a0 comportamento que se pretende mudar a nao para a pessoa em si.

Além dessas habilidades ¢ importante saber ouvir e nio ficar
interrompendo o tempo todo o parceiro, e tentar a0 maximo nao perder
o foco do problema a ser resolvido, ou seja, a0 comegar uma discussao
saber muito bem o que tem que ser resolvido até o final dela, e ndo fugir
do assunto voltando a temas que foram aflitivos em outro momento
que nao esse.

Outro aspecto importante a ser ressaltado ¢ a diferenca entre a
queixa e critica, a diferenca entre esses dois elementos é muito ténue
mas fazem total diferenca dentro de um relacionamento amoroso.
John Gottman é um dos estudiosos sobre fatores que contribuem
para o divércio nos casais que mais salienta a diferenca entre critica e
queixa. Todos os casais terdo alguma queixa/observagao a fazer um do
outro. Dessa forma, queixar-se em algum momento nao sé é esperado
mas ¢ um aspecto presente na maior parte das interagdes humanas, a
diferenca esta na forma como ¢ feita e quando a queixa se torna critica
(no sentido nao construtivo). Vejamos a diferenca: uma queixa foca-se
num comportamento especifico, numa situagao, enquanto que a critica
ataca o caracter da pessoa: “Devias me ter dito que voce se atrasaria que
eu teria aproveitado para fazer outra coisa enquanto esperava’’; versus:
“Voce sempre chega atrasado. Vocé é um irresponsavel, por isso, nunca
posso confiar em voce”.

Dentro de uma relagio principalmente nos momentos de
desentendimento ¢ comum o aparecimento das criticas. As queixas
quase sempre colocam o outro numa situacio de vulnerabilidade a
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medida que sempre vem acompanhada de um juizo de valor, a queixa
destréi a autoestima do parceiro e de qualquer outra pessoa que seja
alvo da mesma. Quando nos queixamos de algo quase sempre usamos
de nossos principios para analisar determinado acontecimento, e nao
somos empaticos de olhar o que uma outra pessoa pensaria sobre o
mesmo fendmeno para ter uma conclusao mais abrangente (Carrere &

Gottman, 1999).

Por sua vez, as criticas construtivas podem colaborar de maneira
acentuada para uma melhora do relacionamento amoroso. Por meio das
criticas temos um momento para expor nossas intencgoes, sentimentos
e falar sobre temas que poderiam ser melhorados dentro da relagao
amorosa. A critica construtiva ¢ aliada do casal no sentido de propor
mudangas que encaminhem a relacio para vivencias satisfatorias para
ambos. F uma habilidade a ser aprendida pelos dois e colocada em
pratica. Lembrando que nas criticas, o juizo de valor nao deve estar
presente, devendo focar apenas o comportamento a ser mudado.

Situagoes hipoteticas

Ja passou horas com seu parceiro imaginando como seria a
casa na praia dos sonhos de vocés? Nao? Deveria pensar. Situagoes
hipotéticas que relacionem o casal podem sim ser muito saudaveis para
serem conversadas, pois costumam gerar muitas emogoes positivas
dependendo do assunto tratado. Por meio de tais situagdes, o casal pode
se imaginar e se entreter em realizagoes de sonhos a dois e projetarem
seu futuro por meio do dialogo, dentro de infinitas possibilidades.

Por meio das situagdes hipotéticas fantasias sexuais podem
ser expostas, o que pode apimentar a vida do casal e aos poucos
quebrar uma rotina que pode se estabelecer com o passar dos anos.
E importante que o casal se sinta livte um com o outro para expor
suas ideias sem nenhum tipo de retaliagao por parte do outro. S6 é
pedido cautela para imaginar situagdoes que voce sabe que o outro
parceiro nao gosta, ou fazer uso de tais temas para jogar a autoestima
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Capitulo 9 - Temas que os casais conversam

Jogos lidicos ou mentais

Jogos ladicos ou mentais ¢ um outro tema que se refere ao
dialogo dos casais. Por meio desses jogos os pares tém liberdade para
expressarem desejos que em muitos momentos nao se tem a liberdade.
Tais jogos podem ser sexuais ou com outras referéncias. O casal expde
abertamente assuntos que fervilham em suas mentes, brinca com o
parceiro, faz novas exploragdes que até entdo nao tenha sido feita. E
esperado que o casal use esse espaco para expor seus reais desejos, que
coloque ao parceiro elementos que possam divertir ou aproximar o
casal.

Os jogos erdticos tém sido adotados por muitos casais para
apimentarem a relacio e nao deixar o relacionamento nao cair na
monotonia.

Muitos homens e mulheres possuem o habito de fazer jogos e
testes da internet, testes esses que podem ser sobre relacionamentos. O
casal ter que ter consciéncia que esses testes ndo apresentam nenhuma
validade cientifica, e os resultados apresentados nao podem ser levados
em consideragdo para analise de uma relagao real. Quando o casal
tiver um interesse real em fazer uma avaliagdo do casal ou precise de
algum tipo de ajuda para resolver algum problema a dois é esperando
que procure um profissional em psicologia, pois ele ¢ o profissional
capacitado para tais afazeres.

Elogios

O elogio talvez sejauma das interagdes verbais mais gratificante de
se receber e nos relacionamentos amorosos ele ¢ elemento fundamental.
Ao elogiar o parceiro vocé eleva a autoestima dele e o encoraja a ser uma
pessoa cada vez melhor dentro de uma relagao. Infelizmente é comum
os casais usarem das criticas quando o parceiro tem comportamentos
que o outro considere inadequados e pouco se elogiar quando se faz
algo certo, o que deveria ser operado de maneira contraria. O elogio
deve ser valorizado dentro de uma relagao romantica, ¢ por mais que
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tenhamos uma percepgao de que o tempo que passamos juntos, deixe
a relacio mais morna ou mondtona, o elogio surge para quebrar um
pouco desse ciclo vicioso.

Para a mulher, por exemplo, a relagdo sexual esta ligada com o
quanto ela foi cortejada e suprida em suas necessidades pelo homem
naquele dia. Dificilmente ao fim de um dia onde o homem ndo deu
aten¢ao para sua mulher, e nao usou de elogios, terdo uma boa noite
de sexo. O sexo com a mulher comec¢a desde o primeiro momento
que se veem no dia, o homem tem que se mostrar atento e disponivel
para a mesma durante o periodo que ficarem juntos, e nesse periodo
clogios e palavras que fortalecam a autoestima da mulher contribuem
significativamente.

Muitos alegam nao elogiar o parceiro por dizer que nio existe
retribui¢do o que pode encaminhar a relagdo para brigas ou situacoes
desagradaveis a dois. F importante que o elogio se torne um hébito
e que seja executado sem querer nada em troca, apenas para levantar
a autoestima de quem se tem ao lado, isso com certeza deixara o seu
relacionamento ainda mais saudavel e o clima de afetividade entre os
dois sempre sera mantido.

Consideragoes finais

No decorrer de todo o texto pudemos notar como a comunicagao
¢ elemento para o funcionamento a dois, o casal que consegue se
comunicar bem consegue minimizar os problemas, demonstrar afeigao
um pelo outro, faz com que o outro se sinta compreendido e amado.

Talvez seja essa umas das habilidades mais simples mas ao
mesmo tempo a mais dificil de ser encontrada, bons ouvintes estiao
cada vez mais escassos, ¢ nao ¢ raro encontrarmos monologos onde
somente uma pessoal conversa enquanto a outra finge escutar ou dar
aten¢ao. O bom ouvinte é aquela pessoa que deixa o outro falar o que
for necessario, nao faz interrup¢oes e suas colaboragdes sao no sentido
que o outro prossiga ou de validar o discurso do outro.
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No amor é preciso ser um bom ouvinte para conseguir detectar
o maximo de informacSes sobre o parceiro e como ele se sente na
relagao. Ao ser um bom ouvinte vocé valida o relato de seu parceiro, que
tendera a ficar cada vez mais a vontade a falar sobre o maior nimero de
temas possiveis. Além de que vocé tera informagdes preciosas que serio
valiosas para ambos.

E importante ter essa capacidade principalmente nos momentos
de crise e de discussao para que o confronto nao se torne ainda melhor.
E tenha o habito de tirar parte do seu dia apenas para conversar e ouvir
tudo o que seu parceiro tem a dizer, a relagio de vocés com isso serd
ainda mais satisfatoria.

E de fundamental importancia entender elementos que podem
contribuir para o processo comunicativo e aplicar isso aos casais. Ainda
sao necessarios mais estudos que relacionem o tema em ambito nacional
para fundamentar a atuagao de terapeutas que atuam com tais tematicas.

O processo comunicativo ¢ inerente a todos os seres humanos
e devemos estar atentos para atuar de maneira adequada com o mesmo.
E ver os nossos relacionamentos ganharem em vivencias positivas por
meio da comunicagao e o dialogo aberto entre os parceiros.
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Capitulo 10

GAMOFOBIA: o medo patolégico de
relacionamentos duradouros

“O casamento é a pior on a melhor coisa do mundo;
pura guestio de temperamento.’

(Machado de Assis)

)

Thiago de Almeida
Rafael Diniz de Lima

Gamofobias O que é ¢

Umas das mais naturais situagOes para vida dos seres humanos,
¢ o enlace amoroso. Nos conhecemos, interagimos, podemos nos
apaixonar, algumas vezes amamos com a possibilidade de mantermos
relacionamentos duradouros. Vivemos em constante exposicio a
estimulos como livros e filmes que se referem a tal tematica, e muitos de
no6s vivemos no sentido de encontrar a chama alma gémea. Essa pessoa
numa visao romantica, seria aquela pessoa que nos faria amorosamente
satisfeitos e contribuiria para nossa felicidade.

Para muitos, os relacionamentos amorosos sao uma das principais
das nossas fontes de carinho, de atengao para com o outro, para amar e
para se sentir amado. Alguns autores ainda colocam o relacionamento
amoroso também pode ser visto como um pano de fundo para um
crescimento pessoal. Mas nem tudo sao flores nesse processo, sendo o
relacionamento também uma situa¢do propicia para desilusoes, brigas
desentendimentos, e demais intercorréncias negativas quando nao for
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considerado como satisfatério por pelo menos uma das pessoas que
compde essa sofisticada interagao.

Vocé deve conhecer alguém que tem ideias ruins acerca de
relacionamentos duradouros e que vivem criticando-os em suas falas.
Outras pessoas ja nem falam em casamento, e procrastinam seu Namoro
ou noivado por anos a fio. Mas, vocé ja conheceu alguém que tem
verdadeiro pavor de se casar? Acha que essa situagao é enredo somente
de filmes e novelas. Pois ¢, essa situacdo, infelizmente, é real para o
desgosto de algumas pessoas e de seus parceiros. Chamamos essa
dificuldade de gamofobia.

O casamento contemporaneo e a questdo da gamofobia

Dentre os varios fenomenos que se referem aos enlaces
amorosos, nosso foco a partir de agora serd o casamento. Em nossa
cultura, o casamento ainda ¢ um fenémeno constante com o qual muitos
de nés nos deparamos e podemos gastar um consideravel tempo, por
exemplo, procurando uma pessoa para podermos chama-la de nosso
(a) marido/esposa. Tanto que, podemos petrceber seja a0 nos casarmos,
ou até mesmo ao observar outras pessoas com a qual temos contato
comecando preparando-se para o seu casamento, que esse momento ¢
valorizado diferentemente de outros.

E importante ressaltarmos que o casamento sofreu varias
transformagoes no decorrer de toda historia, onde a cultura ao qual
o fenémeno era inserido, afeta diretamente ao modo e a fungao que o
mesmo se constitui.

Para Ferreira (1995), a palavra casamento ¢ definida como
o ato solene de unido entre duas pessoas, capazes e habilitadas, com
legitimacio religiosa e/ou civil. Portanto, casar se mostra um direito de
todo e qualquer cidadio. Mas como todos nés sabemos, o casamento
nao se resume apenas a alguma definigao prosaica.

E natural durante os primeiros anos de unido a casal entrar
numa fase de adaptagdo ao conjuge, onde aspectos de personalidades
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que até entao nao eram percebidos, come¢am a ser considerados. Essa
transicao também pode gerar estresse e o aumento da ansiedade para as
pessoas acometidas por essa dificuldade. E cabe salientar que perante
tais vivéncias, todo o repertério comportamental e emocional do casal
para lidar com a nova dinamica, serao requisitados.

Apesar das juras de amor eterno, outro fendomeno que vemos
constantemente, ¢ o divorcio, que marca justamente oficialmente o fim do
enlace matrimonial. Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), em 2010, o numero de divorcios atingiram a marca
de 1,8 divorcios por mil habitantes. O nimero de divércios é o maior
desde 1984 ¢ a idade média para que a separagao aconteca ¢ de 43 anos
de idade para os homens, e de 39 anos para as mulheres. Isso nos coloca
diante da necessidade da realizagao de estudos cientificos, tanto para
entender as causas desse grande de individuos deixando o casamento,
como também o estudo de como essas pessoas divorciadas, sofrerdo
com as implicagdes da separagao, e como levarao a vida dali por diante.

Diante de toda essa realidade, um fenémeno ainda pouco
estudado pela psicologia, comeca a aparecer nos consultorios, fenomeno
denominado gamofobia. A gamofobia afetard negativamente o
estabelecimento de uma nova relagao. Dai, a necessidade de profissionais
que lidardo com o fendémeno ter o maior nimero de informagdes
possiveis acerca do tema.

Essas pessoas, os gamofdbicos, trazem consigo um medo
excessivo e persistente de entrar em um enlace matrimonial e de
interagirem com situagdes a ele associadas. Eles veem com muita
dificuldade a ideia de manter um relacionamento de longa duracio,
em especial o matrimonio. Nao que essas pessoas nao sejam sérias,
desprovidas de boas intengdes e que nao mantenham relacionamentos
duradouros e respeitoso com seu parceiro. O medo estara estritamente
relacionado com o enlace matrimonial.

O gamofodbico pode sentir extrema ansiedade ao se deparar
com estimulos como convites, festas, fotos, vestidos, roupas dentre
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outros objetos que se relacionem com o casamento. O casamento se
torna entao uma situacio extremante ameacadora, sendo necessario em
determinados momentos, a fuga de tal situagao.

As pessoas, na maioria das vezes, tém no¢ao de que esse medo é
excessivo e irracional, mas nao conseguem ter um controle sobre esses
comportamentos evitativos. O sofrimento psiquico passa a andar junto
com a pessoa gamofébica e, por consequéncia, aos parceiros deles.

Este fenomeno ainda é pouco estudado pela Psicologia, e o
presente capitulo visa dar um inicio para a reflexdo de tal tema. Aqui
o fenomeno da gamofobia sera relacionado com a questao das fobias
especificas, que ja estao claramente descritas no Manual Diagnostico de
Transtorno Mentais.

As fobias

A gamofobia, ou seja, o medo persistente e excessivo de se
engajar em regime de matrimonio, ¢ uma tematica pouco estudada
cientificamente, e relativamente nova. Até o presente momento, em
bases de dados onde constam estudos em psicologia, nao se encontram
resultados referente a tal fenémeno. Havendo apenas um documento
que se refere a gamofobia, documento que nio esta datado.Nesse
documento estao apresentadas varias tipologias de fobias e, dentre elas,
aparece a gamofobia. A defini¢ao que o autor, também desconhecido
traz, seria que a gamofobia é o medo de casamento, nao existindo
nenhuma outra explicagao referente ao assunto.

A gamofobia pode se relacionar com o eixo das fobias especificas
e apresentar caracteristicas diagnosticas similares as mesmas.

As fobias especificas, sio caracterizadas segundo o DSM V
(APA, 2013) como uma ansiedade clinicamente significativa provocada
pela exposi¢ao a um objeto ou situagdo especificos e temidos. Podemos
tracar assim um paralelo para o caso da gamofobia, no qual o estimulo
aversivo ¢ o casamento e qualquer outro que se relacione diretamente ou
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indiretamente com o fendmeno. F. comum que tal medo esteja atrelado
a um comportamento de esquiva, ou seja, a pessoa se comporta no
sentido de ndo entrar em contato com o estimulo. E o comportamento
de fuga também pode acontecer. A fuga que é caracterizada a partir do
momento que temos contato com dado estimulo, e saimos de perto
dele mais rapidamente. As fobias especificas estdo descritas entre os
transtornos de ansiedade se caracterizando por um medo acentuado
e persistente de objetos ou situagdes especificas. Lembrando que para
o medo ser considerado uma fobia, este deve afetar diretamente a
vida social do individuo. O medo ¢ uma resposta natural em todos os
seres humanos, e nos prepara para a acao de lutar ou fugir, logo, para
caracterizar uma fobia, este desse ser de um limiar muito acentuado,
lembrando que tal limiar raramente ¢ atingido. No caso da gamofobia,
nao basta a apenas sentir uma certa relutancia ou ansiedade com o
casamento. Para caracterizar-se enquanto uma dificuldade psicologica
¢ necessario ter um medo intenso, e esse medo fazer com que varias
atividades diarias sejam afetadas. Pessoas gamofdbicas apresentam
uma reac¢do evitativa desproporcional face a formalizacgio de um
compromisso que se oficializa com o ato do matrimonio.

Quando exposto ao estimulo fébico poderdo surgir repostas
emocionais ansiosas, e muitas vezes sintomas de um ataque de panico.
E, embora as manifestacbes da gamofobia variem de pessoa para
pessoa, 0s sintomas mais comuns e perceptiveis sao: ansiedade, ataques
de panico, boca seca, insonia, enxaquecas, batimento cardiaco irregular,
palpitagOes, respiracao ofegante, nauseas, suores, alergias e irritacoes
cutaneas, irritabilidade, enxaquecas, , agressividade, falta de paciéncia,
entre outras que a pessoa nao domina. Além de todas essas respostas
fisicas, vem a sensac¢ao psicologica de um intenso temor. Na gamofobia
essas respostas podem ser produzidas diante do estimulo ameagador, ou
ainda com objetos que remetam ao matrimonio.

A fobias especificas apresentam tipologias, sendo elas:

Tipo animal: que é quando o estimulo fobico ¢ qualquer tipo de
animal. Tipo ambiente natural, que se caracteriza pelo medo ser eliciado
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por situagodes corriqueiras da vida como chuva, tempestades, lembrando
que seu inicio geralmente ¢ atribuido a infincia. E conhecida também
a fobia tipo sangue-inje¢ao-ferimentos, que o medo é causado quando
o individuo é exposto a procedimentos que possam envolver inje¢oes,
também ao ter contato com sangue ¢ ferimentos fisicos. Tem a fobia
de tipo situacional que é quando o medo surge de alguma situagao
especifica por exemplo elevadores e avides. O DSM-V ainda aponta que
este subtipo tem seu inicio nos primeiros anos de vida e torna aparecer
na faixa dos 20 anos. No caso da gamofobia sua maior relagio seria com
a fobia de tipo situacional.

Cabe lembrar a os fatores que diferem fuga e esquiva. O
comportamento de fuga é caracterizado quando o individuo deixa
determinado ambiente a partir do contato com um estimulo aversivo,
enquanto a esquiva se da quando o individuo evita lugares onde possa
existir estimulos aversivos. Logo, a fuga ¢ quando o estimulo existe e nos
retiramos doambiente, eaesquivaéquando antecipamos que serei exposto
adado estimulo, entdo evito o local onde o mesmo podera estar presente.

A ansiedade pode vir a alcangar, um maior limiar quando existe
uma maior aproximac¢ao do estimulo fébico, principalmente quando a
probabilidade de fugir de tal situacdo ¢ escassa. A possibilidade de ter
ataques de panicos aumenta quando existe uma exposi¢ao continua ao
estimulo de acordo com o DSM V (APA, 2013). Devido a isso, pessoas
com fobias especificas passam a ter um modo evitativo de vida para
nao se deparar com os estimulos fébicos, e com o passar dos anos elas
passam a ter consciéncia do carater excessivo e irracional de seu medo,
e tais critérios se aplicam ao gamofébico.

A forma como alguns solteiros encaram o casamento, seja pela
influéncia do meio, pela sua experiéncia ou pelos relatos que conhecem,
podem determinar a maior ou menor apeténcia para o compromisso. No
que se relaciona a génese de tal quadro, fatores como o desajustamento
familiar. Traumas com situa¢des que envolvem o matrimonio, a perda
de parentes em acidentes e doengas terminais e a morte de ex-parceiros,
veem a ser fatores que colaboram para o aparecimento da gamofobia.
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Esses desencadeadores podem estar diretamente relacionados com
acontecimentos passados que associam, na mente da pessoa gamofobica,
a ligacdo do casamento a um trauma emocional. Esse trauma pode ter
sido vivenciado por alguém que é proximo (como, por exemplo, pais,
irmaos, vizinhos), experienciado pela propria pessoa (por exemplo,
ser protagonista de um casamento anterior que falhou) ou motivado
por um fato exterior e ficcional mas que influi igualmente de modo
decisivo na formagao deste quadro psicoldgico, como por exemplo, o
assistir a um filme ou série de televisdo que desqualifiquem a questio
dos relacionamentos duradouros.

Alguns solteiros convictos, cientes da irracionalidade da forma
como encaram O casamento, sio incapazes de lidar com a ideia de
compromisso matrimonial. A ideia do compromisso implica um
amadurecimento pessoal e uma mudanca profunda nos habitos de vida.

Nos homens esse medo esta grandemente associado a perda
de identidade, a visdo do casamento como privativo da liberdade e a
vontade de prolongamento de uma adolescéncia plena de folia e ausente
de responsabilidades. Ja nas mulheres, nomeadamente nas que estio
habituadas a uma vida independente, o casamento surge como uma
possibilidade terrivel de submissio econdémica e financeira e perda
de controle de suas vidas. No entanto, esta fobia é mais caracteristica
no sexo masculino, pois a mulher em razio do seu relégio biologico
sente mais necessidade e urgéncia na constituicao de uma uniao estavel
para formar uma familia e ter filhos, ou seja, o vislumbre de um futuro
consistente e duradouro.

Devido a essa condi¢ao, pode haver um menor investimentos
nas relagdes amorosas, ja que socialmente com o passar dos anos em
um relacionamento estavel, onde exista um compromisso entre o casal,
podera haver uma pressao para que aconte¢a o matrimonio. Esses
aspectos aumentarao ainda mais o sofrimento do individuo.

Cientificamente pouco se tem produzido sobre o fenomeno,
mas no contexto clinico vemos com alguma frequéncia descri¢oes de
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aspectos fobicos referentes ao enlace matrimonial. A partir de agora
sera apresentado alguma das caracteristicas basicas para um possivel
diagnostico de gamofobia.

Caracteristicas diagndsticas

Os critérios diagnosticos que serao adotados nesse artigo serao
similares as fobias especificas que sdao descritas pelo DSM V. Cabe
lembrar que as fobias estdo no eixo dos transtornos de ansiedades.

Critérios diagnosticos:

A. Medo ou ansiedade acentuados acerca de um objeto ou
situagao: Na gamofobia o medo acentuado é com relagdo ao
enlace matrimonial e todas as consequéncias que o mesmo
pode acarretar para a vida do individuo. O medo pode se
estender a objetos que se relacionem com o tema, e pode gerar
ansiedade acentuada no individuo. Cabe lembrar também que
o medo nao se restringe apenas ao proprio matrimonio, o
gamofobico generaliza para todas as situagoes que de alguma
forma se relacione com o tema. Os individuos costumam ter a
consciéncia que o medo ¢ excessivo e irracional, mas nao existe
uma oportunidade de controle.

B. O objeto ou situagao fébica quase invariavelmente provoca uma
resposta imediata de medo ou ansiedade: Com base nesse critério
se constata que na presenca do estimulo fébico, o individuo
gamofobico sofre com uma ansiedade acentuada, podendo
culminar num ataque de panico. Tal situacdo acaba reforcando
seu estilo evitativo de vida. Situagdes com ataques de panico
tendem a aumentar gradativamente o sofrimento do individuo.

C. O objeto ou situagao fébica ¢é ativamente evitado ou suportado
com intensa ansiedade ou sofrimento: Ao se deparar com o
estimulo fébico, o individuo tera respostas emocionais de
ansiedade. Com uma estimulacio continua com esse estimulo
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as chances de ataques de panico serdo maiores e, percebendo
essas provaveis consequéncia, o comportamento de fuga sera
adotado ou suportada com um sofrimento psicolégico muito
acentuado.

D. O medo ou ansiedade é desproporcional em relagao ao perigo
real imposto pelo objeto ou situagdo especifica e ao contexto
sociocultural: O gamofébico tem a consciéncia de nao existir
razoes 16gicas para seu comportamento e, muitas vezes, a propria
pessoa ira perceber a carga excessiva de medo que a fobia lhe
traz.

E. O medo, ansiedade ou esquiva ¢ persistente, geralmente com
duracio minima de seis meses: Devido a raridade de estudos
na area, esse critério pode nao ser aplicado a gamofobia. Além
de que as leis vigentes em nossos pais proibe o casamento de
menores de 18 anos sem a autorizagao dos pais.

F. O medo, ansiedade ou esquiva causa soffimento clinicamente
significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional
ou em outras areas importantes da vida do individuo: O
individuo com gamofobia podera ter sua rotina afetada por seu
medo. Evitando situa¢oes que de alguma forma se relacione a
matrimonio. Ele pode evitar igrejas, cartorios que sio lugares
onde costumam acontecer casamentos. Pode nao participar de
unioes de entes queridos, por nao suportar tal estimulagao, dentre
outras situagoes que se relacione direta ou indiretamente. Sem
contar que o sofrimento de possuir tal fobia pode ser grande,
onde muitas vezes o contexto que o individuo vive passa a ser
ameagcador, ja que as pessoas podem nio entender o caso, e agir
inadequadamente e até agindo no sentido de culpar o acometido
pela fobia.

G. A perturbag¢do nio é mais bem explicada pelos sintomas de

outro transtorno mental, incluindo medo, ansiedade e esquiva
de situagOes associadas a sintomas de tipo panico ou outros
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sintomas incapacitantes (como na agorafobia); objetos ou
situacoes relacionadas a obsessdes (como transtorno obsessivo
— compulsivo); evocagao de eventos traumaticos (como
transtorno de estresse pos- traumatico) separagao de casa ou de
figuras de apego (como transtorno de ansiedade de separacio)
ou situagoes sociais (como no transtorno de ansiedade social):
A gamofobia seria determinada quando a ansiedade associada a
situacao fobica, nao seria mais explicadas com rela¢ao aos outros
transtornos citados anteriormente.

Esses podem vir a ser alguns dos critérios adotados para
identificar a presenca da gamofobia nos individuos. Esses sintomas,
deverdo afetar de forma significativa o contexto social de vida do
gamofobico, culminando em sofrimento para ele e todos os que se
relacionam de alguma forma com o individuo.

Caracteristicas associadas a gamofobia

Como presente em todas as fobias especificas, os aspectos
culturais determinardio o que ¢ um estimulo fébico e o grau de
intensidade presente para ser considerado uma fobia. Portanto, o medo
referente a dado estimulo sera avaliado no contexto em que o mesmo
aparece. A gamofobia deve ser considerada em todas as culturas onde
o matrimonio é presente ou em que ele ¢ uma instituigao vigentemente
adotada pela maioria.

Com referéncia a etiologia da fobia, experiéncias aversivas com
o estimulo pode gerar futuramente um medo excessivo do mesmo, e
isso pode ser um dos fatores para o aparecimento da gamofobia. Ou
seja, o gamofobico pode ter se envolvido em situagdes matrimoniais
insatisfatorias, culminando no evitar novas experiéncias e ter medo
excessivo de exposi¢do ao estimulo aversivo. Lembrando queisso é apenas
uma hipétese, sendo necessarios estudos aprofundados para trabalhar
tais variaveis. Experiéncias traumaticas, transtornos de panico e ter o
contato com alguém que ja sofreu de alguma forma com dado estimulo,
podem estar associado para o aparecimento da fobia. Cabe lembrar que
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o medo ja pode existir antes mesmo de chegar ao limiar fébico. Outro
fato inegavel ¢ o de que uma relagao estavel, comprometida, nao precisa
necessariamente culminar no casamento.

O gamofdébico raramente consegue falar sobre o tema
matrimonio. Isso passa a ser algo sofrido, e passa evitar também pessoas
que rotineiramente falam sobre tal assunto.

Frequentar casa de pessoas casadas podem ser situagbes que
geram estresse e desconforto ao gamofdbico. Assim como a esquiva
ativa de casas onde vendem aliangas, vestidos de noivas ou qualquer
outro objeto que faga parte da tematica.

Embora nio existam estudos a gamofobia pode ter uma maior
frequéncia na populacao masculina

As fobias especificas em geral segundo o DSM V tem um inicio
na infancia ou inicio da adolescéncia, mas seria incorreto afirmar que
o mesmo se aplica a gamofobia. Considerando que o mais comum em
nossa cultura ¢ o matrimonio em nossa fase adulta de vida.

O gamofdbico devido a sua condi¢ao tem um estilo de vida
que visa manter sua integridade psicoldgica, passando a evitar qualquer
situagdo aversiva. A preocupa¢ao com provaveis ataques de panico nao
deve ser desconsiderada também.

Ainda nao se sabe se a gamofobia possui uma prevaléncia em
mulheres ou homens. E no que se refere ao padrao familial, ¢ mais
comum o aparecimento em familias de pessoas ja afetadas.

Entao, mostra-se necessario um olhar cientifico aprofundado
para esse fenomeno. No sentido de construir conhecimento sobre a
gamofobia, fundamentando as intervencées que visam proporcionar
uma maior qualidade de vida para tais pessoas.
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Consideragoes finais

O presente capitulo apresentou o tema gamofobia e mostrou uma
provavel relagao da gamofobia com as fobias especificas. A gamofobia
¢ um fenoémeno relativamente novo no que se refere a questoes
diagnosticas, e até mesmo para o conhecimento cientifico e popular.

Cientificamente sdo escassas as publicacdes sobre o tema. E
consideravel que a produgido cientifica comece a se dedicar ao estudo
da gamofobia, considerando que tal fenémeno estd presente em nossa
dinamica social e produzindo implica¢des negativas para os individuos.

Enquanto uma fobia especifica, a gamofobia foi descrita como
um medo excessivo e irracional acerca do matrimonio e de situacoes
a ele relacionadas. Os individuos acometidos podem vir a sofrer com
crises ansiosas e ataques de panico, e levar um estilo de vida limitado
por seu medo.

Profissionais das mais diversas 4areas devem manter o
compromisso ético de atendimento de tais demandas, além de buscar
formas para a produgao de conhecimento na area. Entender o fenomeno
e buscar métodos terapéuticos se mostra necessario nesse momento.
Essa foi uma primeira proposta diagnostica do fendomeno, sendo
necessarios um numero maior de estudos para colocar a gamofobia
dentre as fobias especificas.
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Capitulo 11

Hipersexualidade: Comportamento sexual
compulsivo e dom-juanismo - o patoldgico
da conquista e sedugao

“§d existem duas coisas importantes na vida. A primeira
¢ 0 sexo, a segunda eu ndo me lembro” (Woody Allen)

Existemn pessoas que fazem sexo com finalidades
outras que nao apenas Sexudars...

Psic. Oswaldo M. Rodrigues Jr.

Ao trabalhar com a psicologia, numa abordagem focalizada na
sexualidade, no Instituto Paulista de Sexualidade, pude ouvir muitas
discussoes sobre como ¢é ou poderia ser a expressao sexual de uma
pessoa. O que mais ouvi, a cada hora de atendimentos em psicologia da
sexualidade foram as disfungoes sexuais, as preocupagdes com a falta ou
falhas do desempenho sexual pressuposto Rodrigues (2008). Quando
tinhamos os casais, uma discussao importante ¢ a diferenca da quantidade
do desejo sexual entre os conjuges. Normalmente homens valorizando o
desejo e uma ala frequéncia coital, e mulheres buscando uma negocia¢ao
para manter as outras atividades “femininas” da casa que competem com
tempo, energia e disponibilidade para o sexo. Aqui ja podia compreender
que as expressoes sexuais tinham diferentes fungdes para os homens
e para as mulheres. A sobrevalorizac¢io do sexo e da frequéncia sexual
mais alta mostrava-se comum aos homens, e um parametro para a
identidade sexual masculina em nossa cultura. Aos poucos, mas nao
frequentemente, surgiam homens no consultério com uma situagao
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que os complicava na tentativa de manutencao de um relacionamento
afetivo-sexual escolhido na sociedade. Esta circunstancia implicava em
precisarem de mais atividades sexuais do que os encontros com a esposa
permitiam, mesmo que fizessem sexo quase ou diariamente.

Assim, passel a conviver, no consultério, com pessoas que
precisavam de alta frequéncia sexual, e precisei compreender este
mecanismo e como eram estas pessoas, € como ajuda-las a vencer a fase

de dificuldade.

A ideia de alguém fazer mais sexo que os outros é antiga, e
nos remete a semi-divindades gregas, como as referencias femininas a
ninfomania, ou a uma célebre imperatriz romana, esposa de Claudio, de
nome Messalina.

Para os homens a referéncia a semi-divindade os satiros, ou a
seu rei Priapo buscaram traduzir-se ao termo “tarado” (que carrega na
sua genética esta degeneragdo) ou as referéncias aos nomes historicos
de don Juan (Espanha) ou don Giovanni (Italia), conduzindo ao termo
don-juanismo, perpetuaram um misto de divino e desejado, com algo
contrario “aos bons costumes” e adequagao social.

Com o século XIX algumas ideais sobre as expressdes da
sexualidade apareceram, e foram descritos pacientes, ou melhor, pessoas
cujos sintomas compreendem exclusivamente em fantasias sexualmente
excitantes recorrentes e intensas, impulsos ou comportamentos
hipersexuais. Naquela época com o nascimento da psiquiatria, a ideia de
atos sexuais diferentes do compreendido correto e normal continham a
ideia de uma degeneracao neurologica, mental.

Mas a ideia de algo diferente e excessivo, e podendo ser positivo
persistiu, até que em 1995, surge, nos Estados Unidos, o filme Don
Juan DeMarco, sob direcao de Jeremy Leven, com Johnny Depp,
Marlon Brando e Faye Dunaway. A figura de Don Juan confere a
ideia de normalidade e ideal aos homens com comportamentos
sexuais compulsivos, e todas as mulheres que assistiram ao filme se
enamoraram deste personagem que as envolve romanticamente, e em

$ oy



Capitulo 11 - Hiperssexcualidade: comportamento sexual compulsivo

nenhum momento do filme faz sexo com quem quer que seja. Esta
dupla mensagem ¢ algo importante par se ter em conta, com a diferenca
dos géneros e as ragoes que cada qual tem na busca do que considera
mals correto na expressao afetivo-sexual.

As mulheres continuam com a pecha pejorativa. A percepcao de
expressao sexual maior nas mulheres nao recebe a consideragao positiva
ao longo da historia.

Com a valorizagao masculina da maior frequéncia sexual temos
uma cultura ocidental que sempre conduz a esta compreensio. Uma
pesquisa do psiquiatra norte-americano Kafka e Prentky (1992) (na
Universidade de Harvard) apontou que 95% dos individuos que sofrem
com a exacerbacido da libido sao homens.

A variedade de pesquisas sugere que o Transtorno Obsessivo-
Compulsivo (TOC ou DOC, em inglés) pode ser um fator de risco
para esta condi¢ao sexual. Um estudo descritivo de 44 DOCs relata
que 32% tinham impulsos sexuais que conflitavam com seus valores
morais Freund e Steketee (1989). Em outro estudo comparativo 36%
tinham obsessdes sexuais. Os pacientes com Transtorno Obsessivo
Compulsivo tipicamente descrevem os sintomas, inclusive as obsessoes
sexuais, como de natureza intrusiva e impropria.

Coleman (1992), ex-Presidente da Associagio Mundial de
Sexologia, em 1992, faz uma descri¢ao do que ele, a época, chamou de
Compulsao Sexual:

a) sexo compulsivo e multiplos parceiros;
b) fixacdo compulsiva na obten¢ao de um parceiro inatingivel;
¢) masturba¢ao compulsiva,

d) compulsao por multiplos relacionamentos afetivos;

e) sexo compulsivo com um unico parceiro.
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Segundo Kafka (1991) Durante a década de 1990 outras
dependéncias de formas anénimas de sexo, como o sexo por telefone
e a pornografia passaram a também ser consideradas dependéncias
sexuais nao-parafilicas na visao de outros autores, ou subtipos de
parafilias.

Segundo Kafka (1991) propoe um critério no qual:

- a performance sexual total individual conste de sete ou mais
orgasmos por semana, por um periodo minimo de doze semanas
consecutivas, apos os quinze anos de idade.

- tem pensamentos ou atos compulsivos recorrentes;

- tem pensamentos obsessivos - ideias, imagens ou impulsos que
entram na mente do individuo repetidamente de uma forma
estereotipada, sdo angustiantes (violentos, repugnantes ou
obscenos), sem sentido e a pessoa nao consegue resistir a eles.
Sio reconhecidos como préprios e pessoais.

- tem atos ou rituais - comportamentos estereotipados, que se
repetem muitas vezes, ndo sao agradaveis e sdo vistos como
preventivos de algo improvavel.

- estas manifestagbes ocorrem em conjunto com ansiedade e
depressio.

Estas caracteristicas psicologicas é que definem a patologia
sexual denominada de comportamento sexual compulsivo.

Algumas destas pessoas podem estar envolvidas com outras
problematicas sexuais a exemplo de parafilias (desvios sexuais)

(RODRIGUES, 2012).

Um dos problemas destas associagoes ¢ a pedofilia, em especial
com a existéncia de prostitui¢ao infantil. Sdo principalmente homens
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que necessitam de determinados tipos de criangas e que nao percebem
controle sobre seu desejo sexual.

Outras parafilias, comportamentos sexuais dirigidos a
determinados objetos ou preferéncias, podem compor o substrato
psicolégico que sustenta um quadro de compulsao sexual.

Estas expressOes sexuais sao comparadas a uma espécie de
adi¢do, mais precisamente, como uma “adi¢ao sexual nao-parafilica”.

Outros autores tém usado termos como compulsive, inpulsivo e
¢
aditivo para descrever esses transtornos.

Enquanto transtorno estamos nos referindo a pessoas que
sentem desconforto ou o produzem a outras pessoas seja quando
fantasiam ou quando expressam estes desejos sexuais.

O pesquisador e clinico estadunidense Carnes e Schneider
(2000) estabelece um ciclo em quatro etapas para o Comportamento
Sexual Compulsivo:

- A primeira etapa ¢ a preocupagao, na qual a pessoa apresenta um
afeto semelhante ao do transe, estando completamente absorta
em pensamentos de sexo e partindo para busca obsessiva de
estimulacdo sexual;

- Asegunda etapa ¢ uma ritualizagdo, na qual a pessoa desenvolve
uma rotina que leva ao comportamento sexual. O ritual serve

para intensificar a excitagao;

- A terceira etapa ¢ da gratificagdo sexual, mediante o ato sexual
em si, onde a pessoa se sente incapaz de controlar seu desejo;

- A quarta etapa, o desespero, vem ap6s o Comportamento Sexual
Compulsivo e se caracteriza por uma sensagao de impoténcia e

de desanimo.
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As pessoas que vivenciam o Comportamento Sexual
Compulsivo gastam uma quantidade enorme de energia emocional para
manter secretos seus comportamentos e inclinagoes sexuais, levando,
paradoxalmente, ao isolamento social e sexual.

Na falta de suporte especializado nos servigos publicos, no
Brasil, grupos de an6nimos, ou nestes preceitos organizados, tem se
constituido. Alguns grupos para homens ja foram fundados na década
de 1900 e deixaram de existit. Um grupo dedicado as mulheres e as
especificidades femininas passou funcionar em varios locais da cidade
de Sao Paulo: 0 MADA - Mulheres que Amam Demais Andnimas.

Além dos Sexdlicos Andnimos, 0 DASA - Dependentes de Amor e Sexo
Andnimos — teve grande desenvolvimento e se espalhou pelo pais todo.

Alguns preceitos fazem parte destes grupos implicam
questionamentos a seguir com como devemos, a partir de conceitos
desde a psicologia, compreender estes fatores:

1- Vocé se acha incapaz de deixar de ver uma pessoa especifica,
mesmo sabendo que encontra-la é destrutivo para vocé?

Seguir o impulso de buscar uma situacao sexual de modo sem
exercer o controle sobre este impulso ¢ um defeito que conduz a
consequéncias negativas. A incapacidade de controlar emogdes é uma
das dificuldades psicolégicas mais comuns.

2- Vocé faz ou fez sexo com alguém com quem nio queria fazer?

Ter o desejo sexual por alguém e ter controle sobre as condigoes
ao redor ¢ o desejavel. Estar com alguém e, mesmo nao desejando fazer
sexo, obrigar-se a fazer é outra condi¢ao intitulada de neurdtica.

3- Vocé ja sentiu que tinha que fazer sexo?

Sentir-se na obrigacdo de fazer algo que deveria trazer prazer é
incoerente, e implica em mecanismos neurdticos.

@
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4- Vocé tem uma lista, escrita ou nao, dos parceiros sexuais que
teve?

Algumas pessoas, geralmente com caracteristicas obsessivo-
compulsivas, mantém registros das atividades associadas a sexo. Assim,
manter uma lista, com as formas das atividades sexuais vivenciadas,
faz parte destas caracteristicas psicologicas e serve de indicio desta
problematica sexual. Geralmente, até este momento, estas pessoas tém
orgulho de manter esta lista, usando-a para relembrar-se de cada dos
eventos.

5- Vocé perdeu a conta dos parceiros sexuais que teve?

O fato de nao poder lembrar-se dos parceiros sexuais que se tem,
implica em ter tido mais do que pode lembrar, ou os teve em situagoes
sem controle, de risco, sob efeitos de substancias que atuam sobre a
consciéncia e percepcao. Estas situagdes confirmam a falta de controle
voluntario sobre o impulso e o ato sexual.

6- Vocé faz ou fez sexo apesar das consequéncias (o risco de ser
descoberta, ou contrair gonorreia ou AIDS?)

Cuidar da saude fisica ¢ um pressuposto da saude mental. Correr
riscos e contrair doengas que possam advir do contato sexual, sem
os cuidados de evitar estas doengas, ¢ demonstragdo de que seguir o
impulso é mais importante que cuidar de si mesmo e do futuro.

7- Vocé sente que seu unico (ou principal) valor num
relacionamento ¢ seu desempenho sexual ou habilidade para dar
apoio emocional?

Um relacionamento interpessoal é baseado em varios aspectos,
e ndo apenas o sexo ou o chamado “amor”. Perceber-se com um tnico
valor através das vivéncias sexuais implica na falta de valorizagao dos
outros aspectos que sao necessarios para o desenvolvimento do futuro
de um relacionamento a dois.
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8- Vocé ja ameagou sua estabilidade financeira ou posi¢do na
sociedade ao manter um parceiro sexual?

Seguir o impulso para a busca de atividades sexuais com uma
determinada pessoa em detrimento a cuidados basicos, a exemplo do
trabalho, demonstra a sobrevalorizagao do sexo, e implica que as outras
atividades de vida em sociedade perdem o sentido que ¢é necessario para
a manutencao da vida em grupo.

9- Vocé esta com dificuldades de se concentrar em outras areas de
sua vida por causa de pensamentos ou sentimentos relacionados
a alguém ou sexo?

Para muitas pessoas, pensar em sexo ajuda a administrar as
ansiedades. Muitos compulsivos sexuais fazem uso deste mecanismo para
relaxarem e se compensarem na vida, evitando situagoes de sofrimento.
Este mecanismo ¢é representativo do transtorno psicologico. Ao fugir
para algo prazeroso, a pessoa evita frontalmente administrar problemas
do cotidiano. Cada vez fica mais dificil concentrar-se em tarefas que
exijam esta concentrag¢ao, pois ao invés de sentir o desconforto exigente,
busca no sexo o prazer reconfortante.

10- Vocé ja desejou poder parar ou controlar suas atividades
amorosas e sexuais por um determinado periodo de tempo? Ja
desejou ser menos dependente emocionalmente?

A necessidade em mudar o esquema em que vive ¢ algo de
importancia basica para solucionar esta circunstancia. Mas também
demonstra a existéncia do desconforto e da compreensio de que um
problema existe... e precisa ser resolvido!

11- Vocé sente que sua vida esta ingovernavel por causa de seu
comportamento sexual e/ou amoroso por causa de suas excessivas
necessidades dependentes?

Reconhecer que os impulsos tomaram conta da vida e que nao
tem mais controle sobre ela ¢ um fator de inicio de recuperagao da saude
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sexual. Reconhecer que as necessidades sexuais sdo o fator direto que se
associa a falta de controle é o caminho de poder modificar a vida futura.

12- Vocé ja pensou que poderia fazer coisas na sua vida se ndo
fosse tao guiada pela busca sexual e amorosa?

A multiplicidade de atividades ¢ uma caracteristica humana,
que se sobrepde aos mandos biolégicos reprodutivos, sexuais. Saber
distribuir atividades, sem deixar de lado as expressGes sexuais ¢ um
fator impositivo da sadde das pessoas. Aprender a obter prazeres
das atividades variadas, distribuindo as fontes de bem estar, permite
desenvolver-se socialmente, mantendo em alta consideracio o individuo
e suas satisfacOes pessoais, incluindo as sexuais.

Quem é o compulsivo sexual?

No consultério a idade de pessoas compulsivas sexuais que
procuram tratamento ¢ maior na faixa de 40 anos para cima. Isto se
deve ao desenvolvimento dos processos de pensamento que conduzem
ao comportamento compulsivo. O processo tende a ser mais denso e
“aperfeicoado” com o correr dos anos.

O ambiente em que nasce e vive a pessoa pode ser facilitador.
Exemplo: familia de origem valorizando comportamentos sexuais
exagerados e as formas de pensar compulsivas. Ambientes e familias
nao sao unicos determinantes do desenvolvimento do comportamento
sexual compulsivo. E a pessoa que desenvolve as caracteristicas de
pensamento, as quais, com um ambiente propicio, fica mais aparente.

Estas sdo pessoas que dificilmente chegam a admitir que tem
problemas e que buscam tratamento especializado. Isto implica em
comprometimentos emocionais impedem de tomar providéncias para
modificarem-se...

Os mecanismos cognitivos que estas pessoas usam sao de se
manterem iguais, inalterados. Os comprometimentos dos processos de
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pensamento interferem com produc¢ao de emogdes e afetos. Emogoes
de paixao sao vividas intensamente, sem direcionamentos cognitivos de
acordo com planos e vida e razao. E mais provavel que este tipo de pessoa
“perca a cabeca” e se deixe levar pelas fortes emogdes, justificando-se
com esta valorizacao, e acrescentando que nao tem controle sobre as
proprias emogoes e sentimentos.

Devido as caracteristicas de identidade de género masculino ou
feminino, alguns comportamentos compulsivos sio mais notaveis em
homens e outros em mulheres.

As mulheres, devido a valorizagao social de uma identidade
feminina “romantica”, mostrar-se-ao mais compulsivas quando sexo se
associa a amor e paixao, menos genitalizado.

Existem tratamentos para esta condigio?

Esta é uma boa discussao. Do ponto de vista médico, a tentativa
¢ de se fazer através de tratamentos medicamentosos, sao antipsicoticos
e antidepressivos devido a seus efeitos antissexuais faz com que os
pacientes deixam de tomar medicamentos.

Considerando que existem aspectos médicos secundarios,
médicos sempre apontam como consequéncias destes comportamentos:

- lesGes genitais (contusoes);

- doengas sexualmente transmissiveis (hepatite B, herpes simples
ou infecco pelo virus da imunodeficiéncia humanay);

- cirurgias desnecessarias, particularmente cirurgia plastica, para
aumentar o apelo sexual (implantes de mama, transplantes

capilares e lipoaspiracao).

Do ponto de vista psicolégico, problemas relacionados a esta
esfera ocorrem secundariamente:
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- Desafetos com amigos e familiares;

- envolvimentos policiais;

- perda de empregos;

- perda da reputagdo moral;

- costumam ser conjuges complicados;

- apetite sexual maior que do(a) parceiro(a), submetendo-o(a) a
atividade nem sempre prazerosa ou desejada;

- maiores probabilidades de engajamento a infidelidade;

- envolvimentos sexuais com amigos ou familiares, aumentando
mais ainda o constrangimento.

Diferente do adulto, no adolescente/adulto jovem existe
a percep¢ao de autoestima elevada devido a aceitacdo cultural da
performance e devido ao préprio prazer (mais ou menos inconsequente)
que essa hiperatividade resulta. Mais tarde ocorrem arrependimentos
sobre a conduta anterior, lamentacoes sobre eventuais condicoes
melhores de vida

Ainda existe a coexisténcia do impulso sexual excessivo
principalmente com:

- depressao maior, distimia, transtornos foébicos e ansiosos,

dependéncias (COLEMAN,1992);

- transtornos doimpulso-oniomania, exercicios compulsivos, jogo
patolégico, cleptomania e piromania (CARNES; SCHNEIDER,
2000);

- risco aumentado de suicidio.
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Tratamento psicoterdpico

O tratamento psicoterapéutico ¢ extremamente eficaz para
aqueles que aceitam a ideia de estio com dificuldades e somente
modificar-se-d20 com ajuda profissional. Claro, aceitar o problema e
aceitar a psicoterapia como forma de tratamento é condi¢ao e é o que
prediz a possibilidade de supera¢ao desta dificuldade.

Dentre das dezenas de possibilidades da psicologia, a abordagem
comportamental cognitiva é que melhores resultados tem neste
tipo de problema. A razdo ¢ de sera necessario que se desenvolvam
comportamentos sexuais alternativos e satisfatorios, desenvolvimento
de habilidades sociais e afetivas para os relacionamentos interpessoais,
e por outro lado a necessidade do paciente controlar os mecanismos
internos, cognitivos, através dos quais podera efetivar controle sobre a
percepgao dos impulsos e dos pensamentos intrusivos sobre os quais
considerava nao poder agir.

Este tratamento nao sera de curto prazo e deve ser mais intenso
que outras queixas. O uso de frequéncia de duas vezes por semana é
uma forma de auxiliar a controlar a expressio dos impulsos sexuais que
nao auxiliam ao bem estar do paciente. Devemos pensar que o tempo
de tratamento nao sera curto, pois sera uma reconstru¢ao de vida, mais
do que lidar com um sintoma unico.

Consideragoes finais

A expressao sexual maior do que a percebida pelas pessoas
comuns preocupa a estas pessoas € aos profissionais de saude sexual.

Os mecanismos rotuladores de doencas que sao usados pelos
sistemas de saude, seja o Manual Estatistico de Doenc¢as Mentais, da
Associagao Psiquiatrica Americana, seja o Catidlogo Internacional de
Doencas, da Organizacio Mundial de Satude, estio mantendo esta
condi¢ao como um problema a ser tratado, buscando diferenciar uma
forma patolégica de outra saudavel.
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Capitulo 11 - Hiperssexcualidade: comportamento sexual compulsivo

A conclusao é de que existe uma forma sadia de expressao sexual
mais frequente.

Fazer sexo, com alta frequéncia, pode ser saudavel, e precisa ser
diferenciado de possiveis situagdes problema.

Aindanaoestaclaroseadenominagiomaiscorretaseria Transtorno
Hipersexual, Hipersexualidade Patolégica ou Comportamento Sexual
Compulsivo, e ndo esta perfeitamente estabelecido se existe, de fato,
uma doenca com essas caractetisticas.

Gostar de sexo nao é doenca.

Sexo que traga problemas aos outros ou mal estar e desconforto
a sl mesmo torna-se problemal

Muitas vezes ouvimos homens falaram com orgulho de serem
compulsivos sexuais... entdo assim é problemal
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Parte III - o Depois

Eu amo tudo o que foi
Tudo o que ja nio ¢

A dor que ja me nao doéi
A antiga e erronea fé

O ontem que a dor deixou,
O que deixou alegria
S6 porque foi, e voou
E hoje ¢ ja outro dia.
(Fernando Pessoa)






Capitulo 12

Como superar as frustracées do amor?

“O divdrcio existe por causa da dureza dos
7105508 coragoes, mas se houver verdadeiro
arrependimento e perdao genuino, havemos de
retornar dquele dia em que prometenios um ao
outro; amar, considerar, respeitar, ser fiel na
sailde ¢ na doenga, na alegria e na tristeza, na
rigueza e na pobreza.”

(Gil Nunes)

Pami GARCIA

Muita coisa mudou desde aquela manha de 2004. A professora
de literatura aticava os adolescentes com a polémica camoniana do:
“E ferida que ddi ¢ nio se sente, é contentamento descontente”. Fu, claro, como
boa contestadora que sempre fui, levantei minha maozinha e disse nao
concordar com o velho poeta lisboeta. Anos depois se tornou 6bvio, ele
conhecia muito mais que eu sobre os assuntos do coragao.

Ocorre que nem sempre meu relacionamento foi um mar de
rosas, passei por algumas crises, que me tiraram varias noites de sono
e comprometiam minhas horas de concentragao durante o dia. Com
grande angustia, confusdo, incerteza eu pensava na possibilidade de
uma separagao.

Ao longo desses sete anos de casamento eu nao estive contente

durante todos os momentos. Houve dias realmente muito dificeis
para mim, mas gracas a Deus, superamos e estamos juntos, a cada dia
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mais e mais unidos, camplices, amantes e entusiasmados com nossa
parcerial

No meu caso, a maior dificuldade que enfrentei foi adaptar-me
a um novo estilo de vida. Um estilo mais calmo, mais sereno (e por que
nao dizer mais equilibrado?). Sou de familia grande, descendente de
italianos, com a sua maioria de integrantes do sexo feminino. Entao,
voce ja pode imaginar o falatério infindavel, ndo é? risos

Imagine o impacto? Quem conhece o Chris sabe de sua
tranquilidade e paz de espirito. Minha familia de origem ¢ mais passional
e gosta de defender causas. O Chris nao se intromete na vida de ninguém.
Acontece que essa serenidade dele, no comeco foi dificil para mim, seu
jeito mais reservado, de quem sé da opinides quando solicitado (e olhe
la...) por diversas vezes me pareceu uma imensa indiferenca. A mim
parecia que ele pouco se importava com as coisas que eu pensava ou
deixava de pensar. Foi decepcionante. Criei monstros terriveis em minha
cabegca, por vezes me senti pouco amada e querida. Chorei bastante por
isso, foi dificil essa fase.

E, por que estou eu aqui falando sobre as minhas dificuldades
conjugais? Para mostrar para vocé que eu também ja passei por
problemas. Mas, nao desisti. Ainda bem! Hoje sé de pensar que eu
poderia ter desistido me doi o coragdao. Estamos s6 no comeg¢o, mas
posso dizer que aprendi MUITO! Aprendi coisas e continuo a aprender
todos os dias! Desejo que essa leitura possa te aproximar mais dessa
forca que me fez seguir adiante apesar das dificuldades.

Como vocé ja pode notar, o meu problema central girava ao
redor da decepgao. Muito do conhecimento e das técnicas que descobri
para lidar com as decepgoes e frustracao, e que viabilizou a longevidade
de meu relacionamento, estao presentes nesse capitulo.

Quero expor para vocé o que aprendi até aqui a respeito de

algumas das consequéncias nada prazerosas do amar: as frustragoes.
Assim como eu, a grande maioria das pessoas, forma, ao longo da
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vida, uma série de expectativas a respeito do que deseja obter de seu
companheiro e de seu relacionamento. Sao essas expectativas o estopim
das futuras decepgdes, que levam a frustracdo e por vezes culminam na
separag¢ao do casal.

Também vou abordar as causas primarias das frustragoes,
diferenciando a decepgiao da frustragdo, para entdo te sugerir algumas
técnicas para a superagao das frustragoes afetivas.

Desejo poder colaborar de alguma maneira em seu processo
de levar seu relacionamento adiante de maneira satisfatéria e
engrandecedora. De forma que seu relacionamento, esteja ele em crise
ou nao, seja longevo e muito edificante para os envolvidos.

Ele ndo era assim...

Se vocé deseja estabelecer uma unido longeva, algumas coisas
precisam ser superadas no relacionamento amoroso. Vocé precisa
superar as frustragoes afetivas. Antes de chegar até o ponto da frustragao,
recuemos um pouco e falemos sobre a decepgao.

A decepgao é a triste constatagdo de que o outro nio é
exatamente o que se imaginou que fosse. A decepgao traz consigo
frases, pensamentos e atitudes de lamentacoes do tipo: “Ele jd nao ¢
mais o que era”, “Ela mudon tanto”, “Antes ele nao fazia isso”, quando na
verdade a pergunta essencial deveria ser essa: “Serd que algum dia ele(a), foi
realmente como en imaginei?” Salvo os casos onde de fato a pessoa mudou
de personalidade, e por alguma razdo ja nao é mesmo como foi no
passado, existe um grande numero de decepgdes amorosas que sao na
realidade desilusoes.

Vamos entdo entender esse termo: desilusio. Aquele que hoje
encontra-se desiludido, antes esteve iludido. Essa situacio, a da desilusio,
na teoria, deveria ser um momento de satisfacdo, alivio e completude,
mas, infelizmente nao é assim que acontece na pratica. Ao se desiludir
a pessoa afetada dificilmente consegue perceber as coisas boas por
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tras dessa grande descoberta. Nao consegue colocar em seu campo de
visao as novas coisas positivas sobre a pessoa amada, e aqui temos um
grande problema. A desilusdo deve ser encarada como um momento de
aprendizado, de visio ampliada sobre o outro, sobre o relacionamento
e sobretudo a respeito da propria dinamica da vida.

Nem s6 de grandes decepgdes sao feitas as separagoes, como diz
o dito popular, “de grao em grao...”. A decepgiao afetiva pode acontecer
desde niveis pequenos e leves (que podemos considerar como quase
inofensivos) até os maiores, mais calamitosos e destruidores. No
entanto, quando mal administrada até as pequenas decepgdes em um
relacionamento podem ser a causa de uma dramatica ruptura na uniao.
Sendo assim, cabe a todos noés a atencao e o devido zelo para cada uma
de nossas decepgdes amorosas. Disso trata o presente capitulo. Sugiro
que vocé tome nota, destaque em seu exemplar deste livro as passagens
que mais te chamam a atengao para facilitar a futura consulta.

Para falar sobre as decepgOes, precisamos entender como,
basicamente, uma ilusao afetiva se forma. Dizem que o amor ¢ cego,
definitivamente discordo disso. O amor nao é cego, a paixdao ¢ cega.
Falemos entao sobre o que acontece com o ser humano durante a
paixao. Avante!

O que nos unins

Quando perguntados porque se casaram, a maioria das pessoas
tende a responder que “se uniram por amor”. Quero chamar a sua
atencao para um aspecto realmente muito sério aqui nesse topico. O
que os jovens casais (independentemente da idade dos integrantes do
relacionamento) entendem por amor, na maioria das vezes ainda é s6
paixdo. No inicio do relacionamento, em geral, a emogao que se sente é
ainda apenas paixiao, o amor vem s6 depois.

A paixao ¢ o nosso lado emocional em a¢ao, ¢ lindo, maravilhoso,

delicioso, tem seu aspecto positivo e edificante na constru¢ao do
relacionamento, mas, no geral, a paixdo deve ser superada, é preciso
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que a paixao evolua para o amor. Se tudo correr bem, isso vai acontecer
naturalmente em dado momento do relacionamento. Ha algo importante
a ser entendido: um dos efeitos da “morte da paixdo” é a sensacdo
de decepgao. Quando a paixdao vai embora vocé se torna mais apto a
enxergar algumas coisas que antes era incapaz de enxergar. E sobre isso
que trato nesse capitulo: o que fazer com as decepgdes que tipicamente
surgem depois do fim da paixao? Vamos entdo entender o que acontece
antes da decepcao.

Existem inGimeras teorias sobre o que é a causa primeira para a
unido afetiva entre os seres humanos. Muitas pesquisas sao realizadas
ano apos ano sobre esse tema que, mesmo nao notado conscientemente
por muitos, ocupa lugar central nas vidas de todos nés. Vamos agora
analisar rapida e resumidamente o que os pesquisadores tém encontrado
no campo das relagdes humanas.

Alguns pesquisadores vao afirmar, apos os resultados de suas
investigagoes, que o que atraf um ser humano a o outro ¢ o cheiro, o
olfato seria determinante na hora de decidir pelo parceiro sexual. Alguns
estudos, como o apresentado no documentario A Ciéncia do Sex Appeal
na Discovery Chanel (200?), mostram inclusive que uma pessoa se sente
repelida pelo cheiro de suor na camisa de um ente familiar como pai e
irmao, de forma que a natureza se preserva de possiveis acasalamentos
entre individuos de mesmo sangue a fim de evitar problemas congénitos
na prole.

Outros dirdo que o sentido da visao é determinante no momento
da escolha afetiva e que decidimos pelo parceiro de acordo com a sua
aparéncia fisica, ainda que isso soe um tanto antiquado e preconceituoso.
Essa mesma pesquisa da Discovery afirma que nosso lado instintivo,
através do neocortéx cerebral, estd em busca de sinais na propor¢ao
corporal do possivel pretendente que demonstrem que este ¢ saudavel,
tértil e forte o suficiente para gerar e criar a prole.

Parece que nosso instinto mais basico nao colabora muito para
0 romantismo e esta mesmo apenas em busca de sinais de saude e
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fertilidade. A audi¢ao também revela tragos importantes sobre a saude
do paquera, conduzindo ou repelindo o sujeito, dependendo do tom da
voz de seu pretendente.

O tato também se revela como um importante divisor de aguas
no momento da escolha de um parceiro afetivo. Nosso corpo avalia a
textura e o calor da pele da outra pessoa, isso fica registrado em nosso
cérebro durante a paquera e leva nosso sistema organico a concluir se
aquele ¢ um parceiro biologicamente compativel ou nao para a geragao
de descendentes.

O paladar é uma de nossas primeiras fontes de prazer. Ja dentro
da barriga da mae sentimos os sabores. Quando nascemos conhecemos
o mundo ao nosso redor o experimentando através da boca. Assim,
6bvio, no momento do surgimento de uma paixdo nao poderia ser
diferente, os amantes vao “degustar’” um ao outro através do paladar.

Mas, ha também aqueles que afirmem que sao apenas os
hormonios os reais responsaveis pela elaboragao da paixdo. Segundo
estes, a quimica corporal ¢ a tnica responsavel por fazer a pessoa se
apaixonar por outra.

Se voce ¢ avido leitor de livros sobre amor e relacionamento ja
esta bastante familiarizado com o conhecimento sobre os efeitos dos
hormonios sobre nossa razao durante os momentos de paixao. Mas,
talvez o que vocé ainda ndo conheca é o intrigante resultado de uma
pesquisa sobre a raiz da atracdo sexual. Veja esse recorte do livro “A
Quimica entre n6s™:

Cientistas cortaram os impulsos nervosos para as zonas erogenas
de cobaias mas os animais ainda apresentavam comportamento de
acasalamento. /.../ Destruiram partes do cérebro responsaveis pelo
olfato, removeram seus olhos, mas os animais ainda apresentavam
comportamento de acasalamento. Os cientistas tentaram eliminar todo
“motivo” para fazer sexo, mas mesmo assim os animais ainda exibiam

apetite sexual. /.../ Por fim, Richard Michael, do Maudsley Hospital, em
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Londres, removeu os ovarios de algumas gatas. Ao extrair os ovarios a
gata tem seu comportamento sexual cessado, apds essa descoberta do
mecanismo liga/desliga das felinas, Michael e seu colega de trabalho
Geoffrey Harris, criaram implantes que inseriam estrogénio sintético
diretamente nos cérebros das gatas, estas nio apresentaram nenhum
sintoma fisico de excita¢do, mas exibiam TODOS os comportamentos
comuns da excitagdo: os passos, 0s gritos, o rogar ¢ demostravam estar
constantemente num estado de receptividade para o acasalamento.
Demonstrando que um hormoénio estava agindo como um forte
estimulo para a mudan¢a no comportamento, tornando as cobaias
altamente sexual. (YOUNG; ALEXANDER, 2012, p. 55-57)

Possivelmente o que de fato constréi a paixdo é a soma de
todas as variantes acima citadas (olfato, visao, audicao, tato, paladar e os
hormonios). Eliminando o fato de que toda essa conversa de reagoes
biolégicas na escolha do parceiro seja escassa de romantismo, encanto
e beleza, o fato inegavel ¢ que os apaixonados sao um tanto irracionais.
Olhe com cuidado e sinceridade para um casal apaixonado e vera uma
enorme gama de sentimentos contraditérios, desconexos e alheios a
muito do que a propria pessoa um dia jurou como impraticavel em sua
vida. Assim, no meio de tanta biologia vocé comega a perceber como as
decepgdes amorosas nascem.

E chegada a hora de se perguntar: o que fazer com as decep¢des?
Concluir que voce foi burro, cego, anestesiado ou coisas do género nao
seria uma resposta satisfatéria. Frente a todas as decepgoes, ¢ momento
de mostrar que o amor nao ¢ cego. O amor cresce, € por vezes até se
alimenta, das falhas e das limitagoes percebidas no outro.

Diz-se comumente, que com o passar dos anos o relacionamento
tende a ficar mais dificil. Quando essa dificuldade tardia realmente
acontece, isso se da como uma consequéncia ao aglomerado de
conflitos e desentendimentos no periodo inicial do relacionamento. O
momento de maior dificuldade ¢ esse onde a paixao cessa. As pessoas
ficam imensamente confusas e tendem a repetir, mental ou verbalmente,
palavras do tipo: “Nao o amo mais”, “Ele (a) nao me ama mais”. Tudo isso,
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como vimos até aqui, é na verdade algo muito proximo da sensagao de
abstinéncia, ja que a paixdo insere em nossa corrente sanguinea uma
grande gama de substancias viciantes. E preciso seguir adiante.

Se vocé se sentir confuso perante a maneira como o
relacionamento se revela apos o periodo da paixdo, nao se culpe por
ter feito escolhas que no momento vocé julgue “estranhas”, antes
vocé estava um tanto dopado quando optou por estar com quem esta
se relacionando atualmente. F devido a confusio de emocdes e de
pensamentos que vocé possivelmente nao esteja conseguindo “enxergar
o lado bom das coisas”. Por isso, seja agil em nao se apegar a decepgao
sofrida com o fim da paixao. Nesse capitulo revelarei solug¢des para
superar essa situacdo, que por vezes parece mais como uma doenca
terminal. Por fim, o que desejo despertar em vocé é essa consciéncia
calma e de aceitagdo confiante. Acompanhe orientagdes completas
no tépico de nimero 6 sobre como superar a frustragao. Mas, antes,
permita-me aprofundar o tema.

Frustragoes afetivas

Sofremos frustra¢oes afetivas por uma razdo aparentemente
simples: somos diferentes uns dos outros. O fato de nao sermos iguais
faz com que tenhamos expectativas diferentes.

Acompanhe o raciocinio: vocé e seu conjuge nasceram em lugares
diferentes, ainda que sejam amigos de vizinhanga desde a primeira infancia
e que tenham convivido fortemente durante toda a vida, o fato é que vocés
nasceram em familias diferentes, e, ainda que sejam primos, vocés nao
estavam a cada segundo um ao lado do outro, e ainda que estivessem, cada
um tem seu proprio olho, seu proprio natiz, sua propria boca, sua pele. O
que faz de vocé um ponto de vista do mundo tnico em todo o planeta.
A forma como vocé enxerga a vida ¢ diferente da de todos os demais,
ainda que apresente muitas semelhangas. O fato é que a combinagao de
seus gostos, de seus medos, seus sonhos, suas insegurangas, seus desejos,
suas curiosidades e tristezas, forma um conjunto muito particular, forma
alguém diferente dos demais, forma voce.
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Enxergar o mundo de maneira diferente do seu parceiro é a
consequéncia natural de voce ser uma pessoa diferente dele. Ainda que
vocés tenham muitas afinidades, sempre havera um ponto, por menor
que seja, em que vocés nao compactuam. E esse pequeno ponto, pode
se tornar um verdadeiro inferno na vida de vocés, se nio for bem
interpretado e bem conduzido. Por esta razao, sempre repito para meus
clientes de consultoria: o segredo esti emr aprender a lidar com a frustracio
afetiva e nao em concentrar todas as forcas em tentar eliminar as expectativas. Um
dos maiores e mais basicos anseios do ser humano ¢ a protecio. Se
fizermos uma analise da proposta tedrica da Hierarguia de Necessidades
de Maslow (WIKIPEDIA, [2012?]) podemos concluir uma das razoes
para tamanho sofrimento perante as frustracOes afetivas: elas tiram a
sua seguranga e questiona suas bases relacionais.

Por vezes, uma frustracao afetiva abala tanto a vida de uma
pessoa que essa chega a sentir como que “caindo de paraquedas em
territério desconhecido”. F como se ela j4 nio soubesse nem ao certo
onde esta.

Diferenga entre decepgio e frustragio
Permita-me explicar a diferenca entre decepg¢ao e frustragao.

Decep¢ao é quando algo se revela diferente do idealizado,
vocé pensou, por exemplo, que seu companheiro fosse organizado
e responsavel entdo vocé descobre que ele ¢ bastante confuso e
irresponsavel, vem a decepgao.

A frustracao ¢ o sentimento que vem depois da decepgao. Se
por um lado a decepgao é quase inevitavel, tendo em mente tudo o que

foi dito até aqui sobre a paixdo, por outro lado, a frustracio pode ser
superada, pretendo te mostrar como lidar com as suas frustragoes.

Expectativa - Aliada ou vila?

Muitos profissionais da area dizem que nao se deve criar
expectativas para nao se decepcionar, respeito essa teotia, mas, quero
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partilhar minha visdo sobre esse tema: ¢ humanamente impossivel nao
criar expectativas. Nem mesmo ¢ adequado viver sem expectativas.

O grande risco de se praticar a técnica do “ndo criar expectativas”
¢ que isso pode realmente acontecer com a pessoa. Nao esperar por
nada faz uma fronteira muito delicada com o pessimismo.

Na empreitada por eliminar as expectativas de sua vida, a pessoa
passa a ficar desconfiada, ressentida e travada para se entregar a0 amor.
Na busca de nio se decepcionar a pessoa acaba por desenvolver um
medo petrificante de se envolver com as pessoas. Julgo essa teoria de
que ndo se deve criar expectativas um tanto perigosa pois enfraquece
as pessoas e as considera inaptas para a superagao de suas frustragoes.

De certo que nao se deve agir de maneira inconsequente ¢ se
envolver com uma pessoa sem que esta possua qualidades que ocupem
espaco em sua lista de critérios para um relacionamento afetivo. F
preciso equilibrio. Se por um lado vocé nao deve ser uma pessoa que
foge de planos e sonhos na vida a dois, por outro, sugiro que insira
mais razao para a sua vida afetiva e que aja com mais inteligéncia
emocional.

A superagio é uma habilidade

Superagao é uma habilidade e por este motivo precisa ser
treinada. Se a pessoa coloca-se em uma redoma de vidro, a fim de evitar
gerar expectativas por receio de se decepcionar, ela se impossibilita
de colocar-se em agao rumo ao crescimento pessoal e consequente
construcao da felicidade afetiva.

As expectativas que carfegamos criam movimento, agdo e
atitude. Quando vocé realmente planeja algo para sua vida, a tendéncia
¢ que voce se coloque a caminho e adote posturas adequadas para a
geracao de sua meta. Vocé passa a estudar mais sobre como conquistar
o seu sonho (como tem feito agora ao ler este livro). Vocé passa a buscar
conhecer pessoas que alcangaram o que vocé almeja, a fim de aprender
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com elas. Vocé faz cursos, e tudo o mais, enfim, uma expectativa bem
direcionada funciona como um combustivel para suas agoes.

As expectativas, a flexibilidade e o crescimento da humanidade

Recomendo que vocé nao tente bloquear esta capacidade humana
de idealizar, de criar expectativas e buscar, que alias, é a responsavel por
todo o crescimento da histéria da humanidade. Vocé ja se deu conta de
que TODOS os inventos humanos que facilitam nossas vidas foram
frutos da expectativa de alguém? Vocé sabia que uma parte dos inventos
sao resultados de um “fracasso”? E aqui reside mais um aprendizado
sobre o amor: flexibilidade.

Uma parcela das invengdes siao resultados de pesquisas
que desejavam criar outras coisas e obtiveram por resultado outras
invengoes. Se o cientista nao fosse capaz de lidar com as decepgoes
e suas frustracOes ele ndo se colocaria em movimento atras de seus
estudos. E, por fim, se ele nao tivesse a resiliéncia para perceber que ele
nao conseguiu o que queria, mas conseguiu “algo para manter a eregdo”
ele jamais teria prestado seus servicos para a humanidade. Antes que
vocé ache que eu fiquei doida, o exemplo usado é veridico e trata-se do
caso da descoberta acidental do Viagra. Pesquisadores do laboratério
da Pfizer encontraram um remédio para outro problema humano,
a disfuncao erétil, ao procurar um remédio para a angina. Diante da
descoberta, a empresa farmacéutica mudou o foco das pesquisas e,
em 1996, criou a patente do medicamento que foi capaz de provocar e
manter erecoes penianas pelo tempo de uma relagao sexual. Dando-nos
um exemplo de flexibilidade.

Algumas reflexoes para superar frustragoes afetivas:

“Unm relacionamento amoroso (satisfatdrio) é a recompensa que vocé consegue
por ter resolvido os seus problemas internos.”” (ALMEIDA; MADEIRA. 2011,
p. 96), inflexibilidade sem duvidas ¢ um sério problema interno. Assim,
gostaria de oferecer a vocé algumas orientagdes para te auxiliar nessa

desafiadora arte da vida a dois.
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e Para ampliar a flexibilidade pergunte-se: esse problema tem
solucio?

Se encontrar uma resposta positiva, implemente rapidamente.
Do contrario, busque mais. Se chegar a conclusiao, depois de muito
pesquisar, e notar que nao ha saida, aceite os fatos.

*  Sugiro que voc¢ invista em ampliar a sua flexibilidade para nao ter
o seu mundo desabando quando ocorrer uma frustragao afetiva.
A atitude mental essencial para promover essa capacidade de
superar deve ser algo do tipo “Ele (a) nao ¢ o que vocé imaginon?
Paciéncia. A vida continua...”. Essa postura é linda, ela cria novos
horizontes para vocé. Faz vocé enxergar a situagdo com maior
clareza o que possibilita a superagao da frustracio com mais
facilidade e menos sofrimento.

e Pergunte-se com calma, atencao e coragem:

“Esse ‘defeito dele (a)’ é um defeito que eu me disponho a aprender a
suportar?’. Uma dica: nao se pergunte isso no calor da raiva. Esfrie sua
cabeca antes. Dé uma volta no quarteirdo, respire um pouco, tome um
banho, durma... Depois de estar nesse estado de calma e serenidade
(nem que seja o minimo que o momento permite), pegue papel e caneta e
anote as suas frustracoes, anote os defeitos dele (a) e va colocando um <’
ao lado daquelas que vocé REALMENTE nao pode admitir. Perguntar-
se sobre a possibilidade de suportar os defeitos ¢ muito importante,
impede que vocé lute exaustivamente por coisas insignificantes para
vocé. F mais ou menos assim: a pessoa desenvolve o hébito de combate
contra tudo o que vem do parceiro e se torna cega para as coisas que
nao sdo de fato um problema para ela.

# Sempre em um impasse amoroso nds temos muitas
alternativas, existem muitas saidas para um dilema afetivo. Por vezes,
ficamos cegos por estar muito envolvidos no drama, mas vocé sempre
tem escolhas. Vocé pode aceitar, vocé pode combater ou vocé pode se
retirar. Assim, o proximo questionamento a se fazer é: “Posso mudar isso?

Como?” Possiveis respostas:
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Vou aprender a conviver com esse ‘defeitos’ (Aceiti-lo)

Aqui vocé muda a si mesmo. Esse deve ser SEMPRE o seu
primeiro passo. F realmente lamentavel que as pessoas tendam a
adotar um tom de acusagao tido apressadamente. Esse habito nio
s6 é muito irritante e cansativo para a convivéncia como ¢ também
uma maneira simples, facil e rapida de se tornar um impotente
emocional. Afinal, se a culpa de sua tristeza é sempre a consequéncia
das atitudes dos outros, e nunca uma escolha mental e de postura
de vida sua, vocé se torna um marionete. Vocé se torna uma pessoa
manipulada pela vida. Seja vocé o responsavel pelas suas emogdes.
E algo bastante complexo de se entender e admitir, mas, o fato é
que ninguém consegue magoar alguém que esteja disposto a nao ser
magoavel. Pense e pratique isso!

Vou encontrar uma maneira de mostrar o ‘defeito’ para que ele
mude? (Conrbaté-lo)

Aqui vocé fomenta a mudanga no parceiro. F comum as pessoas
julgarem que nao se deve querer mudar a outra pessoa, 1SS0 até certo
ponto esta correto, mas vocé nao deve evitar oferecer um feedback para
seu parceiro sobre as atitudes dele. Lembre-se, nao é necessariamente
o que se fala que pode machucar, mas, como se fala. Assim, se vocé optar
por essa escolha, o faga com carinho, respeito e acima de tudo com
cumplicidade. Se vocés estao em um relacionamento, o que ¢ problema
de um, necessariamente é problema de ambos.

Note que a ilusao causada pela quimica passional somada as
expectativas faz com que vocé se torne menos capaz de enxergar quem
realmente ¢ este ser humano que esta diante de ti. Se formos sinceros e
audaciosos na observag¢ao, notaremos que em verdade nao nos casamos
com a pessoa, mas com a imagem que nos formamos dela, que por
vezes nunca existiu para além de nossa cabega. Assim, por vezes, a
frustracao nada mais é que a constatacao de que o outro nao ¢ aquilo
que eu imaginei, nem nunca foi. Pense nisso.

w .
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Vou abandonar esse relacionamentos (Retirar-se)

Essa deveria ser a tltima escolha. S6 deveria ser feita depois de
tentar TUDO (de verdade!) e nao apenas reproduzir tudo aquilo que esta
dentro de sua zona de conforto. Nao abra mio de seu relacionamento tao
facilmente, ele (o relacionamento) tem muito a te ensinar. Infelizmente
as pessoas do mundo contemporaneo tém se tornado excessivamente
imediatistas e ndo conseguem persistir na superagao de crises afetivas.
O que ¢ realmente lamentavel, pois por vezes bastava um passo a mais,
bastava um pouco mais de flexibilidade, um pouco mais de visao. Por
vezes basta um giro no pescogo para ver a situagao sob um novo angulo
e perceber que aquilo que era uma tragédia na realidade era algo até
simples de ser superado.

Por que recomendo que vocé evite 0 rompimento amoroso?
Porque eu me preocupo com o seu bem estar, com a sua saude e sua
felicidade. Veja que alarmante: a socidloga Hui Liu, pesquisadora da
Universidade de Michigan, nos Estados Unidos, analisou entrevistas
concedidas por 1.282 homens e mulheres, entre 25 e 83 anos, por um
periodo de 15 anos. Em marco de 2012, o estudo revelou que aqueles
que viveram a experiéncia do divércio tiveram mais problemas de saude
do que os que permaneceram casados.

A Universidade de Chicago descobriu que os divorciados
possuem maior chance de desenvolver doengas cronicas, como o
cancer. O percentual era 20% maior. Foram analisadas mais de 8.652
pessoas com idades entre 51 e 61 anos. Entre as divorciadas, aquelas que
casaram novamente tém o risco diminuido para 12%.

Frustragoes ao longo de uma vida

Deixo aqui uma breve compilagdo de uma passagem do livro
de Alain de Botton “Como pensar mais sobre sexo”, que em minha
interpretagao revela o quanto nossavida é repleta de pequenas frustragoes
e portanto sao elas (as frustragdes) que devemos aprender a superar e
nao as expectativas. Repito: frustragées haverao aos montes ao longo do

vy
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percurso de sua vida, portanto, aprenda a supera-las, nao elimine suas
expectativas, se elas forem humanamente possiveis de serem alcangadas,
siga em frente! Tome muito cuidado com o que pessoas pessimistas
tém como humanamente impossivel, ndo dé ouvidos para estes que se
vestem de “realistas” para esconder a triste faceta do negativismo. As
expectativas sao como molas propulsoras da humanidade. Use-as a seu
favor! Na davida, ndo compartilhe suas expectativas com ninguém.

“Nosso inicio nesse mundo é confortavel, em um estado de uniio intima
fisica e emocional com alguém que cuida de nés. Nés nos deitamos nus
sobre sua pele, ouvimos seu batimento cardiaco, podemos sentir o prazer
em seus olhos ao nos ver fazendo nada mais do que bolinhas de cuspe —
em outras palavras, nada mais do que simplesmente existindo. Podemos
bater a colher contra a mesa e provocar gargalhadas. Nossos dedos
sao acariciados e nossos finos cabelos, afagados, cheirados e beijados.
Nio precisamos nem falar. Nossas necessidades sao cuidadosamente
interpretadas; o seio estd 14 quando precisamos dele. Entio vem o
outono. O mamilo ¢ retirado. Somos encorajados alegremente a passar
para o arroz e para pedacinhos de frango seco. Nosso corpo deixou de
agradar ou nio pode ser mostrado com a mesma naturalidade. Passamos
a ter vergonha de nossas particularidades. Cada vez mais partes de
nosso exterior ja ndo devem ser tocadas pelos outros. Comega com 0s
genitais, passa para a barriga, a nuca, as orelhas e axilas... até que tudo
o que podemos fazer ou receber ¢ dar um abrago ocasional em alguém,
apertar as maos ou dar beijinhos no rosto. Os sinais de satisfacdo dos
outros pela nossa existéncia diminuem e seu entusiasmo passa a estar
ligado a nosso desempenho. Agora, o que importa ¢ o que fazemos, e
ndo o que somos. Nossos professores, antes tdo entusiasmados com
nossos desenhos de joaninhas e nossos rabiscos das bandeiras do
mundo, passam a se interessar apenas pelo nosso resultado nas provas.
Pessoas bem-intencionadas sugerem brutalmente que esta na hora de
comegar a ganhar nosso préprio dinheiro, e a sociedade passa a ser boa
ou ma conosco de acordo com o0 nosso éxito nessa tarefa. Comecamos
a ter de medir nossas palavras e cuidar de nossa aparéncia. Ha aspectos
de nossa aparéncia que nos revoltam e aterrorizam, e que achamos

que precisamos esconder dos outros, gastando dinheiro em roupas e

% .



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

cortes de cabelo. Tornamo-nos criaturas desajeitadas, de movimentos
pesados, vergonhosas ¢ ansiosas. Tornamo-nos adultos, definitivamente
expulsos do parafso. (BOTTON, 2012)

Algumas das maiores causas de conflitos amorosos

Falta de fé

Se eu pudesse nomear a maie dos conflitos recorrentes e
consequentes separagoes conjugais, eu diria que é a falta de fé.
Definamos entao o que quero dizer com fé dentro desse contexto. Fé
no relacionamento ¢ acreditar no relacionamento. Acreditar que se deve
investir na vida afetiva ja que as chances de retorno de seus esforcos sao
plausiveis e alcancaveis. Fé aqui é a boa postura mental, ou seja adesao
intelectual e deliberada a favor do relacionamento.

Pesquisadores descobriram que a fé ¢ muito importante para a
construcao de um bom habito ou eliminacao de um vicio. Ao estudarem
sobre os motivos quelevam a A.A. (Alcodlicos Anonimos, [19--]) aserem
uma institui¢cao de enorme sucesso e resultados, levando sua inspiracao
com os “12 Passos” para diversas outras entidades assistenciais, e
salvando milhares de vidas, os cientistas descobriram algo um tanto
quanto intrigante: a fé estava exercendo papel vital na tarefa de abandono
do alcool. A titulo de curiosidade, saiba que sete dos doze passos fazem
alusio a fé, ou seja, mais de 50%. Esses pesquisadores notaram que uma
vez que a pessoa acreditasse em algo, essa habilidade se transbordava
para diversas partes das vidas dos praticantes até que estes passaram a
notar-se capazes de promover as mudangas necessarias. “Ex ndo teria dito
zsso um ano atras” disse Tonigan, pesquisador da Universidade do Novo
México, “mas a fé parece crucial. V'océ nao tem que acreditar em Deus, mas precisa

da capacidade de acreditar que as coisas vao melhorar” (DUHIGG, 2012).

A falta de fé no amor leva a um dos grandes vildes “devoradores
de casamentos” dos dias atuais: o “se ndo der certo separa”’. Os jovens casais
(independente das suas idades) se envolvem em um relacionamento
sem muita entrega, se escondem atras da facilidade da dissolugao da
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relacao. “Ahl Se nao der certo, tudo bem, ¢ s separar” é o que dizem com um
leve sorriso triunfante nos labios ao serem questionados por amigos e
familiares a respeito da cerimonia de casamento que se aproxima.

A té é o primeiro passo para qualquer uma de nossas empreitadas.
O médico sacrifica seu sono porque tem fé que pode salvar vidas, o
professor sacrifica-se por ter fé que pode construir vidas e tudo ao
nosso redor foi projetado por alguém que acreditou que aquilo seria
importante e util para um grupo de pessoas.

Para acreditar no amor recomendo que vocé se afaste o quanto
possivel de pessoas que nio acreditam no amor, desligue a televisio
se ela estiver mostrando algo contra o amor, mude de site se este nao
contribuir para a sua relagao, mude o assunto da conversa, feche a revista,
enfim nao se deixe influenciar por pensamentos destrutivos. Alie-se e
aproxime-se mais de quem te ajuda a acreditar que o amor pode dar
certo. Voce esta fazendo isso exatamente agora com essa leitura. Se, por
acaso, quem nao bota muita fé no amor ¢ seu parceiro, convide-o a ler
esse livro também.

Confie na possibilidade de o amor se manifestar grandemente
em sua vida. Acredite que o amor possa dar certo para vocé. Entregue-
se a0 amor. Nao tenha medo. Acredite na veracidade do amor e no
poder de transformagao que ele possui. Quando digo “acredite no
amor” estou na realidade te convidando a fazer o seguinte: permita que
o amor flua através de vocé em dire¢ao a tudo e a todos que te rodeia,
nao faca distingdo apenas permita-se amar. Exercite a habilidade de
amar. Lembre-se sempre: os problemas nao existem e jamais existirao
devido a um excesso de amor, antes devido a escassez deste.

Envolvimento x Comprometimento

Simplesmente envolver-se com uma pessoa nao é o suficiente
para quem deseja construir uma vida afetiva realmente feliz, prospera
e realizada. E preciso ir muito além do mero envolvimento, é preciso

comprometimento.
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Permita-me fazer uma pequena exemplificagdao sobre a diferenca
entre estar envolvido e ser comprometido. Para entender a diferenca entre
estar envolvido e ser comprometido, imagine uma mesa de café da manha
com um copo de leite e um refratario de ovos com bacon. Temos entio
leite, ovos e bacon, certo? A vaca e a galinha estavam apenas envolvidas
em seu café da manha, ja o porco que deu o bacon, estava comprometido.

Antes que vocé me questione: nao, nio quero dizer que vocé
deva morrer pelo seu relacionamento. Desejo que seu relacionamento
seja uma das grandes causas de vitalidade, felicidade e disposi¢ao em sua
longa vida, mas para que esses resultados sejam possiveis, vocé precisa
se comprometer com seu relacionamento. Vocé precisa se dedicar e se
esforcar de verdade e com coragem.

E claro que voce ja esta fazendo isso, do contrario nao estaria
lendo esse livro. Mas, antes de estacionar seus esforcos, quero que seja
bastante sincero ou sincera consigo e questione-se: “estes conbecimentos que
venho acumulando ao longo dos anos, tém sido de fato aplicados en meu cotidiano?”
Se a resposta for negativa, comece agora mesmo a mudar isso.

Se vocé nido entregar sua vida para o seu relacionamento,
esqueca. Nao vai dar certo. Precisa ser de corpo e alma, precisa estar
inteiro e comprometido. Do contrario, vocé nao tera a for¢a necessaria
para solucionar as crises quando estas surgirem. Comprometa-se com
seu relacionamento assim como vocé se compromete, ou deveria estar
se comprometendo, com sua propria vida.

O consumismo nos relacionamentos amorosos

O que vou apresentar aqui sao argumentos pessoais. Trata-se
de uma opinido minha, pautada em algumas observagdes que fiz do
comportamento dos relacionamentos nos dias atuais. Como nao
encontrei nenhum dado cientifico concreto que pudesse “denunciar”
diretamente o “grupo que lucra com os divorcios”, te convido a
acompanhar e refletir sobre minha teoria e toma-la como “sua teoria”
apenas depois de verificar se ela faz sentido para vocé também, ok?
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Seguindo a linha do problema da falta de fé e comprometimento,
temos outro causador de conflitos amorosos: o consumismo.

Atualmente, quando algum objeto quebra, nao se pensa muito
em consertos ou reparos, adquirir outro bem material é mais facil, mais
rapido e por vezes mais barato. Nosso estilo de vida contemporaneo
transformou tudo em algo simplificado e superficial demais, e claro, isso
se reflete negativamente nos relacionamentos afetivos.

O consumismo, sem pedir licenga, sai dos grandes centros de
compras e invade a intimidade de nossos quartos devastando todo o
amor que vé pela frente. As vezes chego a desconfiar que o crescente
namero de divorcios nao ¢ apenas um acidente, mas, algo arquitetado
por uma pequena elite que lucra com toda a descartabilidade dos
relacionamentos. O fato é que, muitos setores de nossa sociedade
faturam muita grana com a atual tendéncia dos relacionamentos rasos,
rapidos e sem muito compromisso.

Um pesquisador chamado Alberto Chong nos anos de 2008 e
2009 langou dois artigos cientificos (“Soap Operas and Fertility: Evidence
from Brazil” (CHONG; LA FERRARA, 2008) ¢ “Ielevision and Divorce:
Evidence from Brazilian Novelas” (LA FERRARA; CHONG; DURYEA,
2009) onde ele demonstra que as novelas causam um alarmante
aumento do divércio e vertiginosa queda da fertilidade. O pesquisador
indicou uma predisposi¢ao muito maior para a separa¢do, na vida das
pessoas que se “alimentam” desse tipo de entretenimento (as novelas).
Pergunto: seria apenas uma coincidéncia que tantas propagandas
de eletrodomésticos fossem vinculados nesse horario televisivo?
Acompanhe o meu raciocinio.

Poderfamos enumerar centenas, talvez milhares, de coisas que
sao consumidas por conta de um divorcio. Veja uma pequena lista de
coisas a mals para se consumir com o segundo (terceiro, quarto...)
relacionamento: novas aliancas, festa de casamento, vestido de noiva,
roupa do noivo e de todos os convidados, nova casa, novo enxoval, novos
méveis (afinal, quem vai querer dormir na cama alheia ou cozinhar no

W .



Relacionamentos amorosos: o antes, o durante... e o depois - Volume 2

fogao alheio?). Claro, para adquirir cada uma dessas coisas para 0 novo
relacionamento ¢ preciso despender de uma boa quantia de dinheiro.
A conclusdo é quase 6bvia, quanto mais casamentos uma pessoa tiver
em sua vida, mais lucros ela vai gerar para o grupo de comerciantes
envolvidos no seguimento de eletrodomésticos e seus afins. Quanto
mais as pessoas se divorciarem melhor sera para quem fatura com o
novo relacionamento.

Com isso, evidentemente, nao estou afirmando que alguém deva
permanecer em um relacionamento ruim sé para nao dar lucros para
ninguém ou para nao ser taxado de “consumista”. Nao ¢é isso. Meu
objetivo aqui ¢é evitar as separagoes desnecessarias. Esse argumento
(do consumismo) é um argumento a mais para incentivar vocé a se
comprometer e investir ainda mais na sua relagao. Superar as frustragoes,
esse deveria sempre ser o seu foco nas desafiantes situagdes que se
apresentarao para vocé ao longo dos anos do relacionamento.

Sacrificio afetivo

Ja vimos a respeito do que faz sofrermos com as supostas
mudangas na pessoa amada. Ja vimos o que nos fez tornarmo-nos
apaixonados. Ja falamos um pouco sobre frustragio afetiva. Agora
quero apresentar mais um tema com uma pequena dose de polémica:
sacrificio afetivo.

Somos a geragao aspirina. Queremos que todas as coisas sejam
resolvidas de maneiras faceis rapidas e garantidas. O amor nao ¢ facil,
nao ¢é rapido e nem mesmo garantido. Isso porque o amor ¢ vivo e
por isso mesmo nao pode ser engessado como gostarfamos que fosse.
Assim sendo, durante toda a vida do casal, diversos desafios serdo
apresentados e nesse momento do relacionamento ¢ chegada a hora de
sacrificar certas coisas.

Primeiramente vamos retirar o véu de preconceito e negatividade

que cobre essa bela palavra: SacrumFacere (fazer/tornar sagrado) ou
seja, um dos significados da palavra sacrificio é “tornar sagrado”.
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Sevocé nao sacramentar o seurelacionamento encontrara grandes
dificuldades em superar as frustracOes afetivas e consequentemente terd
ainda mais dificuldade em manter viva a relacao.

Vocé sabe o que faz um soldado lutar na guerra? A sua visao
sagrada da nacao. O soldado desenvolve em si, através dos treinamentos
que recebe, tamanho respeito e devo¢ao que aceita sacrificar a propria
vida, enfrentando o risco da morte em funcao da defesa da patria.
Isso é apenas um exemplo de sacrificio. O médico dedicado, ao abrir
mao de horas de sono também se sacrifica, o professor se sacrifica, o
faxineiro se sacrifica, o bombeiro se sacrifica. O sacrificio esta por toda
a parte, mas, infelizmente poucos atualmente topam sacrificar-se em
func¢ao da relacdo. Reclamam que a vida conjugal é dolorosa e cheia de
angustias mas nao tornam por si mesmos as coisas realmente diferentes
no relacionamento.

E ilusdo pensar que a vida afetiva sera feliz por meio de uma
espécie de loteria. Muitos acreditam que aqueles que sdo felizes no
relacionamento amoroso o sao por sorte. Se assim o fosse, nada poderia
ser feito para salvar um relacionamento em crise, e nao é o que se vé em
consultorio de terapia afetiva. Aqueles que se empenham em praticar
as orientagoes que sao passadas conseguem resultados muito positivos,
provando que ha ciéncia por tras do amor.

Sacrificar-se por amor é fazer coisas que vocé nao esta com
vontade de fazer e/ou deixar de fazer coisas que vocé adoratia poder
fazer. E aqui encontramos mais uma atitude que contradiz a ditadura
secular. Nosso mundo idolatra a postura hedonista de viver o hoje
como se fosse o ultimo dia, com isso vem 0s exageros ¢ a postura
irresponsavel frente ao amor e a familia. E, novamente, encontramos
uma contradi¢ao entre o que é proposto no amor e o que ¢ vivido em
todos os outros setores da vida das pessoas.

Em sua vida profissional, por exemplo, vocé encontrara com

grande facilidade uma enorme lista de coisas que faz contra a sua
vontade: acordar cedo, cumprir metas, fazer reunides, apresentar
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projetos, convencer o cliente e o fornecedor. Em sa consciéncia ninguém
deixa de fazer o que deve ser feito no trabalho se deseja preservar sua
vaga na empresa onde atua. No entanto nos relacionamentos as pessoas
simplesmente deixam de fazer a sua parte e ainda desejam ser feliz e
tazer feliz, isso nao ¢ possivel.

O amor transforma mesmo?

Quem ama trai? Quem ama magoa? Quem ama machucar?
Qualis sao os sacrificios que o amor propoe?

E importante pensarmos de maneira racionalmente ampla, sem
o véu de dogmas da paixdo/amor, afinal essas sdo questOes vitais para
o relacionamento. O tema do amor propde a quebra de paradigmas.
Pensar de forma super-humana a respeito do que o ser humano ¢ quando
esta amando, tende a gerar um problema a mais para o relacionamento
afetivo.

A respeito das questdes acima citadas, pergunto: poderia a
pessoa transformar-se imediatamente em gentil e refinada s6 porque
esta amando? Sua bagagem cultural, que molda seus habitos e
comportamento, transformaria por que a pessoa esta amando?

Por vezes ougo pessoas dizerem “Ah, mas isso nao é amor...”, “Se
) b
ele (a) fag isso ¢ porque nao ama”, “Se tem mentira, traicdo ou coisas do
genero, nao ha amor”™ ...

Amor humano nao ¢é garantia de boa conduta. O fato de alguém
amar outrem, nao o confere inteligéncia emocional, paciéncia, bom
humor, descontragdo, respeito, compreensio, compaixao e tantas
virtudes que sdo essenciais para a criacio de um relacionamento
realmente saudavel e prazeroso para os envolvidos.

Bom comportamento tem a ver com as herangas culturais, tem

a ver com educacdo, com a formacdo da moral e da ética. Ninguém
se torna um principe ou princesa instantaneamente s6 porque o amor
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apareceu. O que acontece é que a pessoa apaixonada nio nota os
“defeitinhos” do outro, por razdes ja apresentadas anteriormente.

Por que ¢ importante vocé saber que o amor humano nao
necessariamente transforma a pessoa? Simples: facilita a sua vida saber
que o mau comportamento dele(a) nao ¢ sinal de desamor a vocé.
Evidente que aqui ndo estou incentivando o mau comportamento sob
o pretexto que este nao seja excludente do amor. Se vocé é uma pessoa
que trata mal seu (sua) parceiro (a) é chegada a hora de vocé dar um
basta em seus proprios maus habitos. E se é voce a “vitima” dos maus
tratos, nunca deixe de exigir um de seus direitos mais basicos: ser
respeitado.

Para que refletir sobre essa questao da transformagao no amor?
Para que vocé tenha um ponto a menos de preocupagdo, para que
deixe sua mente e coragao mais livres para tomar decisoes e escolher o
caminho que deseja trilhar com mais inteligéncia e assertividade.

Porque se por um lado, vocé nao deveria se obrigar a viver
torturas por amot, por outro vocé nao deveria também surtar pensando
que o outro nao 0 ama, por NAo ter o comportamento que voce delimitou
como sendo resultante do amor.

10 Técnicas para superar as frustragoes no amor

Estamos chegando ao fim de nosso trabalho sobre como
superar frustragoes. Quero, antes de me despedir, compartilhar algumas
das técnicas que uso com meus clientes de consultoria que buscam a
superacao da frustracdo amorosa. Papel e caneta em maos, tome nota,
e vamos la!

Por que é dificil aplicar as técnicas ensinadas em um livro como
este?

Como dito anteriormente, nds vivemos em uma sociedade
descartavel, onde quando uma coisa nio “presta mais” é imediata e
bl
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impensadamente excluida. Dessa forma, utilizar-se de técnicas para
superar frustragbes no amor ¢ quase como nadar contra a atual
correnteza social. Estando em acordo com o que este livro te propoe,
voce esta contra esse fluxo contemporaneo de descaso ao amor, vocé
esta se permitindo perceber verdades além das impostas pela midia.

As técnicas que seguem sdo extremamente simples e de facil
aplicagao, mas, nao se deixe iludir, é nas coisas simples que por vezes
residem as coisas mais complexas e ricas da vida. Desejo que as técnicas
a seguir sejam de grande valia para a sua afetividade.

Atengao, sugiro que vocé marque as técnicas abaixo, grife
as frases que te chamarem a atengao, assim ficara mais facil a futura
consulta desse conteudo.

Técnica do Enterro do Passado

Existe um paradoxo muito misterioso na humanidade. As
pessoas sao fascinadas pelas novidades, mas em contrapartida, existe
uma parte de nosso intimo mais primitivo que se sente mais Seguro ao
preservar as coisas do passado. As pessoas em geral sentem muito medo
do novo, porque o novo ¢ incerto e inseguro. Temos uma tendéncia a
nos apegar ao passado, em partes também para nos reservar do trabalho
que da ter re repensar n0ssos atos, NOSSOS pensamentos e sentimentos.
Por conta disso tudo, por vezes acabamos por nos agarrar ao passado
mesmo sendo ele ruim e desgastante, tudo em nome do que ja é familiar
e conhecido. A presente técnica tem como objetivo te libertar do peso
de carregar o passado consigo.

No amor as coisas estdo sempre comegando, ainda que estejam
juntos ha mais de cinquenta anos. O amor, assim como o ser humano,
¢ uma obra inacabada, estd sempre por fazer. E, claro, ¢ um grande
desperdicio quando vocé se apoia no passado em detrimento do
presente e do futuro, em especial quando este passado niao colabora em
nada para a constru¢ao de um presente e futuro positivo. Assim, se o
seu atual problema tem sido carregar o passado, tome nota da técnica
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abaixo e tenha uma poderosa ferramenta de reconstrucao de seu futuro
e elimina¢ao dos “pesos mortos” do passado.

A técnica:

e Hscreva em um papel aquela “coisa” do passado que atrapalha o
seu presente ¢ a criacdo de um futuro feliz no amor;

* Dobre esse papel com o maior nimero de dobras possivel
enquanto repete mentalmente a frase: “Enterro agora o meu passado!
Me preparo para um futuro glorioso e cheio de amor’

* Enterre esse papel em seu jardim ou em um pequeno vaso com
terra.

*  Por sete dias seguidos repita mentalmente olhando para o local
onde seu papel foi enterrado: “o passado acabou para sempre e agora
serve apenas de adubo (esterco) para o cultivo de meu futuro melhor”,

e Ap0s esse perfodo, caso tenha enterrado seu passado em um
vasinho leve a terra junto com os papeis para enterrar em um
jardim, um terreno, um bosque, enfim, enterre de vez o seu
passado.

Técnica do Comprometimento no Amor

Sim, amar da trabalho, por isso é preciso comprometimento! Se
voce for jovem, vai achar essa afirmagdo um tanto pessimista, mas, me
acompanhe até o final e vera que nao, ela ¢ na verdade engrandecedora
do amor. Vamos la!

A maioria de nés trabalha em alguma coisa. N6s saimos todos
os dias pela manha e retornamos ao final do dia, certo? Fazer dinheiro
da trabalho.

Muitas pessoas tem filho(s). Levam para a escola, alimentam,
vestem, ensinam, educam, brigam, brincam... Ter filhos da trabalho.
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Alguns de nés somos vaidosos. Frequentamos academias, nos
alimentamos bem, visitamos regularmente saldes de beleza... Ser
bonito da trabalho.

Queremos saude. Para isso precisamos nos alimentar
adequadamente, praticar atividades fisicas, descansar... Ser saudavel da
trabalho.

Af, acontece que vocé se relaciona afetivamente com alguém, e
quer que tudo acontega como em um passe de magicar

Voceé quer felicidade instantanea? Nao quer trabalhar para o amor?
Acredita que “se da trabalho é porque nao é amor”’??? POR QUE?? Eu
te digo o porque: Te ensinaram que o amor ¢é facil. A seguinte técnica
tem como foco ajudar vocé a desenvolver a dedicagio e compromisso
que o amor necessita para ser grande, longevo, saudavel e feliz.

A técnica:

e Tire alguns minutos do seu dia, sente-se confortavelmente,
coloque sua mio no peito e reflita com alegria sobre o trabalho
N0 amor;

e Esboce um suave sorriso nos labios (se precisar for¢ar o sortriso
force, ok? Esse movimento muscular “engana” seu cérebro e
este encara a situagdo com mais suavidade);

e Assuma mentalmente que o amor nao ¢ facil, que ele da trabalho,
como tudo em nossas vidas. Declare para si mesmo que ¢é s
isso, nada mais. Nao problematize!

*  Respire profundamente por no minimo trés vezes;

e Direcione seu olhar para cima e declare mentalmente ou em voz

alta: “Eu aceito o desafio do amor com alegria, fé e sabedoria. Nao tenho
preguiga, vou trabalhar e me comprometer no amor. Eu vencereil”
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*  Levante-se e trabalhe pelo seu relacionamento, faga o que precisa
ser feito;

e Respire fundo, olhe para a frente, siga a diante, pare de reclamar.
E repita essa técnica sempre que perceber-se desanimado por ter
de trabalhar para o amor.

43

Técnica do “Melhor no Momento™
Existe por af uma falsa crenca de que se voce “segue algumas
regras” do amor vocé esta sendo falso ou jogando no amor.

“F possivel aprender a amarda mesma maneira que vocé aprendeu
aler e a escrever, e isso é uma questao de treino e pratica” (ALMEIDA;
MADEIRA, 2011, p. 87), no livto A Arte da Paguera inspiracies a realizacdo
afetiva, os autores citam a sedu¢ao, onde eu substitui por amar, e o fiz
porque essa é uma verdade para o amar também.

Ninguém em sa consciéncia diria que vocé esta sendo falso em
sua leitura ou que eu esteja sendo falsa em minha escrita sé porque vocé
e eu nao nascemos com essas habilidades desenvolvidas nao é?

Nos tivemos de aprender a ler e a escrever, ¢ natural que assim
o seja. Nascemos todos nés com uma pré-disposigao para o amor, mas, ¢
preciso exercitar, aprender e desenvolver as técnicas certas para que o
amor cresca, amadureca e floresca através do exercicio do amar.

Dessa forma, convido o leitor a refletir intensamente sobre essa
simples e tao profunda questao: vocé nao nasceu sabendo amar. Ninguém
nasceu sabendo. A técnica que apresento agora tem como objetivo
ajudar vocé a ser mais sereno perante aos erros que o relacionamento
tera de enfrentar. Quando estiver passando por uma questao delicada
em seu relacionamento, lembre-se dos erros de grafia de uma crianga
na alfabetizacao, lembre-se dos tombos ao aprender a andar, lembre-se
dos copos quebrados ao aprender a controlar os movimentos das maos.
Essa técnica tornard vocé menos critico e carrasco, fard de vocé uma
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pessoa mais tranquila para enxergar que todos nés estamos em uma
senda de crescimento pessoal.

Uma das coisas mais belas ¢ ver pessoas na busca do aprendizado
do amor. Nio se deixe abalar e nem iludir por falsas crencgas de que ao
aplicar essa técnica vocé esteja “jogando no amor”. Vocé esta dangando
com o amor, que alids, também ¢ algo que se aprende. Ninguém nasce
sabendo dangar tango...

A técnica:

*  Quando vocé ou alguém fizer algo inadequado no amor, repita
mentalmente a seguinte frase: “Ex (ou 0 NOME da pessoa) eston
Jfazendo o melhor que posso com aquilo que possuo disponivel no momento.
Se pudesse fazer melhor agora, certamente teria feito”.

PS.: De antemdo ja sei que muita gente vai julgar esta técnica
como sendo repleta de utopia e fantasia. Mas, convido vocé a encontrar
alguém que tenha realmente feito o mal em nome do mal. Até mesmo
as mentes mais perversas cometem seus absurdos violentos em nome
de uma cren¢a no bem. No fundo no fundo, em sua loucura cega e
estipida, até mesmo um Hitler se torna uma vitima de sua propria
ignorancia a0 matar muitos em nome de algo que na cabega dele era
bom, a constru¢ao de uma raga pura e forte. (Que fique plenamente
claro que eu lamento muito a limitacio mental de Hitler e adoraria que
essa parte negra da histéria humana NUNCA tivesse acontecido. Uso
esse exemplo tragico como uma tentativa de tentar mostrar que até as
atitudes mais hediondas carregam em seu mais profundo intimo uma
pequena fagulha de bondade).

Técnica do “Cancela”

Ja notou que aquilo que vocé nio quer pensar é o que voce
mais pensa? Vocé ja notou que aqueles pensamentos ruins que tiram
seu sono, que tiram sua fome ou faz vocé devorar uma lasanha inteira,
aqueles pensamentos que atacam a gastrite e todo tipo de desconforto
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sa0 0s que mais retornam e permanecem na sua mente? A presente
técnica tem por objetivo pausar o fluxo de pensamentos destrutivos e
implementar o crescimento de pensamentos e atitudes benéficas em sua
vida.

A Técnica:

*  Quando surgir aquele pensamento repetitivo em sua mente
declare em siléncio ou em voz alta: “Cancela! Esse pensamento ndo
mee ajuda em nada. Eu sei gue posso! Sei que sou capaz!”,

* Faca uso dessa técnica sempre que precisar, mas faca com
determinacao e consciéncia.

Explicagio do poder da técnica:

Sempre que um pensamento ocupa a sua mente ele tende a querer
dominar todos os seus pensamentos e permanecer te atrapalhando o
maior tempo possivel. E como se ele ganhasse vida e tivesse o firme
proposito de te atrapalhar. Assim, quando vocé declara “Cancelal”, vocé
esta cortando esse fluxo e impedindo que a bola de neve cresca.

Dizer que “Esse pensamento niao me ajuda em nada”, te traz a
consciéncia de que nio vale a pena desperdigar seu tempo e energia
pensando em coisas ruins. “Eu sez que posso! Sei que son capaz!l” faz voceé
perceber que é forte para eliminar as coisas que nao te servem mais,
forte para superar as frustragdes e forte para construir uma vida
amorosa boa.

Técnica do “Por quéz”
A comunica¢ao sem duvidas é uma das coisas mais importantes
de um relacionamento afetivo. Mas, acontece que por vezes esse

canal se encontra corrompido por conceitos, preconceitos e modos
diferentes de ver a vida. Esta técnica facilitard o bom entendimento
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A corrup¢ao do canal da comunica¢ao do casal por vezes se
da devido aqueles lastimaveis maus entendidos. F quando um diz uma
coisa e outro compreende outra coisa. Entdo surgem conflitos e magoas
que nem mesmo eram para existir. E quando acontece entido de um estar
dizendo “E seis” ¢ o outro dizer “E meia diizia” e ambos se irtitarem por
julgarem-se incompreendidos? Tanto pior ndo é? Por que isso acontece?
Porque por um lapso de momento uma das partes interpreta mal o que
o outro disse e ao invés de buscar compreender ou esclarecer melhor
as coisas, segue adiante carregando um conceito a respeito do teor da
conversa que por vezes ¢ completamente falso. Para solucionar esse
grave problema aplique a técnica a segui.

A Técnica:

¢ Quando a pessoa disser qualquer coisa dentro de uma situagao
de conflito ou discussao ou até mesmo de uma conversa mais
séria, assume uma postura responsavel. Assuma o desejo de que
tudo entre vocés seja verdadeiro, sincero e transparente;

*  Quando a pessoa disser algo que soar mal aos seus ouvidos ou
de alguma forma te incomodar, pergunte para ele(a) coisas do
tipo: “Por que vocé disse isso?”, “Por que pensou isso?”, “Por que acredita
nisso?”, “Me explique melhor?”,

* EHssa técnica pode ser aplicada em qualquer situacdo, mas
funciona melhor se aplicada no momento do mal entendido em
si. Se for deixada para o dia, semana, més ou ano seguinte, a
técnica vai perdendo um pouco o efeito, ja que as consequéncias
ruins do mal entendido vao crescendo;

¢ Guarde isso: o que irrita mais é a maneira que vocé diz as
coisas que diz. Assuma uma atitude de curiosidade sincera e
amorosa ao perguntar os “por qués” para seu companheiro, se
voceé tiver um tom ironico, irritadico ou raivoso nao colhera os
beneficios dessa técnica que ¢é esclarecer e colocar o casal em pé
de compreensio e comunicagdao construtiva.
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Técnica da Autoestima

Ah a autoestima!l Tema extremamente importante para quem
deseja desenvolver uma vida amorosa saudavel. Sem duavidas esse ¢ um
assunto que merece um livro, quica uma enciclopédia inteira, dada a
sua enorme relevancia para a vida humana. Felizmente existe muito
material de imensa qualidade no mercado literario, recomendo a obra de
Nathaniel Branden “Os seis pilares da autoestima”. Enfim, nao tenho
a pretensao de abarcar esse amplo tema em sua totalidade aqui nesse
pequeno topico, mas quero partilhar um recurso reflexivo que uso em
consultoria a fim de ampliar os niveis de autoestima.

A Técnica:

o “Aminha autoestima independe de minha condigao relacional” Repita essa
afirmacao imediatamente apos surgirem aqueles pensamentos
ruins a respeito do quanto vocé se sente sozinho, rejeitado, mal
amado, desrespeitado ou coisas do género.

Lembre-se: “felicidade, serenidade e relacionamentos amorosos
bem sucedidos sio prémios para pessoas completas e que sabem investir
em si mesmas.” (ALMEIDA; MADEIRA, 2011, p. 96). Continue a
fazer isso: investir em si mesmo. Voce o fez ao adquirir essa obra, agora
¢ chegada a hora de investir seu tempo para praticar os ensinamentos
aqui presentes.

Técnica da espiritualidade

No tépico de nimero quatro desse capitulo, onde eu falava
sobre a fé, falei das descobertas dos pesquisadores. Quero novamente
abordar esse assunto, ele ¢ muito importante.

E inadequado reduzir a espiritualidade como “técnica” dada a
sua grandeza e forga, mas, existe um fato inegavel na espiritualidade, ela
age de maneira imensamente transformadora na vida de quem a pratica
e a assume e com ela se compromete.
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Nao importa qual é a sua fé, nao importa sua religiao e também
nao importa muito se vocé acredita ou nao em Deus. A espiritualidade
esta presente na vida de todos nos, de forma mais ou menos
desenvolvida, mais dedicada ou menos dedicada, mais consciente
ou menos consciente mas sempre esta presente. Isso porque a
espiritualidade ¢ intrinseca ao ser humano. Nao ha como separar o ser
humano de sua espiritualidade.

Para resumir o que chamo de espiritualidade aqui no contexto
desse topico, reflita sobre o seguinte: espiritualidade é tudo aquilo que
nao ¢ sua mente e nao ¢é seu corpo. Tire de sua vida a sua mente e seu
corpo e o que sobrar serd seu espirito, chame de inteligéncia, se assim
vocé preferir, ok?

Existe uma inteligéncia que coordena a vida, isso é fato
inegavel, chame a ela Deus, Vida, Universo, Energia Césmica ou
Natureza, chame do que desejar, mas, ndo se afaste dessa Forga.
Nunca. Afastar-se da espiritualidade fara sua vida se tornar um pequeno
caos, ou no minimo muito menor e mais miseravel que poderia ser.

A técnica:

e Exerca a sua conexdao com esse Bew Muaior. Seja por meio de
uma ora¢ao, de uma meditacao, de um abraco em um animal, ou
tocar uma arvore, pisar no gramado. Nesse topico opto por nao
determinar qual sera a atividade que vocé ira adotar, porque vai
depender da fé que vocé elegeu, ok?

*  Facaessaconexao TODOS os dias. Vocé se alimenta diariamente?
Entdo precisa também nutrir seu espirito diariamente. Esse é o

momento de trazer Deus ainda mais para perto de sua vida.

Técnica da adaptagio

Uma das causas mais graves da frustracio amorosa ¢ a erronea
ideia que a pessoa tem de que os outros sdo obrigados a satisfazer seus
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desejos. Essa técnica te ajudara a reduzir o egocentrismo de achar que
todos precisam concordar contigo.

Como explicou Darwin, ndo é a espécie mais zuteligente ou a
mais forfe que sobrevive, mas a que se adapta melhor. Somente a pessoa
realmente adulta pode se adaptar ao mundo. A crianca tem a ilusao de
que o mundo é que deve se adaptar a ela e girar ao seu redor. O adulto
imaturo, no seu mais intimo, imagina a mesma coisa que a crianga, nao
se da conta de que quando ele chegou o mundo ja existia, e quando
ele morrer continuara existindo normalmente. Sei que minhas palavras
soam grosseiras, faco de proposito, como uma espécie de chacoalhio
para aquele que nao notou que ninguém ¢ obrigado a satisfazer todos os
seus caprichos e necessidades, mas ¢ ele que deve se adaptar ao mundo
(obviamente sem se corromper e mantendo sempre a sua moral e seus
principios basicos intactos).

A técnica:

*  Repita mentalmente sempre que se pegar pensando que alguém
tem a obrigacao de te servir: “INao nasci para satisfager ninguém.
Ninguém nascen para me satisfazer”’. Por mais que vocé tenha um
contrato matrimonial com uma pessoa ela nao é realmente
obrigada a servir todas as suas maneiras de ver e interagir com o
mundo e com a vida. Vocé deve se adaptar a um novo estilo de
vida. Pense nisso...

Técnica do caderno de autoconbecimento

Alguns acreditam que o divorcio seja a melhor solugao para a
frustracao afetiva. No entanto, como foi abordado ao longo de todo
esse capitulo, nenhuma frustracio amorosa sera realmente superada
se deixada de lado, sem ser encarada. Assim, recomendo que utilize-se
dessa técnica e que vocé tenha um caderno de autoconhecimento, para
trazer a luz da consciéncia todas as suas frustragoes e suas forcas para
superar as mesmas.
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A técnica:

* Anote em um caderno, exclusivo para essa técnica, tudo aquilo
que te chateia. Mas, atenc¢ao, anote de maneira positiva. Por
exemplo: se o seu parceiro te irrita por ser bagunceiro, anote da
seguinte forma: “Adoraria ver o meu parceiro se tornando mais
organizado”;

o “Uma vezg em um relacionamento, nio ha algo como detalbe irrelevante.”
(BOTTON, 2012). Por isso, anote tudo o que vier a sua mente.
Nao tome nota apenas das coisas que te chateiam, mas também
de seus desejos, de seus sonhos, de suas esperangas. Nao anote
apenas as coisas grandes, anote até aquelas que aparentam ser
insignificantes;

* Faca essa escrita com o firme proposito de fazer um “Download
de sua mente”, como diz Roberto Shinyashiki. Esse download
vai te fazer pensar mais ou menos assim: eu tirei de minha mente
esses pensamentos ruins, baixei de minha mente para o papel,
agora esta registrado e minha mente nao precisa mais se ocupar
com isso. Trata-se de um processo de liberagao de espago em
sua mente;

*  Repita essa técnica todos os dias, para o resto de sua vida.

Técnica do perddao

A frustracao sé destruira sua vida enquanto nao houver o perdao
em seu coragdo. Essa técnica vai te ajudar a perdoar. Vai te auxiliar
a perceber que o perdio ¢ uma escolha mental, ¢ algo que deve ser
exercitado diariamente.

Muitas pessoas pensam que o perdao € algo que acorda contigo
um belo domingo ensolarado, como que por encanto. Sinto lhe informar,
essa magica nunca vai acontecer. Para perdoar é preciso se esforgar, é
preciso querer é necessario optar por isso. Segue abaixo uma técnica
baseada na obra de Joan Gattuso (2000), U curso em amor:
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A técnica:

* Afirme mentalmente ou em voz alta: “Fulano, en o perdio, en o
abengdo, en 0 amo, en o liberto”;

¢ Decore essa afirmagdo e sempre que um pensamento antigo
de ressentimento surgir em sua mente repita varias vezes a
declaracao para afastar o pensamento ruim;

* Se vocé guer mesmo perdoar, ja que nao ¢é obrigado a perdoar
ninguém, faca uso dessa técnica sem se questionar se quer
amar, abengoar e libertar essa pessoa. Apenas afirme com forca,
audacia, convicgao e coragem: “Fulano, eu o perddo, en o abengio, eu
0 amo, eu o0 liberto”. O perdao sera uma linda consequéncia de sua
atitude.

Consideragoes finais

“Que eles vivam do ontem, no hoje em fungio de num depois” , Padre Zezinho
canta em uma das can¢bes que mais inspira o meu trabalho, Oragio da
Familia, essa que eu poderia dizer que ¢é a frase que traduz esséncia
de tudo o que foi dito nesse capitulo.Falamos sobre o surgimento da
paixao. Falamos sobre como surgem as expectativas, como elas podem
levar a decepgao e frustragio. Mas, o ponto culminante desse capitulo
esta nas técnicas que o encerra.

Convido vocé a se libertar de todo o passado negativo que te
prende a um amor pequeno, mesquinho e problematico. Vocé carrega
dentro de si, desde a data de seu nascimento, todo o potencial para
criar uma vida repleta de amor, felicidade e carinho, mas para isso vocé
precisa SUPERAR as frustra¢oes. Coloque-se sempre um passo a frente
das frustragoes. Nao se permita escravizar por decepgdes e frustragoes,
ao contrario faca delas suas mestras. Aprenda o que tem de aprender e
siga adiante com o olhar sempre no futuro. “Que eles vivam do ontem, no
hoje em fungao de um depois”. Que vocé viva do ontem, no hoje em funcio
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Amor saudavel s6 carrega sentimentos saudaveis e nao os podres.

Para finalizar, te convido a refletir sobre essa importante questao:
Estou vivendo do ontem, hoje em fun¢ao do amanhar?

Se algo nio faz seu amor mais feliz, arranque essa podridao
agora mesmo. Faca a poda dos excessos. Utilize os exercicios
anteriormente ensinados. Encare os problemas de frente. Nao fique
repassando os problemas na sua cabega, viver do ontem s6 vale a pena
quando o ontem foi prazeroso, se foi pesaroso, largue. Aprenda com
ele e largue.

Quais sao os pensamentos que destroem a felicidade de seu
relacionamento? Tome a decisio agora mesmo de ndo mais nutrir esses
pensamentos e atitudes, elimine isso de sua vida agoral
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Capitulo 13

Elementos que podem enfraquecer o
amor e o relacionamento amoroso

Thiago de Almeida

Maria Luiza Lourenco

“O amor nunca morre de morte
natural. Morre porque o matamos ou o
deixamos mortrer. Morre envenenado
pela angustia. Morre enforcado pelo abra-
¢o. Morre esfaqueado pelas costas. Mor-
re eletrocutado pela sinceridade. Morre
atropelado pela grosseria. Morre sufoca-
do pela desavenga. Mortes patéticas, cru-
éis, sem obituirio e missa de sétimo dia.
Mortes sem sangramento. Lavadas. Com
os 0ssos ¢ as lembrancas deslocados. O
amor nao morre de velhice, em paz com
a cama e com a fortuna dos dedos. Morre
com um beijo dado sem énfase. Um dia
morno. Uma indiferenca. Uma conversa
surda. Morre porque queremos que mor-
ra. Decidimos que ele estd morto.” (Fa-
bricio Carpinejar)
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Consideragoes iniciais

Ao que parece a autora Anais Nin (1903-1977), que ficou
famosa por ter publicado seus didrios pessoais, estava certa: o Amor
(verdadeiro) ndo morre, mas certamente podemos facilitar seu
estremecimento, enché-lo de duvidas, feri-lo, esgarca-lo. Que fatores
sa0 esses que transformam uma grande paixao em algo tao desprezivel?
Nao ¢ de hoje que os fendmenos do divércio e da separagao sio dois
dos assuntos mais estudados por psicélogos e por outros profissionais
de todo o mundo que lidam diretamente ou indiretamente com essa
questdao. Em contrapartida, os sinais e indicios que permitam nos alertar
para o possivel fim de uma historia de amor, infelizmente, saio matéria
de rarissimos estudos.

Dizemporaiquedoissaoos fins possiveis paraumrelacionamento:
ou o casal permanecer juntos por toda a vida ou eles se separarem em
algum momento. As duas realidades sao igualmente assustadoras. Por
vezes, criamos a despedida por nao suportar a longevidade amorosa e
construimos paredes em lugar de pontes, seja antes, durante ou mesmo
depois dos relacionamentos amorosos se sucederem em nossas vidas.
Tememos que os sentimentos amorosos se apoderem das nossas vidas,
€ 20 mesmo tempo, ansiamos tanto por perder o controle e por amar ¢
sermos amados por uma outra pessoa.

No inicio de uma relagao tudo parece ser lindo, maravilhoso,
mas com o passar do tempo, da convivéncia de um casal, alguns pontos
que antes eram encantadores, ou mesmo, nao observados, come¢am
a ser percebidos e passam a incomodar. Dai, come¢amos a perceber
que um amor e um relacionamento amoroso nao morrem do dia
para a noite como muitos podem pensar. Nos é quem permitimos e
colaboramos para que o amor se va das nossas vidas. Acompanhamos,
ao longe, o amor partindo e, seja por orgulho, seja por ingratidao, ou
por medo, dentro de outras possibilidades, simplesmente deixamos
que se va para outras searas € Na0 O SOCOffemos e, muitas vezes, nem
o alimentamos como se o proprio amor fosse autdctone e se bastasse.
Assim, de uma forma ou de outra, permite-se que 0 amor morra,

vy



Capitulo 13 - Elementos que podem enfraguecer o amor e o relacionamento amoroso

enfraqueca ou queira investir em outros caminhos para além do
relacionamento delineado com o (a) nosso (a) parceiro (a). Carpinejar
(2008, s.d.) complementa:

“Nao avisel o amor no primeiro sinal de fraqueza. No primeiro
acidente. Aceitei que desmoronasse, nao levantei as ruinas sobre o
passado. Fui orgulhoso e nio me arrependi. Meu orgulho niao salvou
ninguém. O orgulho nio salva, o orgulho coleciona mortos. No minimo,
merecia ser incriminado por omissao. Mas talvez eu tenha matado
meus amores. Seja um serial killer. Perigoso, silencioso, como todos
os amantes, com aparéncia inofensiva de balconista. Fiz da dor uma
alegria quando nio restava alegria. /.../ Mato porque aguardava o elogio
e recebia de volta a verdade. O amor é perigoso para quem nao resolveu
seus problemas. O amor delata, o amor incomoda, o amor ofende, fala
as coisas mais extraordinarias sem recuar. O amor ¢ a boca suja. O amor
repetira na cozinha o que foi contado em segredo no quarto. O amor
vai abrir o assoalho, o porao proibido, fazer faxina em sua casa. Colocar
fora o que precisava, reintegrar ao armario o que temia rever.”

Um outro texto, de autoria desconhecida, diz:

“que todos os dias morre um amor. Quase nunca percebemos, mas to-
dos osdias morre um amor. As vezes, morre de forma lenta e gradativa,
quase indolor, apds anos e anos de monotonia. Dali, as pessoas come-
cam a viver praticamente em piloto automatico. E por isso, entio que
se diz que o relacionamento amoroso precisa se reinventar constante-
mente. E quem assumira esta ardua missaode rectia-lo sao as pessoas
que compée essas relacdes. As vezes melodramaticamente, como nas
piores novelas mexicanas, com direito a bate-bocas vexaminosos, capa-
zes de acordar o mais surdodos vizinhos. B triste constatar, mas o amor
pode morter seja em uma cama de motel ou seja em frente a televisio
de domingo. Morre por inani¢do a cada beijo antes de dormir que se é
negado, a cada vez que se evitam entrelagar as mios dadas como forma
de demonstracio de afeto, ndo sobrevive aos olhares incompreensivos
do parceiro, a cada vez que as lagrimas mancham o rimel e deixam seu

gosto amargo nos labios, depois de uma decepgao daquelas.
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Morre depois de telefonemas cada vez mais espacados, cartas cada vez
mais concisas e rarefeitas, morre pela a falta de beijos que esfriam pau-
latinamente. Morre do mais completo e letal descuido e de constantes

e renovadas insatisfacdes aqui e ali.”

Sim, todos os dias pode morrer um amor. Nem sempre, com
uma explosao daquele que dizia gostar do nosso jeito até o dia anterior,
mas, quase sempre com um lamento melancélico do que poderia ter
sido. Infelizmente todos os dias pode definhar até a morte um amor que
tinha tudo para existir e prevalecer sobre as dificuldades que encontra
pelo caminho, embora nds, romanticos mais na teoria que na pratica,
relutemos em admitir essa realidade.

Talvez nada seja mais doloroso do que admitirmos a constatagao
de um fracasso afetivo e levar um qué de culpa pessoal. De saber que,
mais uma vez, um amor mortreu, na nossa vez de vivencia-lo.

E que ligdo triste que a vida nos ensina: amores morrem, ou pelo
menos, enfraquecem. Desse modo, é importante estar atento aos sinais
que sao indicativos de que algumas dificuldades cotidianas estao sendo
prejudiciais ao relacionamento, por indicar que a relacdo precisa ser
reformulada. Para evitar esse acontecimento, que para muitos aparenta
ser inevitavel, reunimos aqui neste capitulo, alguns conhecimentos,
fundamentados em pesquisas de autores que se debrucaram acerca
desse tema, para evitar que os amores continuem morrendo ou patra
tentar fazé-los se recuperar das feridas que ainda podem ser curadas.

Receitas de como ‘matar’ wm amor
1) Convide a monotonia para entrar em seu relacionamento

Houve uma vez, na histéria do mundo, um dia terrivel, em que
o Odio - o rei dos maus sentimentos, dos defeitos e das mas virtudes
- convocou uma reuniio com todos os seus suditos. E assim, o Odio
pediu ajuda aos desejos mais perversos do coracao humano. Todos os
sentimentos escuros do mundo e os desejos mais perversos do coragao
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humano chegaram a essa reunido com muita curiosidade, porque
queriam saber qual o motivo de tanta urgéncia.

Quando todos ja estavam presentes, falou o Odio:

- Os reuni aqui porque desejo com todas as minhas forcas matar
alguém!

Ninguém estranhou muito, pois era o Odio quem estava falando
e ele sempre queria matar alguém, mas perguntaram-se quem seria tao
dificil de matar que o Odio necessitaria da ajuda de todos.

- Quero matar o Amor - disse o Odio.

Muitos sorriram com maldade, pois mais de um ali tinha a
mesma vontade.

O primeiro voluntario foi o Mau-caratismo:

- FBEuirei e podem ter certeza que em um ano o Amor tera morri-
do. Provocareti tal discordia e raiva que ele ndo vai suportar.

Depois de um ano se reuniram outra vez e, ao escutar o relato
do Mau-caratismo, ficaram decepcionados:

- Eu sinto muito. Bem que tentei de tudo, mas cada vez que eu
semeava discordia, o Amor superava e seguia seu caminho.

Foi entio que muito rapidamente ofereceu-se a Ambicao para
executar a tarefa. Fazendo alarde de seu poder, disse:

- Ja que Mau-caratismo fracassou, irei eu. Desviarei a atengao do
Amor com o desejo por riqueza e pelo poder. Isso ele nunca ira

ignorar.

E comecou, entao, a Ambic¢ao o ataque contra a sua vitima.
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Efetivamente, o Amor caiu ferido. Mas, depois de lutar
arduamente, curou-se: renunciou a todo desejo exagerado de poder e
triunfo.

Furioso com o novo fracasso, o Odio enviou os Ciimes. Estes
bufdes perversos inventaram todo tipo de artimanhas e situagoes
para confundir o Amor. Machucaram-no com duvidas e suspeitas

infundadas.

Porém, mesmo confuso, o Amor chorou e pensou que nao
queria morrer. Com valentia e for¢a se imp0s sobre eles e os venceu.

Ano ap6s ano, o Odio seguiu em sua luta, enviando a Frieza, o
Egoismo, a Indiferencga, a Pobreza, a Enfermidade e muitos outros.

Todos fracassavam sempre.

O Odio, convencido de que o Amor era invencivel, disse isso
a0s demais:

- Nada podemos fazer. O Amor suportou tudo. Levamos muitos
anos insistindo e nao conseguimos.

De repente, de um cantinho do auditério, se levantou um
sentimento pouco conhecido e que se vestia toda de preta. Com um
chapéu gigante, ela mantinha o rosto encoberto. Seu aspecto era funebre
como o da morte.

- Eu matarei o Amor, disse com seguranga.

Todos se perguntavam quem seria essa pretensiosa que, sozinha,
pretendia fazer o que nenhum deles havia conseguido.

O Odio ordenou:

- Vae facal
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Havia passado pouco tempo quando o Odio voltou a convocar
a todos para comunicar que finalmente o Amor havia morrido. Todos
estavam felizes mas também surpresos. E o sentimento do chapéu preto

falou:

- Aqui eu entrego a vocés o Amor, totalmente morto e esquarte-
jado.

E sem dizer mais palavra, encaminhou-se para a saida.

- Espera! - determinou o Odio, dizendo: em tao pouco tempo
voce o eliminou completamente, deixando-o desesperado e, por
isso mesmo, ele nao fez o menor esforgo para viver!

Quem ¢ voce afinal?
O sentimento, pela primeira vez, levantou seu horrivel rosto e
disse:

- Sou a Monotonia...

Como vimos na fabula contada acima existem alguns fatores,
que se nao matarem de primeira, enfraquecem os relacionamentos
amorosos. B a monotonia ¢ um dos principais sintomas que abalam
uma relagao. Mas, antes disso diferenciaremos rotina de monotonia.

Ao contrario do que muitas pessoas podem imaginar nem toda
a rotina ¢ prejudicial e nem precisa ser confundida com monotonia
como costumeiramente se faz. A rotina designa o habito de fazer
uma sequéncia de usos ou atos que se faz cotidianamente de forma
mecanica (FERREIRA, 1996; HOUAISS, VILLAR, FRANCO,
2001). Consequentemente, algum grau de rotina ¢ indispensavel para
a vida e otimiza muitos processos cotidianos. Caso contririo, o ser
humano gastaria muita energia ¢ demais recursos para compreender e
acompanhar as novas realidades com as quais interage.
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A rotina nem sempre ¢ de todo mal para nossa vida ou
relacionamentos. Ela nos permite realizar atividades necessarias como
o trabalho com regularidade, ter pontualidade, estar em contato com
pessoas importante para nossas vidas. Essa rotina nos passa um
sentimento de que nossas atividades estao indo bem, que os nossos
deveres estao sendo cumpridos, nos sentimos seguros, € passamos a ter
aspectos de personalidade mais solidificados e com menos conflitos.
Além de diminuir o estresse que rotinas desestruturadas podem causat.
Consequentemente, para o ser humano a rotina se torna algo totalmente
adaptativo, na média em que gastarfamos muita energia para sobreviver
a esse ambiente e acompanhar essas constantes mudangas. A rotina
diaria faz com que nos acostumemos com a presenca do (a) parceiro (a),
nao que isso seja ruim, mas algumas implicagdes se tornardo evidentes.
Pode acontecer um desinvestimento em seduzir o parceiro e nio se
comprometer mais com a relagido, como era costumeiro no infcio do
relacionamento. Entdo, pode se instalar uma despreocupagao em se
fazer admirar pelo outro e em consequéncia o desejo pode perder em
intensidade, deixar de fornecer esperancas para o parceiro sobre o amor
que ele busca em voce, deixar de se cuidar fisicamente e acreditar que s6
porque ja conquistou o (a) parceiro (a) que Nao precisa mais se preocupar
com a manuten¢ao do relacionamento. Dai, cada um acreditar que o que
fez sempre e o que ‘deu certo’ nas outras vezes que voce lidou com essa
ou com aquela situagao, possa ser empregado novamente para outros
problemas, e assim, nao se arrisca a agir de forma diferente.

Isso pode ser um movimento até natural do ser humano, mas
merece atencao.

No senso comum se traz muito a ideia que a rotina é um dos
grandes motivos para que os casais venham a se separar ou até se
manterem em relagdes paralelas, o que abriria espago para uma possivel
traicdo. Além de ser comum ao término dos relacionamentos, os
individuos responsabilizarem a rotina como motivo para a separagao
e acabam por nao se reconhecer responsaveis por esse processo. E
muitos ainda irao justificar trai¢oes, alegando buscar no relacionamento
extraconjugal o que ndo existia no relacionamento duradouro.
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Com o passar dos anos, a monotonia pode se estabelecer no
relacionamento conjugal, seja pela falta de iniciativa sua ou do outro,
seja pela previsibilidade de atitudes que se tomam, seja pela vontade
de antecipar os desejos do (a) parceiro (a) e realizalos totalmente
nunca frustrando o ser amado. E saber lidar com tal fendbmeno e criar
estratégias comportamentais para que ele nao passe a ser um fator de
risco para a relacao é fundamental. Porém ¢é uma habilidade que nem
todos os casals possuem.

A monotonia prejudica um relacionamento porque é sindbnimo
de mesmice, repeticao, enfado, chatice, uma situag¢ao parada. Segundo
Ferreira, (1986); Houaiss, Villar e Franco, (2001), monotonia é uma
figura de linguagem que designa o habito de repetir uma sequéncia de
usos ou atos que se faz cotidianamente, de forma mecanica. No que
tange as defini¢Oes, segundo Almeida (2011, p. 10).

[..] “monotonia significa manter o mesmo tom, mesmo tendo
a disposicio uma grande variedade de tantos outros. A palavra
monotonia remete a metafora auditiva, entdo vale a pena lembrar que o
ouvido humano normal é capaz de perceber sons de frequéncias entre
15 mil e 25 mil hertz, o que permite transmitir ao cérebro uma imensa
quantidade de sons, porque este precisa disso para se conectar com o
seu entorno, e assim, poder compreendé-lo. Em outras palavras, ndo
seria justo nem com a biologia nem com a psicologia, ¢ muito menos

com a poesia, aprisionar alguém a uma quantidade restrita de tons”.

A psicologia nos diz acerca desse assunto que a nossa mente
esta programada para tirar do foco da atengdo e colocar em modo
automatico tudo aquilo que ¢é repetitivo, conhecido e seguro com vistas a
melhora do nosso proprio desempenho e da nossa sobrevivéncia, como
ja foi dito. Mas, rotinas que se repetem podem acabar desembocando
em monotonias. Um relacionamento mondétono demonstra que estd
faltando algum elemento ao casal.

Falta didlogo, falta companheirismo. Talvez a rotina do
casamento esteja enfraquecendo a relagao, talvez esteja faltando animo,
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alegria, carinho, conversa ou até mesmo amor. Os casais devem sempre
dialogar e nao deixar que a monotonia e a intimidade excessiva acabem
com a relagdo, porque infelizmente esses sao motivos frequentes dos
abalos ou até de término de relacoes.

A monotonia pode ser vista como algo totalmente negativo para
avida das pessoas. E vemos individuos com um padrao comportamental
que hora ou outra ird cair na monotonia, onde o mesmo nao consegue
distinguir a existéncia de tal padrao.

Nos relacionamentos amorosos quando a monotonia se instala
pode surgir pensamentos automaticos do tipo “meu casamento foi
um erro”, “foi perda de tempo ter investido em tal relacio”. Diante
dessa dinamica os envolvidos acabam por se afastarem cada vez mais
sem pensar em estratégias para sair de maneira positiva de tal situagao.
Passando a nao perceber mais maneira de serem feliz ao lado de seu
(sua) parceiro (a), e o fim acaba por se tornar a tinica saida.

Quando um casal opta por ter um casamento ou dividir uma
mesma casa ¢ natural que junto a isso venham as expectativas. O casal
pode compactuar ideias semelhantes ou distintas de como sera a vida
ao lado do (a)parceiro (a), e essas ideias influenciardo diretamente o
comportamento de ambos dali em diante. Quando o morar junto ainda
¢ algo recente ¢ comum que os casais nem pensem que um dia poderao
vivenciar a monotonia.

E queiramos ou nao admitir, passados os primeiros arrebatamentos
dos apaixonados, a familiaridade com o outro influencia os rumos da
relagao, e ao se conviver e conhecer melhor os parceiros escolhidos
descobre-se que existem imperfei¢oes nos seres amados. De acordo com
Perel (2007), a familiaridade ¢ apenas uma manifestacao da intimidade.

Com o passar dos anos e o aumento da familiaridade, alguns
cerimoniais que antes eram corriqueiros deixam de existir. Com isso as
pessoas passam a se acomodar com as situagdes que sao expostas € isso
se aplica ao relacionamento amoroso.
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Entio, a rotina pouco a pouco, se instala na vida do casal:
os parceiros interagem no mundo dos habitos um do outro, e essa
intimidade os tranquiliza e, uma vez inserida na interagdo do casal,
a rotina promovera um sentimento de seguranca. Os casais vao aos
poucos tomando consciéncia de uma intranquilidade, de uma frustracao
e de magoas crescentes, e em geral, nio sabem onde o problema se
localiza, dificultando ainda mais a solucao do mesmo.

Esta percepg¢ao pode levar o casal a pensar que o relacionamento
foi um erro. Estas e muitas outras ruminag¢des mentais a respeito do
comportamento do parceiro afastam mais e mais as pessoas umas das
outras ao invés de encaminha-las para serem felizes juntas e unidas por
um mesmo ideal.

Consequentemente, o romantismo pode ficar cada vez mais
rarefeito e os conflitos, as impaciéncias e as tdo temidas cobrangas
tornam-se realidades cotidianas vivenciadas pelo casal e minguam a
qualidade, antes desfrutada pelo par constituido. E importante ressaltar
que os conflitos ocasionais sao uma consequéncia natural da intimidade
e da interacdo entre os pares, afinal, cada individuo dessa relacao, possui
um histérico de vida, e traz consigo atitudes naturalizadas de sua historia
familiar, assim como manias, defeitos e subjetividades particulares. A
solucao esta em detectar se essas diferencas sao tdo incompativeis que
possam se tornar uma ameaga real ao futuro da relagao.

E preciso perceber se a rotina estd se transformando em
mortifera, que é aquela que passa do habito para o costume e torna-
se acomodagao. Esta rotina monoétona torna os parceiros praticos,
mecanicos, automatizados e apaticos. Essa rotina se caracteriza pela
monotonia densa que a compoe, que torna a vida insipida, uniforme,
tediosa e previsivel, que passa a reclamar por uma renovagao. Logo, a
rotina torna-se prejudicial quando nao mais se renovam os planos, os
programas, a maneira de lidar consigo proprio, com os outros e com o
mundo, ou seja, quando nio se reinventam formas diferentes de fazer
e perceber as mesmas situagoes. Entao, a rotina se torna monotonia
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e a monotonia acaba com relacionamentos. Muitos telacionamentos
tornam-se sociedades cronicas de queixumes, sobretudo, quanto mais
tempo durar a relagao. De fato, ndo é a rotina que é ruim, mas sim,
a falta de criatividade e a acomodagao e a monotonia que se instalam
pouco a pouco na vida do casal. Portanto ¢ necessario saber administrar,
isto ¢, usufruir o que a rotina traz consigo de positivo e repelir o que,
nela, corrdi a relacao amorosa.

E igualmente importante estar atento aos sinais que sio
indicativos de que o cotidiano esta sendo prejudicial ao casamento,
indicando que a relacdo precisa ser reformulada. Geralmente, esses sinais
sao a falta de atencao, de interesse, de investimento, de criatividade,
de dedicacao, entre outros, como acomodacio e irritabilidade. A rotina
pode atrapalhar o casal, mas também pode ser saudavel desde que
os parceiros saibam maneja-la. Grande parte dos casais tem contato
com a rotina que pode comprometer a manutengao e a qualidade do
relacionamento constituido.

Vivenciar uma rotina nao produz emogao, tais quais aquelas
similares a que sentimos ou identificamos por ocasido dos primeiros
arroubos romanticos, nao traz entusiasmo e, na maioria das vezes, é o
agente principal do desamor tornando-se, assim, o pivo da separagao
do casal. Para estes casos, a rotina pode provocar desgaste da relacio,
dificuldade de comunicacio e de desentendimentos entre o casal.

Relacionamentos de longa duracao podem ser avaliados se
considerarmos como cada individuo lida com a questao da rotina. No
casamento por exemplo estamos expostos a multiplas contingéncias.

Segundo Almeida (2011), neste sentido, estar casado ou se
relacionando afetivamente-sexualmente com alguém, por exemplo,
significa conviver diariamente com um sem-numero de pequenas
rotinas que podem consideradas fatores de satisfacio, na medida em
que emanam da relagio dos comportamentos mais relacionados a
sinergia que alguém tem com sua mulher ou com seu marido, e nao da
seguranca, dos filhos, do patrimonio, das aparéncias.
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Pratique a Indiferenga

Existem alguns fatores que podem maltratar e enfraquecer o
amor contribuir para uma separa¢ao ou uma infidelidade. Vamos ilustrar
alguns exemplos cotidianos.

Uma condi¢ao elementar para o enfraquecimento do amor pode
ocorrer a partir do momento em que o ser amado comece a esquecer de
fazer mimos ou tarefas que costumava fazer diariamente a pessoa amada.
E quando, e se houver o momento do reencontro, nao se importar com
sua vida, com a sua saude ou com os desejos do outro.

Outra possibilidade de debilitar o amor dos nossos
relacionamentos ¢ nao cumprir com 0s compromissos, implicitos e
explicitos, que estao estabelecidos no decorrer do relacionamento e passar
a viver sua vida de uma maneira independente do (a) parceiro (a) com
o (a) qual estamos nos relacionando, assim como era a nossa vida antes
de o (a) conhece-lo (a). Adicionalmente, quando nao mais investimos
0 NOSSO tempo € 0s N0ssos recursos em atitudes e comportamentos
romanticos como bilhetes, declaragdes amorosas ou qualquer outro
elemento que aproxime o casal, e mantenha o relacionamento com uma
qualidade afetivo-sexual positiva.

Segundo Edimar Lima, em seu livro: “Sobre amores & paixdes'”
¢ bem verdade que qualquer pessoa, seja homem ou mulher, quando
estd no processo de conquista incorpora um personagem. Alguns
até representam bem, outros deixam muito a desejar e um primeiro
encontro acaba se tornando vilao. Um deslize e pronto, perde-se a sua
propensa alma gémea. Aquela que, quem sabe, até poderia ser a mae de
seus filhos, ou aquele que poderia ser o seu Principe encantado ou ainda
a sua Bela Adormecida.

Evidentemente, as primeiras horas, os primeiros dias, sao vitais
para uma conquista. Aparentemente, quando nio estamos mais sob

1. http://static.recantodasletras.com.br/arquivos/61052.pdf
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os efeitos do apaixonamento, ¢ passamos a nao mais reconhecer o
(a) parceiro (a) como elemento fundamental de sua vida, geralmente,
passamos a aumentar a frequéncia de atitudes cotidianas, que revelam a
nossa desatengao, a nossa falta de carinho, o que pode fazer com que o
sentimento do outro mine mais e mais a cada dia.

Em todas essas situagbes descritas, podemos observar a
presenca e o exercicio da indiferenga. A indiferenca a qual percebemos
e passamos a lidar nos relacionamentos intimos pode fazer com que
o amor se perca no tempo. Para sobreviver o amor precisa de planos,
pequenos e bons momentos juntos, carinhos, paciéncia, cumplicidade,
sexo. O amor se constréi no dia-a-dia e a maneira de se relacionar define
ou ndao a permanéncia do sentimento.

Segundo Beck (1995) a decepgao nos relacionamentos amorosos
ocorre pelas crencas e pelas expectativas que sao criadas dentro da
pessoa, as quais se esperam que o outro corresponda.

Porém, na maioria das vezes nao se é verbalizado o que se
quer, pelo simples fato de que determinados comportamentos sao
considerados como naturais. Identificam-se padroes de comportamento
como um aparente ensimesmamento de um ou de ambos os parceiros,
alojam-se rotinas prejudiciais a qualidade da intera¢ao constituida, nao
raramente acontecem engajamentos diversos de um dos parceiros
a comportamentos relacionados a infidelidade, ocorrem crises de
ciume e eclodem demais queixas da vida do casal que inevitavelmente
conduzem ao seguinte questionamento: sera que as pessoas modificam
sua personalidade com o tempo ou o que muda sdo as expectativas € as
percepgoes que temos delas?

Perel (2007, p. 41) observa que, na maioria das vezes, “o aumento
da intimidade afetiva é acompanhado por uma diminui¢do do desejo
sexual”, e reconhece que ¢, de fato, uma intrigante correlagao inversa: “a
desintegracdo do desejo parece ser uma consequéncia nao intencional
da criacdo da intimidade”. A fim de tentar justificar esta possibilidade,
Perel (2007) coloca ainda que o sentimento de intimidade emocional
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atrapalha o que anteriormente excitava sexualmente os parceiros, sendo
necessario criar uma distancia psicologica. Quando se resiste a0 impulso
de controlar o imprevisto, e quando se coloca receptivos a0 novo,
preserva-se a possibilidade da descoberta. Essa atitude ¢ importante para
manter o desejo, que ¢ alimentado pelo desconhecido e, por isso mesmo,
e consequentemente, gera ansiedade, levando-se em consideracio que
o erotismo esta no espago ambiguo entre a ansiedade e a fascinagio.
Epstein (2005) complementa esta discussdo ao evidenciar a disposicao
que temos de aceitar que o mistério que é o outro é o que mantém o
desejo vivo. E Perel (2007, p. 54), com o propésito de explicar melhor o
porque disto, faz algumas conceituagoes:

“O amor gosta de saber tudo sobre vocé e que o desejo precisa de
mistério. O amor gosta de encurtar a distdncia que existe entre vocé
e o outro, enquanto o desejo ¢ energizado por ela. Se a intimidade
cresce com a repeti¢ao e a familiaridade, o erotismo se embota com a
repeticdo. O erotismo gosta de mistério, novidade, surpresa. Amor tem
a ver com ter; desejo, com querer. Sendo uma manifestagao de anseio,

o desejo exige uma inatingibilidade constante.”

Um fato que se observa num casal em crise é que a mulher
geralmente ¢ a primeira a buscar ajuda. Qualquer problema que ela
enfrente no relacionamento, ela vai conversar com uma amiga na busca
de um conselho. Ja os homens sio mais reticentes aos conselhos e na
busca de ajuda quando se trata de crise conjugal.

Cardoso (2014), escritor e apresentador de um programa
que visa orientar casais sobre relacionamentos amorosos na TV, faz
algumas colocagdes quanto a esse assunto em seu blog. As mulheres
sempre dardo os primeiros sinais de insatisfacdo numa crise conjugal,
os homens ignoram, ela intensifica os sinais e ele acredita que
ela esta na TPM e continua ignorando a crise; eles brigam ele fica
chateado, continua nao querendo conversar e ainda procura ignorar
a companheira e a crise ocupando seu tempo com trabalho, amigos,
TV, etc. A mulher se torna amarga, ressentida, cobra atengao do
parceiro que continua ignorando e achando que ela esta louca com as
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cobrangas. Ela pede um tempo para discutir a rela¢ao e o parceiro diz
que falta tempo para isso e que nao ha nada a ser discutido. As brigam
se intensificam, os dois se tornam cada vez mais ausentes da vida do
outro, ja nao ha mais intimidades entre o casal, mas o homem procura
por outras mulheres fora do casamento enquanto a esposa se torna
cada dia mais insatisfeita e insegura. As brigas continuam, mais hostis
mais ofensivas e um dia a mulher se cansa dessa vida insipida, pega os
filhos e vai embora. S6 ai o parceiro se da conta da propor¢ao da crise
e quer tentar resolver os problemas acumulados, mas ai pode ser tarde
e a parceira ja nao queira mais lutar pelo casamento. Infelizmente isso
¢ mais frequente do que possa parecet.

Nem sempre o fim de um casamento se da dessa forma, nem
que o culpado seja sempre o homem, mas seria interessante que os
homens deixassem de ser tao orgulhosos, omissos e preguicosos quando
o assunto ¢ crise no relacionamento.

Portanto:

*  Converse: Nao tenha segredos com seu parceiro. Sempre expo-
nha o seu ponto de vista de maneira assertiva, e discuta agoes
que poderiam melhorar a relagao de vocés. Elogie, mostre por
meio de palavras a importancia do seu relacionamento para seu
(sua) parceiro (a). E nunca perca o interesse em manter dialogos
diarios e o mais importante seja um bom ouvinte.

* Toques fisicos: Demonstre fisicamente o seu sentimento por seu
(sua) parceiro (a). Beije, abrace, toque, ande de maos dadas, de
um abrago surpresa. O contato fisico é um 6timo meio de des-
pertar o desejo do casal, e fortalece os vinculos entre os dois.

*  Divida afazeres domésticos: Nio deixe a tarefa de casa nao ser
de responsabilidade de apenas um de vocés. Dividam tais ativi-
dades, e por que nao fazer juntos? Dessa maneira as tarefas nao
se acumulam e como resultado dessa atitude o casal terd mais
tempo para ficarem juntos.
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*  Resgate o clima do inicio do relacionamento: Durante a relagio se
mantenha investindo em seu parceiro. Mantenha sempre um cli-
ma de romantismo e tenha atitudes que faga seu parceiro se sentir
valorizado. Minimize as discussGes por motivos até certo pontos
banais focando nas experiéncias positivas que mantiveram juntos.

*  Manter o beijo: Nunca deixe que o beijo se torne uma pratica
rara entre vocés. Beije como se fosse a primeira vez que teve
contato com a pessoa. O beijo deixara um clima agradavel entre
vocés, além de manter a o desejo sexual. . comum que casais
que pouco se beijam, se sintam menos atraidos por seus parcei-
ros, pense nisso.

* Elogios: Nao deixe que a troca de afeto por meio de palavras
deixe de existir. No inicio dos relacionamentos é comum dizet-

) <<

mos “eu te amo” “preciso de voce” dentre outros discursos que
mostram nossa afeicio ao outro. Mantenha os elogios a (0) seu
(sua) parceiro (a), isso contribuird para uma melhor qualidade do
investimento na relacdo e vontade de investir no relacionamento
de vocés por parte do mesmo. Com o passar do tempo juntos
manifestacoes de cotejamento passam a ser menos comum o

que distancia fisica e afetivamente o parceiro de voce.

¢ Invista no erotismo: O sexo nao pode virar algo mecanico. Nao
deixe investir no erotismo. Busque saber quais sdo as fantasias
do seu parceiro, e converse muito sobre o sexo de vocés. F im-
portante descobrir esses desejos de seu (sua) parceiro (a) para
que ele se sinta desejado e com seus desejos atendidos. E jamais
se esqueca que sexo nao ¢ uma apenas uma relagio de cunho
genital, entdo ele se inicia ao tratar da maneira adequada a pessoa
que esta ao seu lado.

Manter um relacionamento amoroso nao ¢ uma tarefa simples,
e depende do engajamento de ambos os parceiros, exigindo um grande
investimento amoroso, capacidade de mudanca e de adaptaciao. Nao
importa qual dos parceiros se queixa pela enésima vez da fonte de
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perpétuo aborrecimento, se o casal nao treinar alguma solu¢ao adequada
este impasse pode se arrastar ao infinito.

Evidentemente, muitos dos problemas aqui comentados nao
tratam de falta de habilidade dessa ou daquela parte. E que a habilidade
de se comunicar com o ser amado esta frequentemente bloqueada pelo
pessimismo que envolve o relacionamento. E muito mais facil deixar
que simples divergéncias se transformem em brigas arrasadoras e
interminaveis, que levam um ou ambos os parceiros a se encaminharem
para um possivel rompimento, do que pensar que esse casamento ainda
tem uma ou varias solucoes.

Muitos casais passam a ser tomados por um grande incomodo,
chegando a se sentirem frustrados, acabando por niao distinguir as raizes
deste problema, o que dificulta quaisquer perspectivas de melhoras e
infelizmente estamos expostos diariamente a vivéncias que podem levar
o amor de nods e introduzir a solidao entre duas pessoas. E as relagoes
podem se tornar estanques, monotonas, sem vida.

Stamateas (2010), um especialista em relacionamento, criou uma
expressao para designar casais que competem agressivamente entre si,
que vivem uma relagao doentia. Ele chama esse tipo de relacionamento
de “relacio toxica” e reuniu em um livro chamado “Paixdes Téxicas”,
nove tipos de relagdes que considera maléficas para um casal e que
podem prejudicar o casamento e destruir o amor.

Listamos abaixo, os tipos de relagdes chamadas toxicas:

1-Humilhando o parceiro

Um desmerece o outro o tempo todo nas “relacbes de
desqualificacao”

2-Solid4o a dois

Sdo as “relagdes de estancamento”, ou seja, quando reinam a

indiferenca e a falta de dialogo
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3-Papéis sociais em conflito

Nas “relagoes dos modelos culturais”, o choque existe quando a
expectativa ¢ diferente da realidade

4 -Quando dinheiro é o problema

Nas “relacGes das crises financeiras”, até a vida sexual pode ser
afetada

5-Sob controle total
As “relagoes de possessividade” sio marcadas pelo ciime
6-Comportamento sexual inadequado

Nas “relaces da sexualidade toxica”, o sexo nao ¢é vivido de

forma saudavel

b

7-Amor competitivo
O casal disputa tudo e todos nas “relagoes de competitividade”
8-Traigao, caminho rapido para o fim

As “relagdes de infidelidade” resultam em perda de confianga, o
que deteriora o relacionamento

9-A agressdo ¢ a tonica

Nas “relagoes de emogoes explosivas”, os casais se agridem o
tempo todo.

Uma unido deixa de ser saudavel quando uma crise conjugal

dita normal, se transforma numa constante e a agressividade torna
o relacionamento doentio. Esse modelo de unido gera desgastes que
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podem levar ao seu rompimento. Os dois lados se acusam mutuamente
pelo final do relacionamento, os dois lados acham que tem a razao.

Sempre que existir essas crises num casamento, quando a
monotonia, a rotina, o desgaste, a falta de amor, as brigas se tornarem
constantes, ¢ importante o casal dialogar e tentarem juntos descobrir o
que aconteceu e se necessario procurar um profissional que os ajudara
ou tentara faze-los ver o porqué das crises. Muitas vezes, o casal podera
pensar em algumas agdes comportamentais que podem alterar de
maneira significativa a qualidade da vida dos parceiros.

Sdo comportamentos relativamente simples que quando
executados apresentam uma grande eficacia na maneira com que o casal
possa perceber o porqué das crises e como sair da rotina, da mesmice
do casamento que pode ter abalado o amor.

Devemos estar cientes que o amor se nutre de sorrisos, de
abracos, de afei¢ao, de sonhos compartilhados, de um elogio, carinhos,
de momentos felizes, cumplicidade, paciéncia para lidar com uma outra
personalidade. Enfim, o amor se nutre de um investimento rotineiro e
nao monotono. Eventos esses que ativarao em nds processos fisicos e
psicologicos ao qual denominamos como amor.

Uma famosa autora de livros de autoajuda Barbara De Angelis,
diz que para que “o dia em que ndo se aguenta” nunca chegue, é
necessario passar por algumas fases que geram tensiao no casamento.

Elanomeoude quatro “R” essas fases: Resisténcia, Ressentimento,
Rejeicao e Repressao (DE ANGELIS, 1997).

Ela chama de Resisténcia quando o casal se ressente, se aborrece
com o outro, sobre o que um fala do outro e com as atitudes do parceiro.
Alguns maridos falam em publico situagdes cotidianas vividas pelo
casal, que aborrecem a parceira e o mesmo pode acontecer em relagao
a esposa contra o marido, quando na realidade poderiam citar situacoes
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cotidianas favoraveis ao casal, coisas boas que acontecem na rotina de
uma relagao. A autora diz que se os conflitos nao forem resolvidos nesta
fase de Resisténcia, a situagdo se agravara na fase do Ressentimento.

A fase do Ressentimento ¢ mais dificil porque a situagao se
complica e ndo existe somente aborrecimento, a resisténcia ao outro
¢ malor e os sentimentos se agravam € OS parceiros sentem raiva,
hostilidade, 6dio em relagao ao outro. Ja nao existe calma quando
conversam, o didlogo se complica, mas autora aconselha a dizerem a
verdade sobre os sentimentos para nao piorar ainda mais a relagao.

A fase da Rejeicao pode significar a separacao emocional e
fisica do casal e segundo a autora pode ser vivido de forma ativa ou
passiva. A forma ativa ¢ quando um dos parceiros quer a separagao,
nao coopera, evita didlogos, o contato fisico e quer ficar o mais
longe possivel do parceiro. Na forma passiva um dos parceiros nao
percebe o que o outro sente, porque esse esconde do parceiro seus
sentimentos, sua rejei¢ao e simplesmente ignora o outro, perde o
interesse pelo parceiro e procura ter relacdes extraconjugais, trabalhar
compulsivamente e sonhar com a liberdade. Essa fase ¢ grave e muitas
vezes nem o dialogo consegue fazer com que os casais nao separem e
passem para a fase da Repressao.

Nesta fase, muitos casais ja nao se interessam mais um pelo outro
e procuram a separag¢ao. Ja nao brigam mais e alguns ainda permanecem
juntos somente pelos filhos. Portanto, os casais devem perceber os
sinais do desgaste do casamente, dialogar e se for necessario, com ajuda
de um profissional, tentar salvar a relacio.

De Angelis (1997) chama atengdo para cada uma das fases acima
que pode ajudar os casais a resolver seus problemas e nos da uma valiosa
dica, uma frase para dizermos para 0s N0ssOs parceiros Nos momentos
de crise, que seria: “Fale sobre o problema. Diga de forma direta e clara
o que sente. Diga-o com amor e com vontade de resolver o assunto.
Sem magoar e sem culpar ninguém”.
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Falta de assertividade

O comportamento assertivo constitui uma classe particular das
habilidades sociais, que se refere a capacidade da pessoa de se autoafirmar
em interagoes sociais, defender seus direitos, expressar suas opinioes,
seus sentimentos, suas necessidades e suas insatisfacoes e de solicitar
mudancas de comportamento das outras pessoas, sem destrespeitar os
direitos alheios aos seus.

Envolve igualmente aspectos nao-verbais, tais como falar
em um tom de voz claro e audivel, olhar o interlocutor durante a
conversa, sem desviar demais o olhar, falar o tempo necessario para
expor sua opinido (DEL PRETTE, DEL PRETT, 1999; GAMBRILL,
1978; LANGE, JAKUBOWSKI, 1976). De acordo com Bandeira e
Ireno (2002) o comportamento assertivo é necessario em diversas
interagdes sociais que ocorrem cotidianamente e contribui tanto
para o desenvolvimento das relacGes interpessoais, bem como para
a capacidade de enfrentamento e para a resolucio de problemas
interpessoais, por melhorar o funcionamento social e a qualidadede
vida das pessoas. F importante nos lembrarmos que atitudes assertivas
nem sempre trazem os resultados esperados, porém ela é a melhor
op¢ao em relagao a passividade e a agressividade (DEL PRETTE,
DEL PRETTE, 2003).

O excesso de civtme

O citime ¢ um sentimento comum a quase todas as pessoas e
provavelmente teve sua participacio na evolucao dos seres humanos,
com caracteristicas herdadas de nossos ancestrais, segundo teorias
evolucionistas, que usaram esse sentimento cOMo um mecanismo para
que pudessem sobreviver.

Homens e mulheres das cavernas souberam usar deste artificio
para garantir e nao colocar em risco e proteger sua prole, assim os
homens nido copulavam com outras fémeas e nem as mulheres com
outros machos.
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Da época das cavernas até nossos dias o ciime usado como
protecionista naquela época, ultrapassa limites e em alguns casos passa
a ser chamado de ciime patolégico, sentimento que foge do bom sendo
e do controle para algumas pessoas.

Pessoas portadoras de ciime patoldgico, normalmente
acreditam em falsas crencas, tem ideias delirantes e nao se convencem
com argumentos usados de forma légica, racional.

De acordo com os autores Kingham e Gordon (2004), o citme
patolégico ¢ um conjunto de pensamentos e emogdes irracionais,
junto com comportamentos extremos ou inaceitaveis, em que o tema
dominante ¢ a preocupagao com a infidelidade do parceiro sexual sem
base em evidéncias concretas. Bishay, Petersen e Tarrier (1989) e Tarrie
et al. (1990) propuseram que pessoas com ciime patolégico tendem a
fazer distor¢Oes sistematicas e erros em suas interpretagoes e percepgoes
de eventos e informacdes, entao um evento precipitador da chance as
suspeitas inconsistentes e provocam o ciime patologico.

Muitos casos de ciume patologico foram retratados por poetas e
escritores. Um dos mais conhecidos textos literarios escritos sobre esse
sentimento doentio ¢é a classica peca “Otelo: o Mouro de Veneza”, de
William Shakespeare (1564-1610).

No texto Otelo, um general, acredita que esta sendo traido por
sua esposa, Desdémona, com Iago, seu alferes. A semente do ciime
plantado em sua mente, faz com que cego de ciume e com raiva de sua
esposa, ele a mate asfixiando-a. Depois desse tragico acontecimento,
Otelo descobre que ela nao era addltera e tira a propria vida usando um
punhal, mas antes beija o corpo inerte da amada. Essa tragica historia
literaria sobre o ciime doentio, batiza o chamado ciume patolégico,
como “Sindrome de Otelo”.

Ocortre, frequentemente, que o parceiro infiel coloca o outro em
davida de suas proprias percepcdes e memérias (Hintz, 2003).
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A pessoa ciumenta sempre acredita estar sendo traida mesmo
que seu parceiro negue a existéncia de outra pessoa. Algumas vezes, o
ciumento ¢ de fato traido e se irrita com a mentira contada pelo parceiro,
por achar que ele préprio estava errado ou doente por imaginar coisas.
Muitas vezes a infidelidade pode nao ser a pior coisa que um parceiro
faga a outro. Ela é apenas uma das mais perturbadoras e desorientadores
sentimentos porque ¢ capaz de destruir um relacionamento, nao
necessariamente pelo ato sexual, mas também pode estar aliada as
mentiras e segredos que passam a distanciar o casal.

Pessoas ciumentas usam de subterfigios considerados baixos
para controlar seus parceiros, como: examinar bolsos, carteiras,
recibos, contas, roupas intimas e lengdis, ouvir telefonemas, abrir
correspondéncias, seguir o conjuge ou mesmo contratar detetives
particulares para fazer isso costumam nao aliviar e ainda agravar
sentimentos de remorso e inferioridade das pessoas que padecem de
ciume excessivo. Um exemplo disso ¢é caso que Wright (1994) descreveu
de uma paciente que chegava a marcar o pénis do marido com caneta
para conferir a presenca desse sinal no final do dia.

Homens e mulheres sofrem de ciime, mas as mulheres sio as
vitimas principais de agressOes violentas praticadas por companheiros
violentos.

Nas palavras de Mira y Loépez (1998): “Na realidade, o ser
ciumento trava uma batalha consigo proprio, e nao contra quem ama
ou contra quem cobica 0 bem amado. E no préprio nicleo do amor
“ciumento” que se engendra a inquietacdo e cresce a biotoxina que o
envenena” (p. 174). “O individuo ciumento permanece ambivalente
entre o amor e a desconfianga de seu parceiro, tomando-se perturbado,
com labilidade afetiva e obcecado por triangulagoes” (HINTZ, 2003,
p-48). Pessoas ciumentas podem se tornar obsessivas com detalhes de
seus rivais (GUERRERO, AFIFI, 1999). Tipicamente a pessoa ciumenta
precisa de constante reafirmac¢ao de seu amor-proprio. Em geral, esta
desconfia de seu préprio valor e, por isso, tende a julgar que nao ¢ tao
importante e nem bastante amada, além da incerteza quanto a traigao.
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Consoante Ramos (2000), mais importante que a confirmagao
da infidelidade em si ¢ a incerteza que consome a mente destas pessoas,
porque em casos de ciime extremo decorrentes de disfungdo perceptiva,
mesmo que nao haja provas evidentes da infidelidade do parceiro, o
ciumento toma alguns indicios como se fossem provas irrefutaveis, cuja
validade ou falsidade ¢ indiferente para o seu grau de sofrimento.

O ciime pode acabar com o amor de um casal, mas nem todo
ciume ¢ considerado ruim. Algumas pessoas acreditam que um pouco
de ciime apimenta a relacio. O problema ¢ quando o ciime passa do
chamado ponto normal para o excessivo, o ciime paranoico, doentio
com perseguicao e controle anormal sobre o parceiro. O ciime passa
a ser anormal quando causa tristeza e corroe a mente das pessoas com
sentimentos negativos, fazendo com que cometam loucuras e violéncia
em nome desse sentimento.

Quantos casais na histéria ou na literatura, a exemplo de Otelo,
ja bateram, morreram, mataram ou enlouqueceram por amor e ciime?

As descobertas de John Gottman

Como manter alua de mel nos casamentos e o que fazer para que
0s casamentos nao se transformem numa enorme fonte de frustracao
e de insatisfacio? Pensando nisso, o médico e terapeuta de casais John
Gottman realizou uma pesquisa, durante 40 anos, com milhares de
casais. Ao tentar descobrir o que leva um casamento a destrui¢io ou a
continuidade, percebeu que grande parte do conhecimento consensual
- mesmo entre muitos terapeutas de casal - estava em desacordo ou
completamente equivocada.

Devido ao fato de Gottman ter uma de suas formacdes em
Medicina, a equipe liderada por este especialista interessou-se por
estudar os sinais fisicos que indicam o grau de deterioragaio de um
casamento detectar e, assim, puderam acompanhar aspectos como a
variacdo da pressio sanguinea, das reacdes cutineas, dos batimentos
cardiacos e a coreografia dos movimentos corporais em situagoes de
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discussao e de harmonia entre os casais por ele acompanhados. Em uma
de suas conclusGes apresentadas, Gottman afirma que aqueles casais
que apresentam um batimento cardiaco mais acelerado, com a pressao
sanguinea mais elevada, e que apresentam aspectos como sudorese,
taquicardia e que se movimentam de forma mais agitada durante os
momentos em que discutem sdo casais que provavelmente, ao fim de
trés anos, estardo a divorciar-se. Mas, esta equipe também aponta que
nao somente as discussdes com gritos, suor, coracdes vindo a boca, e
intensa mobilizagdo de movimentos corporais sao perigosas e devem
ser monitoradas. Igualmente alarmantes sao as disputas em que um dos
parceiros grita e o outro permanece tal qual um muro de pedra — sem
esbogar qualquer reagdo. Nestes casos, Gottman (1994) concluiu que a
média de duragao do casamento ¢ de quatro anos. Gottman também
concluiu que quanto mais calma e assertiva for a rea¢ao de ambos, mais
probabilidades havera de o casamento durar e melhorar com o passar
dos anos.

O autor John Gottman também evidencia que um conflito
conjugal, por maior que seja, ndo ¢ propriamente bom ou mau em si
mesmo. No entanto, o conflito é inerente aos relacionamentos e que
cada conflito merece ser analisado sempre necessario, porque ¢ quase
impossivel duas pessoas estarem sempre de acordo, em todos os
aspectos da vida em comum dada a criacao de cada um dos parceiros.

E assim conclui que o que pode ser mau ¢ a forma como se
lida com o conflito. E acrescenta que ha casamentos que duram longos
anos, que duram até a morte e que vao melhorando a medida que o
tempo passa. O que nao significa o mesmo que dizer que nao haja
conflitos nessas relacées. E claro que hal Mas os parceiros sabem
resolvélos com elementos positivos, como o didlogo, como o bom
humor, com a empatia, enfim com vontade de resolver o problema de
forma ativa e ndo com atitudes defensivas e que terceirizem a questao
de volta para os préprios parceiros. Além disso, estas atitudes positivas,
perante um conflito conjugal, geram sempre uma resposta de calma
fisiolégica e psicolégica no préprio e no outro, e com o passar do
tempo, adotar essas medidas neutralizarao mais e mais as dificuldades

w .



Capitulo 13 - Elementos que podem enfraguecer o amor e o relacionamento amoroso

que os casals encontrardo e praticamente os blindarao de revezes. De
Angelis (1997) concorda com o autor e ressalta que defende que, mal
surja um problema, ele tem de ser discutido. Alias, segundo a autora a
maior parte das pessoas tem a tendéncia a pensar: ‘Nao vou discutir por
tdo pouco.” Mas ¢ importante discutir ‘por tdo pouco’, antes que esse
‘tdo pouco’ se torne ‘muito’? Ela costuma perguntar aos pacientes dela
qual foi a tltima vez que discutiram por causa de uma coisa importante.
E a resposta que os pacientes da terapeuta Barbara De Angelis deram
fez com que ela conclufsse que as pessoas nunca discutem por nada
importante (DE ANGELIS, 1997). Em outras palavras sio sempre os
elementos e as situacdes que no momento da raiva parecem grandes,
que depois parecem insignificantes, e que levam os seus pacientes a
comegarem uma discussao. Dos casais que acorrem ao consultorio da
Dra. Barbara De Angelis aos casais que conhecemos, qual ¢ a diferenga?
Quando uma pessoa quer discutir com a outra todos os motivos sao
bons de forma que qualquer coisa serve para iniciar e manter uma
discussio. Gottman pode verificar em seus estudos que a briga que visa
a expressao de queixas e de ressentimentos acumulados pode ser uma
das atitudes mais saudaveis que um casal pode ter em seu favor no
relacionamento. Na verdade, completa, o estilo da discussdo ¢ uma das
maneiras mais eficazes de diagnosticar a saude do casamento. Dessa
forma, para o especialista, um casamento duradouro ¢ resultado da
capacidade do casal em solucionar os conflitos que sao inevitaveis em
qualquer relagdo. No entanto, O fato de o casal nunca ter discutido, diz,
jamais pode servir de artificio para se medir a saide e a qualidade do
relacionamento em questao.

Gottman (1994) descobriu que os casais que gravitavam na
direcao do divércio mostravam mais negatividade do que positividade
em seu comportamento emocional e interagao conjugal.

O autor prosseguiu indicando determinadas intera¢oes negativas
— queixas/ ctiticas, desprezo, defensividade e incomunicabilidade — como
as mais preditivas do fim do relacionamento. Esses termos vieram a ser
classicamente conhecidos como “os quatro cavaleiros do Apocalipse”

(Gottman,1994, p.10)
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I.  Queixas/ criticas: Consiste na queixa como uma expressio de
desacordo ou raiva sobre questdes especificas, que pode escalar
para a critica, tornando-se mais julgadora, global e responsabili-
zadora depois de repetidas tentativas de se resolver a questao;

II. Desprezo: Trata-se de zombaria, insulto, sarcasmo ou escarnio
do outro individuo, indicando incompeténcia ou absurdo (por
exemplo, desaprovagao, desdém, julgamento, humilhacao, etc);

III. Defensividade: Consiste na tentativa de evitar ou se proteger da
perspectiva do ataque. Pode ser a negacdo ou a responsabiliza-
¢do por um problema, um contra-ataque ou uma queixa;

IV. Incomunicabilidade: O ouvinte nido faz nenhuma manifesta-
¢ao em relacao ao falante, de modo que um “muro de pedra”
¢ levantado entre os dois. Emocionalmente, o falante percebe
o ouvinte como desligado, presungoso, desaprovador, frio ou
desinteressado.

Os casals que experimentam problemas de comunicagao
tendem a reformular todo o relacionamento em termos da “cascata de
distanciamento e isolamento” (Silver e Gottman, 1999, p. 300).

Esse processo envolve:

1. Encarar o problema conjugal como grave;

2. Acreditar que nao ha meio de trabalhar as questoes com o outro
conjuge;

3. Sentir-se inundado pelas queixas do outro conjuge;

4. Organizar as vidas de modo paralelo de forma a passarem cada
vez menos tempo juntos e;

5. Sentir solidao.
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Seja realista e prejudique o relacionamento em questao.

De acordo com Almeida, Rodrigues e Silva (2008) no inicio de
uma relagdo amorosa os individuos depositam nela um conjunto de
desejos e expectativas que quase sempre lhes cegam parcialmente para
a realidade. Em outras palavras, olham o ser pelo qual se apaixonaram
distorcendo a realidade, evidenciando as qualidades nessas pessoas e
atenuando os seus defeitos, ou mesmo aceitando falhas como toleraveis,
por ocasiao dos primeiros arroubos romanticos. Mas, de ainda de acordo
com esses autores e, como pode se pressupor, a paixao ¢ transitoria,
e a relagdo amorosa realmente comeca quando se consegue sair de
um aparente estado de transe e encarar a realidade tal como ela é. De
acordo com Vanni (2013) no inicio do relacionamento o casal, seja pela
a empolgaciao dos primeiros momentos juntos, seja pela a paixao ou
até¢ mesmo devido a vontade de fugir de sua realidade, se entrega cem
por cento, ou muito perto disso, ao outro. Entdo, concede aqui, abre
mao ali, até que, passados alguns meses, a realidade sobrevém ao casal
constituido e o eu natural se reestabelece.

Entdo, um primeiro questionamento a ser feito se da quando
as pessoas investem em conhecer o outro. Sera que todos aqueles
que se entregam aos deleites dos afetos romanticos sabem discernir
corretamente a realidade que vivenciam, e assim, poderao dizer se amam
ou se simplesmente estao apaixonados?

Dai, a necessidade dos relacionamentos acolherem a realidade e
encararem o ser humano que esta a sua frente. Realmente, a realidade
se nao matar, pelo menos as paixdes, testa 0 amor que dizemos sentir
pelo o outro. Costumeiramente idealizamos, e muito, a realidade.
Nesse sentido, as nossas percepgoes recebem influéncias de nossas
expectativas, objetivos, valores, emogdes, etc.

Sobretudo, quando estamos apaixonados supervalorizamos

algumas caracteristicas dos nossos parceiros e desconsideramos alguns
atributos que posteriormente podem depor contra a qualidade e o bem

estar dos envolvidos na relagio.
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Longe de ser apenas conteudo de filmes e livros, ao longo do
tempo, a procura por relacionamentos estaveis continua a ser uma
realidade vivenciada por muitos. As mulheres, por exemplo, querem ser
seduzidas e conduzidas até mundos de fantasias e de prazeres infinitos.
Os homens querem se encontrar com uma ou com algumas parceiras
que complete-os, sobretudo, na cama e que perdoem, se houverem,
seus erros. Entdo, serdo os sedutores, homens e mulheres que vao tele
transportar os sonhadores até esses paraisos oniricos.

Doravante, muitas pessoas ficardo cativas e apaixonadas pela
nova realidade que vocé proporcionou para elas, tornando-se submissas
e dependentes aos seus sedutores. Mas, quanto tempo dura uma
realidade paralela a fim de que a outra pessoa se renda ao seu charme e
a0S seus encantos?

Sherazade, por exemplo, conseguiu perdurar o efeito da criagao
de uma realidade paralela sobre o sultdo Sharhriyar, pelo menos, por
1001 noites. Ao que nos conta a historia: “As Mil e uma Noites”. Neste
enredo, podemos perceber que ela inventava estorias que o mantinham
entretido, confundindo realidade e fantasia e que certamente o
persuadiram e que o fizeram reconhecer a inteligéncia e a criatividade
dessa jovem moga. O sultaio foi assim atraido pelas fantasias de
Sherazade. Sharhriyar percebeu, por meio das narrativas de Sherazade,
que a mente dela era um verdadeiro oasis de fascinacio.

Ela teve um efeito tal sobre o sultio que ele achou divertida a
monogamia abdicando de sua vida pregressa maculada além de tudo
pelas as chances da infidelidade as quais ja tinha lidado no comeco do
livro e que o tornaram uma pessoa tio amargurada até que conheceu
a protagonista e contadora de histérias Sherazade. Mesmo depois que
os parceiros comegaram a conviver, Sherazade certamente manteve as
conversas interessantes durante todo o relacionamento deles para que
ambos se encaminhassem para o parafso e assim evitava que ambos se
aborrecessem com a companhia um do outro.

Para que exista satisfagdio no amor é importante cuidar para
que as fantasias de perfeicao nao atrapalhem a realidade. E importante

w .



Capitulo 13 - Elementos que podem enfraguecer o amor e o relacionamento amoroso

que haja uma mistica e um carater de imprevisibilidade envolvendo
0s nossos parceiros. Provavelmente, seria mais prudente aproveitar
oportunidades tais como elas surgem, do que se sentar e esperar que do
céu caia a lampada do génio para realizar os nossos desejos perfeitos.
Mas, sera que as pessoas pensam de fato assim, ou acreditam que exista
um golpe da sorte ou algum passe de magica que torne suas vidas um
lugar melhor para elas mesmas?

Independentemente do ceticismo ao qual convivemos
cotidianamente, mais do que nunca, estamos suscetiveis ao mito, ao
boato e a fantasia. Afinal de contas: queremos acreditar em alguma coisa,
mas nao sabemos em quem depositar a nossa confianga ¢ as Nossas
expectativas. Infelizmente, seja 1a quais forem as razdes, a realidade nao
¢ nada sedutora. O que fazer entdo? De acordo com Almeida (2013),
Se a realidade tal como ela ¢ nao ¢ tao glamorosa o jeito é transformar-
se na (o) protagonista de um grande drama e evoque a piedade e a
preocupagao alheia, ou mesmo grande heréi urbano de um romance
contemporaneo. Conceda a alforria devida as vidas limitadas pelas
severas imposi¢oes do cotidiano. Contagie as pessoas com emogao e,
paralelamente, mantenha-se distante delas, e conceda a elas pao e circo.
Em outras palavras, satisfaca suas necessidades basicas pelo o tempo
que voce conseguir contempla-las e evite que elas descubram essa sua
manobra.

Quem acaba por idealizar as pessoas a partir dos proprios
referenciais, acaba por iludir-se. Triste realidade essa. Um parceiro para
estar conosco nada mais ¢ que uma pessoa seduzida e enganada pelas
as proprias projecoes as quais nos ancoramos. Nossas expectativas
acerca do comportamento alheio e da natureza da outra pessoa
distorcem a realidade de tal forma que assim passamos a enxergar a
pessoa bem melhor do que ela realmente é. Bom, se normalmente as
pessoas, sobretudo nos primeiros encontros enfatizam suas qualidades
e escondem suas falhas, com a combinaciao do fator distor¢io em
prol da pessoa a qual queremos nos apaixonar, teremos aqui, com
tal combinagdo, a férmula do principe encantado ou da princesa
encantada. Afinal, com uma infalivel mistura desses dois elementos,
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quem resistiria a0 seu arrebatante produto? Quem quer seduzir vai
mostrar o que existe de “bom” em si mesmo, que acompanhado
de “omissao” dos elementos negativos que podem inclusive negar
o que se fala/apresenta, faz com que o seduzido torne-se presa de
uma estratégia bem articulada. E ¢ exatamente isso que acontece com
a pessoa pela qual nos apaixonamos no interior de nossas mentes.
Depois de descoberto, o que pode acontecer tardiamente, o desencanto
provocado por uma imagem construida que nao corresponde a
realidade pode ser desastroso.

Realmente, podemos observar no dia a dia que uma chave para
manter um relacionamento saudavel ¢ emocionar as pessoas enquanto
vocé permanece neutro e, por vezes, distante, enquanto vocé mira nos
desejos delas a tal ponto que vocé conduzira os seduzidos lentamente
a um ponto de confusao tamanho que eles sequer perceberdo mais a
diferenca entre a ilusdo e a realidade. Mantenha-as sonhando acordadas
e lembre-se de que a linguagem mais antissedutora é a argumentagao.

E todos nés temos sonhos, desejos secretos que constantemente,
por um motivo ou outro, tem sido frustrados ou reprimidos. Como dito
anteriormente, somos severamente massacrados pela racionalidade de
nossas vidas, onde tudo deve ter um por qué e carregar consigo algum
sentido; a sedugdo, por sua vez, alimenta-se do paradoxo, da confusao,
de emog¢des que nao se podem conter, enfim, nutre-se da ambiguidade.
Nas palavras de Greene (2004): “O amor obscurece a nossa visao, nos
faz colorir os acontecimentos de forma a coincidir com 0s nossos

desejos” (p. 343).

As pessoas realistas sao objetivas e devem utilizar essa carateristica
em muitos segmentos de sua vida, mas devem considerar se deveriam
ser 100% realistas ao se tratar de vivenciar um relacionamento amoroso.
Geralmente, pessoas realistas e “pés-no-chao” procuram mais ‘ter a
razao do que serem felizes’ o que muitas vezes inviabiliza a qualidade de
um relacionamento afetivo, por se levar em consideragao que muitos de
n6s queremos ser validados, queremos que as pessoas nos digam sim e
amém para as nossas vontades e para as nossas vaidades.
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Portanto, nao perca mais tempo se concentrando com
informagdes e dados factiveis a respeito da realidade. Use expressoes que
recorram a sentimentos e sensagdes na hora que vocé quiser paquerar o
coracao alheio e manter o seu relacionamento em andamento saudavel.
Desvie a aten¢ao dos paqueras para seu verdadeiro objetivo. Quanto
mais vocé fizer as pessoas se concentrarem em mindcias, menos
notardo suas manobras subsequentes e o alcance mais amplo do que
voce verdadeiramente pretende.

Entdo, torne tudo muito sugestivo. Afaste cada vez mais as
pessoas da realidade imediata delas, construa fantasias que combinem
com os desejos delas: lugares paradisfacos, sonhos cheios de aventuras,
sucesso e romance abundantes. Se vocé condicionar as pessoas a acharem
que voce ¢ o “génio da lampada” delas, elas criardao a fantasia de que, por
seu intermédio, poderao realizar o que sonham e dessa forma, ficardo a
sua mercé. Nao ha aqueles que nao sucumbam a sedugao de um desejo
pessoal que se realiza diante dos nossos préprios olhos: seja um cruzeiro
pelo mundo, seja sonhos materiais nao realizados, seja amor para toda
a vida. Lembre-se: nossas mentes sao extremamente sugestionaveis,
sobremaneira, quando influenciadas por desejos muito fortes.

A ilusao perfeita muito se assemelha a um devaneio, ou seja, nao
se afasta muito da realidade, tem apenas um toque de surreal. Entao, sua
missao aqui serd a de conduzir os seduzidos a um ponto de confusio
em que eles nao consigam perceber mais a diferenca entre a ilusao e a
realidade. E tal qual na histéria de Joao e Maria, percam o rastro das
migalhas de pao e nao possam mais voltar para as suas casas. Se ¢ pao e
circo que elas querem, ¢ pao e circo que elas terdo! (para o seu préprio
bem e para o bem delas).

Consideragoes finais

O amor nao acaba de uma hora para outra, tampouco, surge
do nada. Os motivos sdo varios e estdio quase sempre aos NOssos
olhos. Ha mudangas de certos comportamentos que podem ser
premissas que desestabilizam o relacionamento amoroso e que podem
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prenunciar esse fim. Se os males que envenenam o amor sio plurais, o
antidoto parece 6bvio: o didlogo. Muitos das dificuldades que surgem
no decorrer da relagio acontecem porque as pessoas nao sabem
comunicar. Infelizmente, a maior parte das pessoas, dentro e fora de
um relacionamento amoroso, ainda nao ¢ capaz de dizer o que sente, o
que pensa, o que quet, enfim, de ser assertiva.
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