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: Grandc parte de minha vida profissional clcdxqucx ao estudo dos proble-
mas cognitivos na ansicdade ¢ na depressdo e, mais recentemente, aos
distirbios caracterizados pelo panico. No decorrer de vérias décadas, tive
a oportunidade de tratar um grande nimero de pessoas que tinham um
A re]acxonamcnto conjugal inquictante, angustiante e algumas que o viven-
ciayam também, embora ndo fossem casadas. itos ¢ es
Jselacionamentos problemdticos levaram um dos cOnjuges 2
ansiedade. Noutros, adcpressaoe oeaansiedadeagravaram as dlﬁculdades

Para Alémdo Amorbaseia-se num conjunto de casos, e nele se inclui uma
séric de citagdes colhidas por mim e por meus colegas no aconselhamento
de casais. Todos os nomes e os pormenores que permitiriam a identifica-
¢do das pessoas, contudo, foram modificados sem que isso afetassc aj
integridade dos exemplos ilustrativos, Em alguns casos, crici pcrsonngcns
que sintetizavam vdérias pessoas para melhor encobrir-lhes a 1dcnndadc

"j& presentes no relacionamento.

Ao voltar minha atengio para a problemética dos casais, descobri que
exibiam a mesma espécic de aberragdo nos processos de pensamento —
Ed' storgdes cognitivas |— que os meus pacientes deprimidos e ansiosos.
Embw?mmummwuﬁsmsﬁo detal -

ordem a_ponto_de_ nccessitarcm _de tratamento especffico_para_essas
condu;.ﬁes mostravam-sc infelizes, tensos_e rancorosos. E, como meus

Eacnentes. _tendiam a se flxar ar_ao que.esfaya errado_em seu_casamento.e,
ndo considéravam — oU mostravam-se ccgos a — O, gue estava. bem.

. e ' | 2 ". d'e

-

O OME %4 ’m ol L __ A Revolugio Cognitiva na Psicologia _
%{;r/\ HO §_£ (Qf“ QHV(_,MTO (7

Felizmente as duas tltimas décadas testemunharam O_Lipldo acimulo de

' x:ou.l;ccsmcntos a respeitg_de pmblemas J;siq.uggg,qgg tém aplicagao
| direta as dificuldades que os casais vwcnclam Essa nova cogprccnsio
~das dificuldades w_loléglcas também tem. sida. nphcada a uma a
gamn-dc distirbios — depressio, answdadc, fOblaS. dnsturblos obsesm-
vo'-bomp_u]suos ¢ até distirbios da csfera alxmcntnr, como. anorexia e
bullrma. Esse cnfoquc, designado tcrapna cognitiva, se encontra no bojo
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dP_ll_rr_l_uQ!D.n_amg__mngmcnlo na psicologia c na psu:olcrapla chamadp__

“revolugdo cognitiva®.
O _vocébulo cogritivo, derivado da palavra latina .cognitione, que
significa “idéia ou pensamento”, refere-se @ maneira pelaqual as pessoas

emitem _]U[ZOS ¢ tomam decisGes € A maneira pcla qual interpretam —
acertada ou cqu:vocadamcntc — as atitudes e atos das_outras. pcssoas.
Tem-se nesta revolugio uma nova forma de ver o _modo pelo qual as
pessoas empregam o pensar para resolver problemas —(Gu 1 para crid- o_sj

ACTT ag;&_’]ﬁs}‘rmancmmmcrpcnsamos determina em grande ‘medida

\ seteremos éxito na vidae se dela desfrutaremos,

| \K\g

}, estaremos mais capacnmdos_p_ara atingir tais metas. Se estiver mergulhado _

) ﬂ o
a’ esmo, vacﬂamcs sem termos um sentido claro so sobre aonde estamos
indo ou sobn: 0 que estamos fazcndo s:gn_lﬁai@'é estamos dcsunados a
. magoar. a pchudJcar 0s oul:ros ea nés_ iﬂcsmas Ao Julga.nnos maI lca ao
H / nos comunicarmos mal, i mﬂjglmos o sofrimento 4 hés MEsmOos € a NOssos -
'1parcc1ros c, conscqucntem?? adecemos de dolorosas rctahagﬁcs
~_Esse tipo de pensamento dlstomldo‘&cr dissolvido pelo uso de
raciocfnio de ordem su pcnor Empregamos este processo ideativo de
elevado nivel muitas vezes quando nos surpreendemos em emo € 0
| corrigimos, Lamentavclmcmc no relacionamento fntimo — onde o pen-
sar l}’mp;do ea com:gao de nossos erros seriam de ¢ especial importincia
—, mostramo-nos p particularmente deficientes em adnuur ¢ retificar os
jufzos errados qué “proferimos a rcspex’to de nossos cOnjuges. Mms ainda:
“embora os cOnjuges ou com )0ssam ncré'dilnr que falem uma
mesma lingua, 6 Gue uns Ins dizem € 0 que 0 OULIOS ouver sao muilas vezes
R e
b coisas bem diversas. Assim, os problemas na ¢ cmiié*ﬁlrsm ou
agravam as Imstrnqﬁcs ¢ decepgles que muiItos casais Vl\"chle
T Consideremos um caso interessante.
Kene Mar;onc. ambos ocupadfssimos em suas atividades (ele ven-
dedor de seguros, ela secretdria numa empresa de relagdes puablicas),
decidiram passar mais tempo juntos. Num sébado, Marjorie disse a Ken
que plancjava passar a tarde fazendo compras. Ken, querendo ficar junto
de Marjorie, imediatamente decidiu acompanhé-la. Marjorie, depois de
. um dia particularmente frustrante a rever a‘contabilidade de uma grande
¢ complexa empresa, interpretou a atitude de Ken como uma intrusio
(“Ele nunca me deixa fazer as minhas préprias coisas”, pensou). Con-

2
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ou até mes eseremas
~ capazes de sobreviver. Se nosso pensamento for gbjetivo e transparente, |

h{?cm meio a significados W rac:ocimos :ii’ngcos e
i mlclpretagﬁcs crrﬁncas, tornamo-nos-na-verda &surdos- egos, Andar
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tudo, nada disse a cle ¢ permancccu em siléncio a tarde toda, durante o
passeio pelas lojas. Ken intcrpretou o siléncio como se ela ndo Iig:’:ssc
para a sua companhia ¢ mostrou-sc zangado com cla: Marjoric reagiu 2
manifestagdo de rancor retraindo-se ainda mais.

Os fatos da situagdo foram os seguintes: (1) Marjoric gueria passar
mais tempo junto a Ken mas quenia ir fazer compras sozinha; (2) cla
falhou na sua comunicagdo com Ken; (3) interpretou erradamente a
atitude de Ken como cerceamento de sua liberdade; e (4) Ken interpretou
errado o retraimento de Marjorie como indicio de que ela ndo gostava de

sua companhia.

A Sy st
"
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de_expor, e
relacionamento. Obscrvc: vf:rms vezes que desentendimentos semelhan-

tes seguem numa escalada até o ponto do scm retorno. O que € extraor-

dindrio, contudo, € que, se o casal perceber o desentendimento e 0 corrigir
antes de ir longe demais, poderd controlar a lormentaf'ﬁ: terapia cognmva

procura_ajudar os casais a fazerem exatamente isso — clarificar 0s 9,
pensamentos ¢ a comunicaco, de sorte a evitar que 0 desentendimento.
-_._-—l—"'"--_- . .

Iy

A Dlssoluc;ao dos Lac;os Conjugais

Os casais, na grande maioria, cstdo cientes de que hd uma crise persistente
" aassediar os cuamcmos 40 a 55 por cento destes tém grandc probabili-
dade de terminar em divércio. A medida que véem mais e mais casamen-
tos infelizes ¢ mais ¢ mais separagdes, os casais ficam a se perguntar se
tal desfecho ird lhes acontecer também.

_Os recém-casados, ajudados pela onda inicial de amor e de roman-
lismo, s6 querem. saber de um casamento bem- -sucedido~Muitas vt vc_.;;
-acreditam — a0 menos inicialmente — Qque sua relagdo € ' dlfcrcmc

—que seu profundo amor e otimismo haverdo de sustcnté—la Cedo ou ta:dc

“contudo, muitos se véem dcsprcparados para os problemas e conflitos que
_gradualmente -vdo se acumulando ~Vio jomando conse:éncl;a de uma_

mlranqulhdadc de uma frustragao e de ma‘goas crescentes. — ndo raro

“sem saber cxalamcnlc -onde s¢ Iocaliza o problcma
A propor¢io que o relacionamento mergulha numa vaga de desilu-

r
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vvo, WU Ll OC comum@sﬁgs_dndsmmndiwgmomcﬂ 8,
_achar AUE o casamento=foi-um.erro., Em nenhuma outra situaglio um!

lerapeuta ouve um ““grito de socorro” mais pungente do que entre os;
clientes que véem o seu casamento, antes feliz, comegar a se dissolyer.
-Mesmo as qsgns casadas hd trinta oy, quarenta anos podem. sentir-se?
compcelidas a dar fim'a um relacionamento que agora consideram uma;
séric intermindvel de erros e angstias. ' _—
De certa forma, € de admirar que tantos casamentos fracassem, £ s6 .
considerar as forgas que supostamente mantém um casal unido. Amar c;

ser amado € uma das vivéncias mais enriquecedoras por que pasSari g}

_pessoas. Tem-se ainda uma série de produtos secunddrios-do relaciona-¥

-

men'e = aintimidade, o companheirismo, a aceitagdo, o a poio paraj
mencionar apenas alguns, A pessoa recebe consolo na saudade, alento no :
desénimo e tem com quem partilhar os momentos de alegria. Eh4 0 bonus i

as prcss‘ﬁcs que vém de fora. Com tantas forgas coligadoras a fortalecer
os relacionamentos, o que pode sair errado? Por que 0 amor — deixando ;
_de fora todos os demais incentivos — nio & forte o sﬁ—fi_é?cntc_ggr; manter i
unidos os casais? Pt
-Lamcntavclmcnlc. h4 forgas centrffugas em atividade capazes de ;
cindir o relacionamento — desifusges desmoralizadoras, desentendimen. i
tos que configuram verdadeiros labirintos, ¢ uma torturante falta 'de |
cor.nu'mcagao. or em si € dificilmente robusto o suﬁcie:ltf_para:
resistir _a__c;s;gg__{c:_g:ga_s_dgx_tgqjdgm € seus subprodutos, o ressentimento e
0 rancor. Qutros ingredientes no @lgc_@nmcntfm_sa_ngmam_ que

0 amor se soli"c_ﬁ;f_'ivﬁ_ﬁ;‘c N&0 comece a se dissolver,
retrato do casamento | idealizado pela midia nzo ) prepara os casais §

para enlremar os desapontamentos, as frustragbes e os atritos. Tao logo ¢

¥
iy 1

(05 “desentendiricnios e os conflitos sc combinam para incendiar os :
| rancores e ressentimentos, a pessoa antes vista €omo amante, aliada ¢ °
\_(iomganhelra Passa a ser vista como um antagonista, :

A
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O que E Necessirio para .
Manter um Relacionamento

Embora o amor scjauma podcrosa forga que ajuda os marjdos e as esposas
a s¢ apoiarem mutuamente, a fazerem felizes uns aos outros ¢ a criarem

~ 7 uma familia, ele em si mesmo néo configura a substéncia do relaciona-

mento — certas qualidades ¢ habilidades pessoais € que sdo cruciais para

manté-lo ¢ fazé-lo crescer. Algumas das qualidades pessoais mEI:Eg lm-
portantes para um rclacionamento feliz: lealdade, sensibilidade, genero-

sidade, considcragao, fidelidade, responsabilidade, confianga. Os cnju-
~BE¥ precisam cooperar, ser tolerantes e prosseguir com decisBes
_conjuntas. Tem-de set Tlexiveis, receplivos, compassivos ¢ clementes. E

preciso ser tolerantes com as falhas, erros ¢ singularidades do'outro, A,

proporgdo que  tais "virtudes” sdo cultivadas no tempo, o casamento se

desenvolve e amadurece.

gl : ' :

Os casais muitas vezes sabemr como lidar com as pessoas fora da
relagdo, m ¢!

Nas POlICas pessoas passam a ter um rcladibnmncqto'fﬁtirﬁéj"ji

“sibendo como — ou com a devida habilidade para — fazer o relaciona-

tiento florescer. Nio raro desconhecem as maneiras de tomar-se uma
decisdo juntos, ou de decifrar o que o parceiro comunica. Quando uma
lomeira,da casa comega a pingar, sabem exatamente o que fazer para
consertd-la, mas quando € 0 amor que comega a escoar pelos furos do

" relacionamento, ndo tém idéia do que fazer para estanc4-lo.

=~ Casar ou viver junto € coisa bem diversa das demais formas de
relacionamento na vida. Qu_gngq_g uas pessoas — sejam do.mesmo sexo

'Qu"do sex0 0posto — vivem juntas, interessadas num relacionamento
— - A o —

duradouro, desenyolvem certas expectativas uma ém relacio outra. A .

Intensidade do relacionament fomenta certos anseios hé muito adorme- -~
€idos: O aiiseio pelo amor, pela fidelidade, pelo. 2p0i . pelo. Ampato” .
incondicionais. E os parceiros, seja explicitamente, pelas juras no casa- )
mente, ou implicitamente, pelas préprias atitudes, empenham-se em “ :
atender cssas necessidades profundamente enraizadas. O que quer que 28
um dos parceiros faga vem sempre carregado de significados oriundos
desses desejos e expectativas. '

Em virtude da forga dos sentimentos e das expectativas, da depen-
déncia profunda e do significado simbélico crucial, muitas vezes arbitrs-
rio, que projetam firmemente nas atitudes e agbes do outro, os conjuges

ficam propensos a interpretar mal tais atitudes e agdes. Quando ocorrem
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_Planos e tomar decisdes juntos; € como desfrutar mais um do GuGG.

. mados em conduzir ¢ publicar as pesquisas sobre os aspectos cognitivos

0s conflitos, muitas vezes em decorréncia de mera falta de comunicagio,

45 pessoas passam a se culpar mutuamente, deixando de pensar no§

-

csmﬂilo como um problema que pode ser resolvido. Ao chegarem as?
dificuldades ¢ ao_ proliferarem as hostilidades ¢ os d&chtendimentos, :

" cada um dos membros do casal deixa de ver as coisas positivas quc of

Quiro Proporiona ¢ representa — alguém que apdia o proprio casal, ques
Efﬁ_ﬂ_"?_ng!a_s_ﬂ.m_casiqés vivéncias e que compartilha da construgdo da*

famflia. Por fim, acabam por duvidar do préprio relacionamento, ¢ assim 7

privam-se da oportunidade de Wgc lhes impedem o

“entendimento,

/_'h_ s
/\J} ")

)

Desmanchando os N6s

W AR b e D e,

Ao.u:abalhar com meus alunos — psiquiatras, psicélogos e assistentes ;
sociais.— no Centro de Terapia Cognitiva da Universidade da Pensilva- S
nia, descobri sermos capazes de ajudar esses casais sofridos corrigindo :

os desentendimentos, desmanchando os nds que lhes distorciam a comu- ¥ -

nicagdo e afinando-lhes a capacidade de ver e de ouvir com melhor
acuidade os sinais emitidos por cada um. Mais: descobrimos que muito #
lucravam ao serem instrufdos sobre a dindmica do casamento — como b
entender as sensibilidades e as necessidades do_cBnjuge, como fazer |

= |

O mesmo programa € capaz de melhorar casamentos que ndo estdo
em slificu}dadc. Mostrou-se eficaz com casais que vivem junfos € com
pessoas que planejam se casar. Com efeito, alguns dos maiores &xitos
foram observados em casais perfeitamente ajustados mas que queriam
melhorar ainda mais o relacionamento. -

A medida que 03 enfoques cognitivos se popularizaram na década
passada, um crescente niimero de profissionais em todo o mundo passou
acmpregé-los. Com base na minuciosa documentiigiio desenvolvida e nas
pesquisas em nossa instituigio e em outras instituigdes de vdrias regides,
fica evidente que essa modalidade terapéutica tem auxiliado um grande
niimero de casais com dificuldades.

Entre os que cursaram nosso programa de treinamento, os Drs,
Norman Epstein, Jim Pretzer e Barbara Fleming foram os mais entusias-

B g ———— R L a
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das dificuldades conjugais e cm aplicar scus conceitos ¢ descobertas no

-tratamento. Entre os outros pioneiros do tratamento clfnico dos problemas

conjugais, dentro do enfoque cognitivo, cumpre citar os Drs. Janis
Abrahms, David Burns, Frank Dattilio, Stowe Hausner, Susan Joseph,
Chris Padesky ¢ Craig Wiese.

Tendo em vista o Mﬁg_& cognitiva _g_n}prcgada  por psicole-
rapeutas.e por-ouftos profissionais no aconselhamento de casais, chegou
o momento de divulgarmos nossos pontos de vista ao publico em geral.

Este livro deverd ser de grande utilidade para todos s tipos de parceiros
— de casa, de quarto, de cama —, sejam do mesmo sexo, sejam do Sexo .

: oposto. As pessoas com certas dificuldades nos relacionamentos podem

usar o livro para entendé-los melhor e buscar a solugdo por si mesmas.

-Os casais cujos problemas requerem assisténcia profissional vdo encon-

trar no_livro.-uma-espécie de oricntagdo preparatoria para esse tipo de
aconselbamento e, espera-se, um incentivo para irem em busca de auxflio.
O livro também tem se mostrado dtil para os casais que jé estdo sob

aconselhamento.

“O propésito deste livro ndo € descrever uma “‘patologia conjugal”’,
¢ sim definir a natureza das dificuldades conjugais comuns de forma téo
clera que se possa deslindar-lhes as causas fundamentais. Depois de.
cx?ﬁmfos‘vﬁ_gﬁigqc_g que formam os problemas, € possfvel comegar

B e i . 5 3 - e . - -
uma forma para g]qgona-los;fﬁ'lszsto logo no infcio do livro em tais

‘problémas porque & assim que eles se apresentam no cotidiano. Depois,
& proporgdo que o leitor os for compreendendo, poderd comegar a
resolvé-los,

Plano Geral do Livro

Ao assinalar primeiro os problemas ¢ depois resolvé-los, arrumei os
capftulos de forma semelhante A que conduzo uma séric de sessdes

. clinicas,

Os primeiros nove capftulos tratam de diferentes 4reas de conflito.
Quase todo chnjuge de um casamento conturbado reconhecera nestes

capftulos dificuldades que lembram as de seu prépriorelacionamento. Por > 1/ )

vezes o problema € evidente: o que as pessoas sentem € pensam e 0 seu.
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- modo de interagir s coisas muito mais profundas do que os olhos mais //¢ ¢
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desavisados podem ver num plano superficial. No meu trabalho som oé:
pacicntes, cntretanto, s vezes tenho que desbastar vdrias camadas pnu}
chegar ao ceme da questio. E algumas vezes um determinado problema:
se enraiza em outras éreas de conflito, algumas muito bem cncobertas, |
O enfoque cognitivo vai s rafzes das dificildades conjugais, con-
centrando-se nos problemas mais ocultos ¢ Tios mais 6bvios, aquic agorak
ndo visa fazer reviver 05 traumas pregressos da infncia.  4)7 |
Para ajudar os leitores a determinar & natiireza dos préprios problc-:
mas conjugais, incluf vérios questiondrios no fim ou no meio de diversos’
capftulos. Servem para caracterizar ~0s_problemas especificos que um

L

-

, cOnjuge tem com © outro, como, por exemplo, expectativas fantasiosas,

comunicagio insuficiente e interpretagdes tendencjosas, Ao passannosri

para os remédios, torna-se assim possivel identificar os problemas pelass
rg_sFFLas dadas, etapa necess4ria para resolvé-los.
‘I

. i Na prética clfnica, primeiro tento compreender a dificuldade-do casal

- e e

), consigo delinear para cada casal um “perfil_cognitive!’ que permitird

i
| b ¥

/ ; 3 1%
sando o que dizem e as respostas que dao aos question4rios, Assimg

langar luz na 4rea de conflito em particular. Assim como o médico que
procura fazer um diagnéstico através do exame fisico, de provas !al:ora-'.S
_lonais ¢ de um exame radiol6gico, me sirvo dc toda as informagBes mais ¥
'}*ﬂl iatas, mais & mdo, para fazer um “diagnéstico conjugal”. '
." 10s Icitores deste livro podem seguir a2 mesma seqiiéncia, primeiro -
c dendo e identificando a natureza especifica de seus problemas con-
Jugais para depois escolher a estratégia mais oportuna para resolvé-los.
Depois de conseguir um quadro transparente das atitudes contrapro- ;
ducc-n les e das distorgGes no pensamento e na comunicagdo, passo a ;
explicar a natureza dos problemas encontrados. Assim fago na clinica, e :
assim fiz neste livro. Dedico os nove primeiros capftulos aos problemas-:
mais comuns do, relacionamento: (1) o pgc!ggd_qgg@mcnto negativo: de :
que forma as percepgBes negativas podem se sobrepor aos aspecios
p_o__s_l_t_}-v:rqs de uma relagdo; (2) a oscilagdo da idealizag#o 2 desilusdo: p;:;_rﬂ:t
que a imagem do, parceiro é desviada da melhor para a pior p”oﬁsl" vel; (3)
0 choque de perspectivas diferentes: de que modo as pessoas podem ver
0 mesmo evento — e uma a outra — de formas completamente diversas;
(4) a imposigio de expectativas e regras rigidas: de que forma certas |
circunstincias inflexfyeis conduzem 2 frustragdio.e a0 rancor; (5)ainter-
feréncia na comunicaglio: de que modo os cOnjuges deixam de ouvir o '
que dizem ¢ muitas vezes ouvem o que nfio dizem; (6) os cBFﬂ:toscm i
decisBes importantes e a dissoluglio do relacionamento: de que fi ormaa '
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tendenciosidade ¢ a incompeténeia pessoais prejudicam o relacionamen-

107 (7) o papel dos “pensamentos autométicos™ que precedem o rancor &
o comportamenlo contraprodiicentc; de que modo 0 pensamento negativo
leva 2 provocagio. ¢ ao_6dio; (8). distirbios ¢ vieses cognilivos que
conformam o nicleo do problema: como operam as distorgdes cognitivas;
e por fim (9) a hostilidade que ¢ capaz de cindir o casal, ‘

Nos capftulos scguintes, do 10 a0 18, apresento uma ampla variedade

de enfoques para a psicotcrapia cognitiva de que os casais podem langar

mio para atender a ncccssid{gdg_s %spgc_[gig:gs t;,_gz‘tga atingir as metas de

seu relacionamento. Os capftulos’ “terapéuticos” comegam com uma
pergunta: de que forma podem os casais superar as resisténcias e 0
desinimo que os impédem de aperfeigoar a relagdo? E crucial que as
“pessoas reconhegam que rém vérias opgdes — que ndo sio meramente

vftimas de um mau relacionamento, por mais sem esperanca que parega.
"Podem e devem assumir a responsabilidade de seu préprio relacionamen-
1o, Estes capftulos mostram como. .

Passo entdo a considerar os valores fundamentais do casamento, 0
compromisso, a lealdade ¢ a confianga, por exemplo, e a descrever alguns
métodos para neutralizar as forgas que os corroem. E_esscncial reconstruir
ou reforgar os alicerces que tornam o relacionamento sélido (capftulo 11).
Prossigo mostrando como ¢ possivel aumentar os aspectos suaves, amo-
rosos do relacionamento¢ reduzir os aspectos amargos, iritantes, O que
pode fazer o leitor para demonstrar ao parceiro que se importa com ele?
Incluo um questionério que scrve de orientagdo e que permite avaliar
como v3o as demonstragGes de consideragdo, empatia e entendimento do
casal (capftulo 12). No capitulo 13, apresento exemplos concretos das
maneiras pelas quais a pessoa pode corrigir certas distorgoes e reajustar
o pensamento 2 realidade. Em seguida volto a ateng@o ao modo pelo qual
os parceiros conversam e revelo de que modo as conversas, os didlogos
podem se tomar fonte de prazer, e ndo de sofrimento (capitulo 14). No
capftulo seguinte, mostro como € possivel esclarecer as diferengas 2 guisa
de preparagdo para as sessdes conjuntas voltadas para a resolugdo dos
conflitos, explicadas no capftulo 16.

Depois de os leitores terem eliminado as dificuldades de didlogo e
de terem enfrentado os problemas préticos da vida a dois, estdo prontos
para confrontarem-se com as caracterfsticas e os hdbitos do parceiro
causadores de enfurecimento (capftulo’ 17). Por fim, no capftulo 18
aprende-se a aplicar.os_conhccimentos, adqui:idqs com a leitura dos
capltulos anteriores na solugdo de problemas especiais, _c_'o_m_q_o_l_elstresse,
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a inibigdo sexual, a infidelidade e os conflitos que aparecem quando os*
'dois ham fora.

et s -

,—-—'—' et . . - . .
Presumo que, ao menos inicialmente, o livro ser4 lido apenas por um

dos conjuges. Conscqticnlcmqr_l}g,h_gp_ngg_n_tro-me naquilo que ele pode

fazer individualmente para se ajudar ¢, em seguida, ajudar na relagéo.
Muitas vezes, as mudancas num dos cdnjuges geram mudangas extraor-
dindrias no outro, Quanto maior a compreensdo das fontes de problemia
num mlfciﬁ_nmwumg.d.%__@dsolucio@-lo_._m_ys favoravelmente
a mudanga do proprio comportamento afetard 0 comportamento do outro.
[ Em suma, neste livro discuto de que modo os casais podem comigir
. _pensamentos.e hébitos contra ntes i comunicacdo ¢
\_'_ajqdar a_esclarecer-e-a-modificar.0s problemas mituos. Finalmente,

e

analiso como podem trabalhar juntos para eliminar a falta de comunicagdo
¢ tommar o relacionamento mais prazeroso e gratificante.

Ao avaliar o préprio relacionamento, o leitor verificars ser de grande
utilidade ter em mira as metas do casamento e de que formma € melhor
conscgui-la.g.'A titulo de orientagdo, arrolo em seguida o que considero
0s objetivos de um casamento ideal.

AR S by

Primeiro, lutar por um s6lido fundamento de confianga, lealdade, respeito
¢ seguranga. O cOnjuge € nosso parente mais préximo e autorizado a
depender de nés como aliado respons4vel, provedor e defensor.

e

r Segundo, cultivar o aspecto amoroso e delicado da relagdo: sensibilidade,
-1 consideragdo, compreensdo e demonstragdes de afeto e de carinho. Con-
| siderar um ao outro como confidente, companheiro e amigo,

. ST i e e

Terceiro, fortalecer a parceria. Desenvolver um sentimento de coopera-
¢do, de consideragdo e de entendimento mituo, Agucar a habilidade de
comunicag@o para que se consiga com mais facilidade tomar decistes em
questdes priticas, como por exemplo a divisdo do trabalho, a preparagio

' e implementag#o do orgamento familiar, ¢ o plancjamento das atividades
| nas horas de lazer. ¢

4
]

P 20 e

,  Também essencial para a boa parceria ¢ a definigio de diretrizes
| quanto aos cuidados com os filhos, 2 sua educaglio ¢ socializagio.
| Fomentar um espfrito de cqlaboragao, O casamento &, a um s6 lempo, um |
; empreendimento, uma insfituigdo de atendimento ¢ de educagdo dos

]
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filhos ¢ uma unidade social. E importante enfocar essas fungdecs  inst-
tucionais" do casamento com reciprocidade, justiga e moderago,
Como a maioria dos livros que se destinam a ajudar pessoas com

problemas, este possui uma doutrina norteadora:

s
|+ Oscasais poderdo superar as adversidades se admitirem, primeiro, que

i grande parcela do desapontamento, da frustragio e do rancor ndo decorre

- de uma incompatibilidade fundamental, e sim de desentendimentos infe-

- lizes que resultam de comunicagdo insuficiente e de interpretagdes tenden-
__ciosas do comportamento de um e de outro.

* O desentendimento ¢ muitas vezes um processo ativo que decorre do

desenvolvimento, por um dos cOnjuges, de uma visio distorcida do outro.

Esta distorglo, a seu turno, leva o cOnjuge a interpretar equivocadamente

0 que o outro diz ou faz, atribuindo a ele motivos inconfesséveis. Os

parceiros simplesmente ndo tém o hébito de *“‘aferirem” as préprias inter-
/ pretagBes e tampouco o de centrarem-se na clareza da comunicagio.

* Cada um dos cOnjuges tem a mais plena responsabilidade de aperfeicoar
o relacionamento. Lembre-se, leitor, de que existem opgdes, escolhas —
cumpre usar de todo o conhecimento e visio de que se dispde para tomnar
a si préprio ¢ ao companheiro uma pessoa mais feliz.

* Os cOnjuges podem sc ajudar mutuamente e auxiliar o relacionamento
se adotarem uma postura “sem certo e errado, sem culpa”. Essa perspec-
tiva permite abordar os problemas reais ¢ ajuda a resolvé-los mais rapida-
mente.

* Os atos do cOnjuge que o outro atribui a algum trago malévolo como
egofsmo, odiosidade, ou necessidade de controlar o outro, sio muitas vezes
mais acuradamente explicedos em termos de motivos benévolos (embora
mal orientados) como de defesa prépria ou de evitar o abandono.

Emboraeste livro destine-se a educar e a definir diretrizes, ndo haveré
de ter 0 mesmo impacto num relacionamento cheio de adversidades que
um terapeuta fazendo uso dos mesmos princfpios e métodos. No entanto,
estow convencido de que muitos casais que habitualmente no necessita-
riam ou nlo procurariam aconselhamento podem ser ajudados pelo livro,

.Apo0s Ié-lo, talvez alguns casais se motivem a buscar auxflio profissional

e resolvam até usd-lo em conjunto com tal aconselhamento.
Muitos que lerem o livro poderdo achar que o seu préprio relaciona-
mento ndo tem problemas, mas que através dele poderiam aperfeigoar
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i / - mais a relaglio. Talvez um ou outro casal queira readquirir 0 antigo prazer} -
que tinham quando cada um se mostrava em sintonia com os pensamentos” } m
do outro, ou de fazer SugestGes espontancamente ou de chegar a decisdes g
sem querelas. O livro oferece dicas que ajudardo acontornar os obst4culos. 1

que imped;m_'_i_i_&@ﬁé&é‘_‘ conjunta de problemas, a desatar os nés quc
fms‘&gm'o'dnténdimcﬁti; miituo.. Com uma maior compreensdo do que:

faz um ¢ outro se éhat_gqJbs_'c{ab'éi'i'aéér,“‘scfﬁ?pds’s?\?él enriquecer ainda.
S ————

mais quali]‘ﬁb?fi:mg;nglo:"‘ SRR R O PODER D O
ke e PENSAMENTO NEGATIVO :

A .

: ¢ Karen, decoradora de interiores, relatou como chegou em casa certo dia
» - cheia de excitagdo e ansiosa porcontar ao marnido, Ted, a boa novidade:
acabara de ganhar uma lucrativa concorréncia para decorar os escrit6rios

de uma importante firma de advocacia. Mas ao comegar a dar a boa-nova -
a Ted a respeito do inesperado éxito profissional, ele mostrou-se distante -
* £pouco interessado. E Karen pensou: Ele ndo se importa nem um pouco 24

-

3 Sy e ¥ 5 - -
‘comigo, S6 se.inferessa por si mesmo.” Sua excitagdo se evaporou. Em

- vez de comemorar com o marido, foi para outra sala e serviu-se de uma
taga do champanhe. Enquanto {sso, Ted — que naquele mesmo dia se ==
sentiaum pouco abatido por causa de um revés na sua carreira profissional -
— pensava: “Ela ndo se importa nem um pouco comigo. S6 se intéressa 3
pela prépria profissdo.”

Este incidente ilustra bem uma atitude comum que temos observado
em pessoas com problemas conjugais. Quando a grande expectativa de
um dos conjuges se vé frustrada, eles ficari propensos adescambarpara
as"conclusdés negativas_sobre o estado_de espirito do outro ¢ sobre %

“SitUagio do préprio casamento. Com base numa pressuposta leitura de
——> Pensamento, 0'cOnjuge desiludido salta para conclusSes rancofGsas sobre
| &causado p_rgblcmg_:_ “Ela estd agindo assim porque é maldosa”,ou “Ele .
: estd assim porqué estd cheio de.édio.” 2
. '~ Em decorréncia dessas explicagdes, o conjuge magoado pode partir ;
' para a agressdo ou s¢ afastar do patceiro. E o outro, que muito provavel-
_mente’se sente injustamente punido, costuma partir para a retaliacfio,

—




ataque ¢ !'C(ﬂ]lﬂ. do que facilmente se move, em turbilhio. para outras ; negativo pudesse estar crrado e que lalvez esiejamos atacando uma
esferas do relacionamento. F 7= % imagem distorcida. Por cxemplo, quando frustrada pelo humor de Ted,

] = . . s 5 " i . L
= Interpretar os motivos do parceiro desta forma ¢ atitude cheia de % Karen projetou-lhe uma imagem: a de um tipo de homem mecénico,

i

g \ riscos, simplesmente porque nio podemos ler o pensamento de outras § incapaz de expressar sentimentos para com a outra pessoa. Ao mesmo
\pessoas. Por exemplo, o que Karen nfio sabia cra que Ted sc sentia Z tempo, Ted viu Karen como uma mulher furiosa, cheia de 6dio ¢ de
d_cpnm:do por t?ausa do contratempo na contabilidade da empresa. An- § vinganga. Sempre que um desapontava o w _extremas
siava por discutir o assunto com ela. Karen no tinha como saber: saiuda * ooy avam.mg"p?mamcﬁras‘ﬁ“mavam O rancor
sala fun'osmncnlc,-Supﬁsqucomaridocslavaprcocupado demais consigo i B O T
mesmo para perccbé-la.

Mas o seu afastamento rancoroso teve em si muita significagao para
Ted: “Ela foge de mim sem razao nenhuma” e “Mais uma vez prova que . O Enfo&ue Cognitivo
staae e e ke

¢

ela nao liga para o que eu sinto." Essas explicagdes contribufram parao *
senumento de soliddo e de ressentimento de Ted. Por outro lado, cle | V7 ﬁz;-:‘ i
, Pfﬁpﬂﬂ contribuiu para uma ruptura momentanea no relacionamento em Através de um ; pﬂ:tc..da._gsiqgl:_crﬂpi; 3
I"{';“ﬂgccizga‘ vwac:’&?fgg:gén 0s préprios pmblr.:?as‘.‘ No passado, quando § “cognitiva, Os casais podem combaler a tendéncia para os jufzos ilﬁusfiﬁb
m uma nova experiéncia ou u idéi e T AREERD : ; - et o oI P Sl =
pe ma nova idéia, 0s ¢ a projegdo de imagens distorcidas deum e de oliro. Sao principios) 7> A s

g
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':161‘1211 ll::ﬂa discutido, cn-l rﬁdimaglri ?r_n.?cwn;l%eﬂi af ?'IETESI?STP? dla;_{‘ c__a_pazcs.dc levarcadaum dos c§nj uges a'étiriclﬁ's‘ﬁe‘s"i%fais"at:u radasemais | o
F —3 Bese o 6 hoicnis djm' e B olel By { razodveis, Servem para prevenir o ciclo de desentendimento que leva aos ‘n! b
¢ ; - cnioje dtlmdta leitura do pensamento) ¢ conflitos e as hostilidades conjugais. A psicoterapia cognitiva mostraque ——F
¢ bem mais freqiiente nas relagbes do que imaginam os casais. Em vez dc 1 o Fenie s G S 1S ad e
e perceberem o _desentendimepto, os parceiros em conflito atribuem o 3o Poss0as @prendem a ser e fiadiec s b Com 3% q_fl_ﬂjas_a__qt_i.lp_t:!g_f -
: P LT S e st N S Tl o P i is humilde, mais relutante quanto 2 exatido da leitura /_,?szﬂéfd&,‘()
“j 5 problema equivocadamente ao egofsmo’ ou 2 “mediocridade’ do ou- } ua__ma ED.SFH@_TE‘ - e q — e
| _“_0;§Bm perceberem o erro miituo de leitura, atribuem incorretamente a 4 o P.cnsan_lggtgig e EonCYIEs HPBEE:{XQL T
dificuldade a motivos elementares de um e de outro. 4 aclidade da leitura dos pensamentos; ¢ uuscandg cxplicasiics Bk vis el
( ~__Embora muitos autores populares tenham tratado da expressdo d 2 mog:q’c{a}gﬁimug:a e "%
ancor nos relacionamentos fntimos, ¢ tenham orientado a lidar com ele, { Se Karen tivesie rcsnsu‘ © & inclinagdo de retratar Ted como uma 34
= 1t tem sido dada)f Suposigoes errdneas ¢ As falhas de ! ‘pessoa sem consideragio e fria e lhe perguntado sobre o que o preocupava, ! K
tantas vezes respons mgs;:&m talvez conseguisse alegrd-lo ao ponto de ambos comemorarem o seu 49 : .
O € percebido e interpretado o que um dos cOnjuges faz é ndio raro ., Sucesso. E se Ted tivesse se permitido descobrir o que Karen queria, 1 B
) bem mais importante para a satisfagio conjugal do que os atos em si.  § poderia ter evitado pintar-lhe uma imagem de pessoa fria ¢ antipética.
[/ Para evitar esses mal-entendidos conjugais, convém_saber_coma § Mas, para isso, ambos teriam primeiro de perceber que as suas conclusdes 3
cj funciona a psique ~ ¢ como falha — guando a pessoa se vé frustrada ¢ podiam.estar incorretas e que o rancor talvez nfo se justificasse, ou, pelo”” > |
) desapontada. Nosso falfvel aparelho psiquico nos predispde a0s erros de | menos, nilo com tamanho exagero. [ |
interpretagdo e ao exagero no significado das atitudes das outras :pg_s__sqqa t / _Os princfpios cognitivos que ajudariam Karen e Ted e outros casais "% - ;

nos predispde as explicagdes negativas quando.ficamos desapontados ¢ gchegarem por fim aesse ponto de compreenso mitua s&o os scguintes: -
i ",

também 2 projegao de uma imagem negativa sobre ¢stas pessos. A gimos v rd
entﬁo- em 'fun d0 dessas interpretagdes falhos.— atacamos a- em Nunca. podemos-conhecer de fato o estado de.espfrito — as atitudes,. (*;’g;_:r w
legativissima que projetamos, pensamentos ¢ sentimentos — das outras pessoas. 4 %

ente nos ocorre, naquele momento, que talvez nosso jufzo .
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i * Dependemos de sinais,
informarmos das atitudes e desejos das outras pessoas.’

que freqUientemente silo nmbl’guos _Jpara nos

. Empmgnmos nosso préprio codigo ou s:stcma de sinais, , Que pode ser
deficiente, pm decil"m estes smms 2y e

, » momento, podemos revelar parcialidade em nosso método de interpretar
© comportamento das outras pessoas, ou seja, no modo de o decodificar-
mos.

~ SRL, Dependendo de nosso préprio estado de espirito num determinado

' = Aconvicgio que temos em nossa corregio ao adivinharmos os motivos
¢ as atitudes das outras pessoas n3o guarda relagio com a real exatidio da
nossa crenga. %

Alterapia cognitiva, que incorpora estes princfpios, se centrana formag

comumcar. O enfoque cognitivo visa a remediar essas dlstorg_(_jcs (¥

cstrntégwos sdo descritos em pormenores nc

rar no casa al'éiii dificiildades as
producentcs, as cxphcagacs negativas njustific cévcxs e as s conclusde:
‘1ldgncas. Mediante o reajuste da sintonia na forma de tirarem Conclu-k
sdes um do outro e mediante o diglogo, os parceiros véem-se ajudados
pela terapia cognitiva a se relacionarem numa forma mais raclonal

menos hostil.
e —

i
f
|

" A Leltura s Pensame tos
@ g e
uma jove nte que gcren ava uma loja de roupas muito
, tentava descobrir por qu noivo, ficara tdo silencioso,
a0 voltarem de uma festa. Em gcral STante extrovertido, Peter vendia
andncios para um jornal de subirbio, e fom assim que os dois haviam se

encontrado. Quando“ele ficou quieto, Lois pensou: “Peter ndo estd
falando nada... deve estar zangado comigo." Ao lentar ler-lhe os pensa.

28
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A ess&ncna da ps:cotcrap:a cogr_n tiva con_] gal consxste em explo, s

cxpcctauvas irreais, as aurudes contraf
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- SI mesm
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pela qual os cOnjuges percebem, bem ou mal, ou deixam de perceber unj i' que ora rcsultam cm Tessentimento desnecess4rio, Ora po e criarum

: a0 outro e pela _qual se comunicam, bem ou mal, ou deixam de sfiis

N defi ciéncms do pensamento e da comunicagﬁo Scus recursos técnicos ¢k <

T

|

" ‘das. Ou@ Eulhcr na situagdo de Lois poderia sszlesmcntc ter dito para

ﬁ{ d e
mcntos] is n(""Eulu o siléncio de Peter ao rancor que nutria ?%?r E@E
_"“—a_

sua explicagdo para o que acreditava que Peter estivesse pen e

sentindo — a leitura do scu pensamento — ndo ficou af. Lois em seguida
'pensou “Devo ter feito alguma coisa que o ofendeu. " Tendo estabelecido
— na prépria mente — quc Peter estava zangado com ela por causa de
‘alguma coisa que teria feito, fez uma previsio: “Peter vai continuar com
raiva de mim e vai acabar terminando o nosso relacionamento.” Sentiu-
sc entdo triste ao antecipar que ficaria sozinha pelo resto da vida.

Mas Lois errou o alvo. Viu-se apanhada numa rede de inferéncias
‘sobre causas invisfveis e conseqiiéncias impossfveis de serem conheci-

avelmente vai superar isso jd, ja."fO simples fatg)

fo siléncio de Pe Pclcr podcria se cnquadrar cm ambas as avaliacoes.

~A léitura dos fensamentos pode dar origem a prcwsﬁcs mcorrctas
also
tai conclusﬁes cu:vocadas po dc m a

.....

scja agrcdindo-o —

enfurecé-lo. -
i i retar o comportamento dgPetely Ele
nte num estado de dgpirito mais contemplatj o

Neste caso,
ndeu, cle Ticou irtadd.e comegou a criticd-la. Lois, por

| Iac:onamcnlos pmblcmﬁncos. Aoi mlcrprctar gguwocadamcntc 0 com:
_rtamcnto do pa a pe

sua vez, tofrou a critica como prova de q,,qivmham ot a7,
que o companheiro pensava c sentiu-se piof. Imaginou que o que temia

---—_-_-r—- "‘_-‘——-—_
de profecia que se completa em si mesma € tfpica dos

: : oa desencadeia o que mais queria evitar.
omo0.que as pcssoas dizem e fazem pode ser ambfguo ou en engano-
so, nem sempre € fécil avaliar como se sentem a rcspcitoiae nés ou quais

——

¢ A g, s,

‘poderiam ser 05 seus motivos. Assim, Lois — em virtude de seu medo de

rejeicdo — viu-se propensa a interpretar o siléncio de Peter como sinal
de rancor contra ela. Embora seja natural ler os sinais e procurar por
indfcios que nos digam o que se passa nos pensamentos de outra pessoa,
ficamos em risco de formu!ar explicagdes equivocadas e de tirar conclu-
sOes mcomtas
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“. | teoria ingénua?” Mesmo a conhecendo hé tanto tempo, posso me perder * fez SO w
& n%—-————w que se acha por trds do seu sorriso. ~~~Quando somos apanhados num dcicrminado_estade_emocional, /
O quc me & cruGiAl O D quc OUIg0 Ou vejo — a sua expressio facial ;*mcerteza za doque observamos pUd(;DULfaZcr dar um passo completamentey, 1/

dﬁfgw@ wa/«,r%wbv e Ma.hef/»ﬂwm

3
m nossa’csposa —, Dodi:mos verificar nossas suposicdes perguntando %}é:‘i"
" & pessuacomo cla realmente se sente.
- " No incidenic quc acabel de descrever, as vdrias suposigdes que me
/ C_‘onsxdcn: Icllor. este incidentc que gcorreu COmigo mesmo: coguanto cu -_ yicram ao pensamento cstavam todas crradas! Q,u_lld_ud_agu:m.mmh_

- tentava sinceramente explicar minha singela teoria para a minha niulher, mulher o motivo do sorriso, cla me esclarcceu: a explicagio da minha

q_j\}i ' ela subitamente sorri. I_mag_nc;. Egmré SOrrmda porque gosta do aue g‘tcona tocou numa cxpcn&nc:a surprecnfi I'IIC que ela passara reccmcrncn-
' | eu disse? Ou Ju estard me gozando? Ou terd sorrido por achar a minka $te'c foi a lembranca dessa experiéncia — ¢ ndo a minha teoria — que

..._-m

4 DIIOOA atitude das outras pessoas para s»__dos ];vcnsamemos e sentimentos da outra pcssoa, 1) )
M CONOSCO, Seus scnhmcutossobrc nés ¢ as moti vééé&'iﬁogﬁ respeito sdo ‘baseia-se mals e Nosso proprio cstado interior, em N0SSOS TeCeios € bl

e

m—u—ﬂ--" =3
tdo reais quanto seus ges[os, p_n_Iavras € expressdes. . AoTscuUr meu {m__sggiexpectauvas do que numa avaliagao mCIda dessa outra pessoa. :;

trabalho com minha mulher, a realidade essencial — o que de fato me E‘lmimvﬁvcl que venhamos nessas circunsta i icacdes
que cladiz, mas § al_u:’_m&\ms para 0 que vemos ¢ ouvimos. Nossas conclusdes serdo mais |

importa — ndo € 0 seu comportamento explfcito, nem o

asua verdade:ra 2 atitude & respeito de minhas idéias — e de mim. Lin flexiveis. “‘1 (
“Ao interagirmos com outras pessoas, faramente (emos 0 tempo iw precipitachio nas conclIsGEY & he; Jus _d, aor alguns problemay | ]
J@ulciente rever. [odas. ENCIAY € deduzirmos o que realmente FAcIin coscomoacprc _' Ansicdade. NESTm ondicdes, hé um de desvig .
{

_ ¥ %
Bmﬂﬁ.wifwo-mmas vezes equivocados, § nia TOTTIE peTaquat Ay Pessoas processam as informagoes, ym desvio qug el
-——-—' b &
dependemos da observacdo fugaz de mensagens mccrtas. algumas das § Jeva a uma parciatidade ncga*wa nas observagOes. Mais ainda: cl ;

quais podem scr dchbcradamcnte arquncladas para nos enganar, Nao ‘tendem a Tormular-tais Conclusoes negativas muito rapidamente, nd
ﬁus‘-“'P“’c“d" que 25y vezes erremos. ‘das num conjunto frégil ¢ fragmentado de evidéncias/ / !iew .
-Considere o nosso dilema. mw:n:ms mais ‘a da, por exemplo, pode reagir ao olhar fatigado do marido com O pensa
unportantcs de nossa realidade — como as pessoas se sentem @ nosso mcnlo to 1mediato: "E'Ie esid enjoado e cansado de mim. " O mando ansms

_respeito — deve se basear sobrctudo em fatos que ndo saom:; ‘reage a 0 significativo da csposa para um compromisso de hor
passfveis de ol obscrva;ﬁo, omo esses eslados “mtcmus se encontram ¥ ‘marcada com 0 pensamcnto “Talvez ela tenha morrido num acidente,’ " -
além do "do alcance dos sentidos, ¢ conﬁamos €m Nossas. mfcréncms sobre 0 F'Em nenhum dos casos fazem uma pausa para considerar as outras{
que podcmos obseryar. Surgem problemas porque tendemos a acreditar; ﬂ,- ossibilidades — g fadiga do primeiro, o atraso crénico da segunda. «, -

como Lois, em tais inferéncias — a leitura que fazemos dos pensamentos || Muitas ¢ muitas vezes 0 nos __0 % _cotidiaro h A "
— tanto-quanto acreditamos no que observamos diretamente. d|scmelhante ao pensamento eng 1os cmom najs como a | ‘

- Naturalmente, sermos capazes de dizer as causas verdadeiras do que depressio ¢ a ans, FTJ'Q‘T_?J TS A U Z0 TTSTANTANEOjbaseados nuiy ,
0s outros fazem € crucial sequisermos saber quando M&ndo MO C dencias }— ou até cm ncnh_ uma cvide -s_tT A

-—--‘—'—"".-—
recuar. Como essa compreensiio € fundamental tal para 0 nosso sentimen(o
ae seguram;a 1 e para- mossas relagOes fnﬁmas. cor_lstantcmcntc lcmos ok :

;1“:‘" 3

T “ﬁ

CLet

mos acertar no alvo com-bastante exatiddo grande parte das vezes
os um relacionamento bascado na confianga rﬁﬁma“—fpﬁnx

\\\w\g“ deramos ta tms suposu;dcs como fatos. Apesar das ambigilidades, cc:msc;i - § "-‘




. - Ele .‘.’E\{ continuar zangado comigo.

znconér&ﬁ Lfﬁ ﬂfﬂ.ﬁlﬁl‘ pelas gairas dlcl sua!s idéias negativas que ndo podig : o \ .
cscobrir outra explicaglio para o siléncio de Peter. U : 5K s
: . ; , RO% ™ Ele éstd sempre m@

A generalizagdo de Lois sobre si mesma ndo s6 a fez senlitsse Bids i?:;:n“ Wi E = g — /3“ ¥

como também interferiu na verificagio do rancor de Petor: esiara claAmun 37 B PR
. s 3AF wne Eusempre ofendo as pessoas.™,

fato zangado com ela? Qutra pessoa menos sensfvel, mais segura, i 5. i pns - ‘m__f i R4
mcsma situagdo poderia imaginar: “Serd que Peter estd furioso comige.

- - i, . kY
: Y oty fi 1 mitm, -
esie minuto? Ye estiver, o que devo fazer?™ Mas para Lois, estc racioci @“_ém sy ot e de_ 7"\ o
¢ descarrilado em virtude de sua genceralizagdo precipitas: '
da: Peter estava sempre aborrecido com cla ¢ Sla SCmprc aborrecia ad:

pessoas. Depois dessas idéjas negativas terem desviado a sua atengio d . / é
y—— /

uestdo original — “Por gue ele es 1050?" —, Lols sabotou

- - . f
1armonia do relacionamento. : :
Outras generalizagSes podem sc intrometer ¢ agravara situagdo. Loiy W\ ( Gomo Erramos em Nossas Interpretagoes

L

—

chegou ainda a outra conclusdo: “4 razdo Ppor que eu sempre ofendo as . |4 3‘[ : i

pessoas € porque ndo tenho personalidade. " Essa espécic de explitagid4~ v b\"& P EV (Olﬁ'r.ﬂ O/ shirg . I

pode adquirir sraru¥de "Tato” no pensamento de uma pessoa ¢ tornar-sek . S¢ pudéssemos avaliar todas as evidéncias de uma ou outra situacio ante oo
: ega A L conclusdo, terfamos ménor ' i

= e,

] 0 fundamento de outras dedugdes e previsdes ainda mais desagraddveis@ 74C CHEga ! . 1enor ¢ _
+ * _ Porcxemplo, Loisem seguida pensou: “Como ndo tenho personalidadel LRSS 05:-0Q ntanto, dificilmer mos tempo para deduciies nii“fia-
; ninguém nunca vai gostar de mim e eu sempre Jicarei Sozinlia A essy 95, IOpicas. Temos de confiar ayma inlerpretacio precipitads, “let
' alfura, ela estava em risco ndo apenas de contrariar 0 namorado mas dc*g ,v,"l*—}ﬂ_ﬂm noRISICHC do sorisq de minha mulhereno g
ficar deprimida! % "fabeca do Stitneiod S i
: % Asentrelinhas ou o 't%"riamcntc constituem fragmentos
OrAacAo — algumas patdvras, um gesto — que traduzimos numa

ncgativa de si mesma — “Eu ndo tenho personalidade” — ¢ daf parag: ~ de info :
uma visfo sombria de seu futuro: “Ey sempre ficarei sozinha.” Emborag. M m jornal estrangeiro, por exemplo, consiste
; ~ tais conclusGes errdneas estivessem baseadas em indicios confusos, cheg mbolos impressos, mas estes sfmbolos ndo t&m
garam a adquirir plena forga de uma verdade, o que acontece sobretudo® . Significado, a menos que conhegamos a lingua em que foram Escrios.
quando estdo envolvidas questdes cruciais do relacionamento, como a§(§|-ara transformar o que vemos em algo compreensivel, temos de aplicag

accitagio ¢ a rejeigio. Q que comeca como uma inféréncia s tora umg | "™ S691£0, OU melhor,Gm sisiema de decodificagio. Be houver erfo dd|

“fato", tZo real quanto a observagio original, Apressdo, O se 0 Nosso sistema contiver eros, ou ainda se 0 armos I

~ Acessaaltura, senia de grande utilidade rever a segiiéncia dos pensa-i mwmdm '

| \ Lois evoluiu da observagio objetiva dosiléncio de Peter para a visdo

mentos de Lois, fem que podemos ver.o efeito de bola de neve das idéias? “infogmar;ﬂlo cm tj:r?igzpcttl;iodmgzc octi?ﬁcagao BN AT
negativas que a fazem sentir-se sozinha ! AT AZEsenvolve 0 1S c yd0 0 1nl-

oskic o ' e aba‘ndonada C,ép()cio dﬁm d4 o significado de gbservagdes como o

Por que ele estd calado? QU3 tom da voz do interlocutor, a sua expressdo facial, ou seus gestos. Em

« 3 : EL' e 50{“_‘Tungio do contexto e de outras observagdes, com os significados urdimos

Dt astar ZMS ado comigo. U'; uma conclusdo Lame-n gnhmos mats seguros quando acreditamp
X ~ , conhecer 0s motivos € os s ntos das outras pessoas a nosso respeito,
{ “adquinmos a $eMsacE0 de uma confianca maior quanto'as Conclusdes que

-y

Devo'ter feito alguma coisa que o ofenden. azémos do que as evidéncias justificam.

L] - -
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ncipal vanta,
cagQes imediafas, (2
ineorfefamente ler "rejclens

tcmadcd odificacin

aliciosa e intencional

mento: ele se esquecen de CUmprir uma promessa.
Mesmo os parceiros bem-intencionados, amgrosos
conflitos e ressentimentos em decomancra de o de interpretac
'|il'|‘omw"“: adoo .

sozinha. Noutras ocasides —

- -‘m ™y
tende i isas”
entender mais das coisas”',

Lmcagac

mogoes € DS SEnlimentos, por exemplo nunca sio

uma xfcara de café COTrorra

seu gestual, uma transacdo de natureza comercial
uma xfcara d

gestual, demonstra no entanto carinho & afeigao,

/ portamento especifico. No téma e
kiss 5 still @ kiss, a sigh is just a sigh...” (Um bei jo ainda &

apenas um

grulicado s

|_§'o 1CO, Como

e

rsUa auséncia adguire

la contou-me coma se sentia emocionada durante o namoro

34 i o it

P
R S L5 1 s

ade dar.cxpli; Sempre que @ levava a restaurantes caros c lhe

§9ue 0 erro é comumm: podemork. Embora percebesse, do ponto de vista intelectual, que
quando nosso parceiro esia simn esmentez  recebia ndo necessariamente significassem que ele se importava com ela,

Fplsm do; podemos equivocadamente pressupor rapConquanda cic esus osig'ﬁcado “Eajs profundo™ cra to forte que ela sempre s¢ cmociona-
i Ry S %5 ' AT A
nas enso e ansioso; mas sobretudo podemos ver nelépuma at.i[udcnf' va muito com 0 gesto.

quando simplesmente o que houve foj esqueci-¢

¢ talvez de forma mais grave
dimento surge em virtude de palavras ou atos com que um;

ge agressor, que acredita que 0 outro “deveria., Lost2

: QlaissimMpponstituem uma espécic de signos usados nacomunicagdo.

omunicados$
€ expressdes?
»(€ CriTial na sua interpretado.
das, demuncia, com o

+ © marido que scrye

com torradas para a mulher na cama, com o mesmo;

L

=M sl muito mais significado do que seria 0 6bvio pela leitura literal ded
a, aletra A%

1j0. Sinais 0 este sFo sf] d or ede afeicdo ¢, i
arecem darci 0 [ntima— ou qua:;éo operam em Eiicrcn-}
Ou €m estagdes diferentes, como no caso de

g

as pessoas, ora as afasta. Uma :

sSou a reagir

lila de acsso u

5 7 T

.;_ simb6lico de ndo telefonar cra tio forte que ela ndo conseguia reavalidzlo.
F'Ademais, & pouca atengdo que agora cle dava a sair e levé- af,
&5e também a mandar-1he YIores; Tinha Tambem o m

bl

“desapontamento profundo.
g I rofu

~Algumas pessoas, mais do que outras, atribuem certos significa-
dos simbélicos a situagdes cspccz’ficas.g‘s omens;, por exemplo,
consideram muitas vezes a conversa, o di4 0g0, im simples meio para
- transmitir fatos, enquanto g§ m
' _conversa um fim em si mesma, como sfmbolo de carinho e amizade: -
\Eﬂm«mmmm
bélico da comunicagdo, podem surgir desentendimento entre os con-
Sdo estes os sinais que formam a urdidura das relagdes rnLimas,J,: ] u%
::mmﬁmjmmﬁ@m:mm '

as atengdes quel)

os-"‘sfmbolos

a para jantar,

smo Significado sin

» Unha também o mesmo signuricado sim-

S O SIS lecodifiCagdo € deficiente, €
a Igitura dos sinais: o fharido talvez néo.perceba qu

=110 da mulher pode ser un gritode socorro; a mulher pode na
car o falso entusiasmo do marido como uma méscara para u

$40 mais propensas a verem na

0$ relacionamentos fntimos, somos menos flexfveis ao usarm: 08

nosso sistema de décodificagio do quenas situagSes mais Impessoais

v y— - e ——————

Com efeito, quanto mais intenso um relacionamento, maior a possibi

F lidade "dedeseniendimento. Mais do
-

suspiro € apenas um suspiro) serve para assinalar qué um bei) oo ¢ &

O /M ”?{W I’/( { A (-7{/‘-} A 6 0 jr e |

‘If‘{/i -_'kﬂ




Considcrc‘ a importancia:crucial do significado que cada um dos
atribui as palavras e 2s atitudes do dutro. Marjorie quer’e espera
.+ fegompatis por parte de Ken. Ela esud dizendo, na realidade: " Estou sofrendo
j conheceram quando ainda cursavam o segunde@ilres huero-gie vocé me console.” Mas Ken traduz a queixa (sinal) numa
] mscorrcu em moldes bem conhecidos. exceliniel “ameach: Segundo o seu sistema de decodificagio, quando as pessoas se
atleta e cla a rainha dos bailcs estudantis; Depois de um namoro contur§™ '
bado, s¢ casaram. Ele tornou-se vendedor de seguros ¢ ela, sccretdria i3
uma grandc cmpresa. E
Desde o inicio do casamento tiveram problemas, Elogiiente, compe
lente ¢ perfeitamente qualificada para o trabalho de sccretéria, embo B iler incorretamen
pouco autoconfiante para tentar alguma coisa. melhor, Marjorie queri E sposta aos anseios
mais apoio e mais alento do que Ken lhe dava (ou era capaz de dar). Ken§ ?s :
. ‘que nio fora tdo bem-sucedido na sua carreira como na gindstica def*’;

cscola, dependia do saldrio dela para manter o padrdo de vida desfrutade§ tafustar: O afastimesito — que decorre de um sentimento de abandono —
pel6s colegas de escola mais bem-sucedidos. '

5 £ (& entdo interpretado por Ken de forma ainda mais negativa, uma atitude
U fronto tfpico ocorreu ci depois do casamento. ApSsE -,

M€ “intercAmbio de raiva (a critica € o ‘afastamentt
_realidade. QOMMVUCOLC o)
~ Avinheta ilustra diversos aspectos dos sisternas dé decodificagad]O

- :

MARJORIE: Estou farta do meu emprego. Harry [o patrio] nio me d4 E_‘gsigniﬁcado da comunicagfio, embora transparente como cristal para quem

s0ssego. Estd sempre pegando no men pé. & sagem, € muitas vezes turvo.para quem a recebe, Decodifjcar
| ' anens em csséncia, requer a leitura do perfsamento do primeiro.
‘No entanto, muitas vezes temos formas particulares de decodificar as
mensagens; conscqilentemente, muitas vezes erramos. Ademais, os sinais
podem ser ambfguos, sujeitos a interpretagSes muito diversas. Mais
ainda: as vezes descobrimos significados ocultos que na verdade no
existem. '
. Depoi a pessoa atribui igni m evento, &
vel que-o-acei vélido sem maiores confirmagdes de sua exatf
%Sc en tivesse avaliado o que entendera ao ler o pensamento

arj

O Erro na Leitura dos Sinais

: . s
gQ significa “vai larg4-lo™. ;]

Esses meédos ocultos muitas vezes desencadeiam reacdes hostis. Ao
s pensamentos de Marjorie, Ken ndo s6 falha em
sposa por simpatia, como também a condena.

AL
o,

& = =
KEN: [Ela estd planejando abandonar o emprego. Se o largar, vai ficar
dificil para nés. Sente-se ansioso. Como & que ela pode fazer uma coisa
dessas? Ela ndo liga para mim e nem paraas criangas. Sente-se ultrajado.]
Vocé faz tudo impulsivamente. '

MARJORIE: [Ele ndo confia em mim. Devia saber que eu ndo vou largar o
emprego. Senic-se magoada.] Eu s6 estaya querendo lhe dizer...

-

KEN: [Isso € terrivel. Tenho de fazé-la parar de pensar dessa forma.] (Em
vz alla): Ndo quero mais ouvir a respeito desse assunto!

go7", talvez tivesse corrigido a falsa interpretacio desde o inicio. S¢
.Marjorie ndo tivesse enveredado pela trilha da falta de confianca

atbufda 2 crftica ("Ele ndo confia em mim™), talvez tivesse cons

MARIORIE: [Ele ndo liga para mim. E por isso que ndo vai me escutar e
grita comigo. Sente-se ainda mais magoada e zangada. Comega a chorar
€ corre para 0 quarto.]

a seqiiéncia ataque-afastamento, o significado que cada c8njuge atri-
bui aos atos hostis do outro dificulta ¢ ésclarecimento do desentendi-
mento inicial.

KEN: [Ela sempre faz isso para eu me sentir culpado.] Niio fuja de mim!

TR A el = v -.w-qru:n.npmmmwr‘-mww.rwm

‘-

§ iardilosa, manipulatéria — cla tenta fazé-Io-sentir-se culpado. Logo, 0

orie perguntando a ela: ““Vocé esté pensando em deixar o emprefs

guido corrigir logo a situacdio conflitante. Ademais, depois de ocorrida
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Lo - S W oty
Cji : 27cndo outras obscrvag;t‘jcs a . ﬂandoumcvcmoevoca ora L consistente significados altamen- , "_
‘ : SqUEnCa descobrio queil -.Le pEssoais, se torma umesimb ”gg;phssoa atribui um signi 1— ' »
i e.num Tila cra INCOrTela] _r Ca o1t ge.Lado SImbo 1coaum‘cvnlo amor, re c; o hbcrdadc).sua acao pod f" .1“
'wnm-; — S o (R : s e WY L
ICorngir o PTPcner . do '-_. ,;mm OTS, PO CXCMPIO, Percebey o Silencio de Peter como u 2
|| [COMMEE—5%0 capazes, por assim dizer, d 1 -simbolo deTejeigdo. Sua interpretagio simb6lica teve um efeito reverbe- Y7 |
A lﬁcmca ajuda-os a serem mais exalos ao —-p-‘i T deseebnt O U™ rante: comegou a culpar-se pela suposta rejeigio e a projetar parao futuro 4 \ '
outro pefsa ou sente: a relagdo pode se tomar mais harmomosn. £ "..uma sombria cadcia de eventos. ¢ X
é' 1T iitiva humenta a percepglio das pessoas quanto ¢ aoé fi?nbom—uma» nmpla—gama de simboles se- aphque—&-wdudoxs, hé y
mo chegar a Tais conclusoes e ajuda-as a cncontrar cxplicagoesg2d0is ipos mais imporgnics de eventos SImBONICOs que desencader: , “heL
diversas para 0 com se Lipo de tratamento m [Eagoes exagerada "fm B I!l" M7
§inalse o8 sIMBOIosJquE &s pessoas tpicamente interpretgm de Tormagatome >-dofupar ¢-ao gar, * 0 se imp 'L‘lm" N s
incorreta e ajuda-as a chegarem a conclusdes mais cxatas] um enorme :? ofse enconfram os s| : =L 3 sy
beneffcio para casais como Lois e Peter. Veremos em capltulds posteriores WM&M““ adee . “pen ;f)
0s princfpios especificos que foram usados para auxiliar Karen e Ted, ¢ B 95 & s gesentendimentos de Karen ¢ Ted, de Marjoric ¢ Ken ¢ de Lois-ePetet @'”7!

também Kcn e Marjoric. ., giravam,em (omo desses sfmbolos negativos. s
-.r. '-im‘mum‘. TMbolicos 0o casamentdld iz res cn: G echor
4 20 M;ﬂ'@ Us sfmbolos positivos se centram na questao dq |

mgimm 0 0s ncg auvos se voltam para o désrespeitoyou mesme

Os Stmbolos e os Significados ) " pin c@m Os cOniuges guc se scntem amados coacoiie ded |
ndd

e : dindaser hipersensiveis a qualquer mensagem que insinya estarem s

i dcsrcsgc: ados ou ( cErec:ados{Vercmos adiante como 4 Igualdade se
; s! < ¥
Nos rclaclonamemos ntos (ntimes, certos uPos de snluagaqadgglmm sxgmfl- tormou assunto muito importantc no relacionamento entre Ken e

| cado pa:t:culannentcfortc Tal im@funmw Marjorie.
| deriy ,ﬂ_ds:.sumgljggs Imm__amcs que um_dos dois faz a res p__lwf No seguinte didlogo, o significado simbélico é “Vocéme:ubestima_".l
aumdcs do outro. 2= ;

Quando 0 sistema de decodificagio de uma pessoa € colocado emg.  KEN: Resolvi que vamos comprar um boiler novo. 5, o - %
palavras, verifica-se que consiste numa mi ca de crengas, premissas, - Yoy
MARJORIE: [Intrigada. Por que ele ndo me consuliou antes de resolver?) ok

,MMMM Conforme descobriu durante a psicote-
rapia, as pressuposigdes dc Ken eram: “Se Marjorie se queixa, significa
que-vai deixar o emprego” e "Ela gosta de me manipular pelo choro."

As prcm:ssas de Marjorie eram: "Se Ken estd zangado, significa que ndo
me ama’ e “Se ndo compreende os meus motivos, ndo conseguimos nos

"

Por que precisamos de um boiler novo?

-KEN: [Ela ndo tem muiro respeita pelas minhas decisdes.] Vamos comprar
porgue precisamos de um novo,

AT e
cr *a -

““/(’ e — —— MARJORIE: [Estd incomodadoe por eu perguntar. Ndo acha que eu possa ter
: : r £s5as crengas.)Sec uma opinido. Senle-se magoada.] Ainda nZo sei por que precisamos de um

.alta significa rejeigdo, entdo 6§  boilernovo.
experimentard rejeicio quando Ken elevar a voz. Se acreditar que raiva
e rejei¢o levam ao abandono, entfio se sentird desolada ~—completamen-
te s6 — quando Ken gritar ou n@o a compreender. -

38 19 ]

KEN: Vocé nunca confia nas minhas decisdes, ndo é7!
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g e Y \ mdpgn'gﬁo razdgvcl e responder como tal. €omegara a reagd6 em cad

/ 4

.

t-Bm-decorréneia os [signi sados_simmbélicos| que léem nos_seuds ‘btctudo com.o QMW_MMPNO Mas, em virtude

: _-_‘:_ 05 :.'~--,-1 TAN0s, MaRone eren-senten esrcsElados um pelis rpduz:do amor-préprio, s3o propensas a langarem m3o desse tipo de
Oulfo-Se-#¥-stas palavras nio tivessem s senca as por essgEnreconceitoea fazerem m[@ﬁ@w&;wﬁg@g arespei-

- sxigm'f'cados simbéhcos. as afirmag@es iniciais poderiam ter sido cons
deradas no seu valor aparente, ou teria sido possfvel corrigirprontamen

do como 0s outros a . X )
tipicamente assim. Antes de ter ficado tdo ressentida com o

=

b

quaisquer erros de interpretagio. No entanto, como ambos leram
situagdio muito além do que o necessério, reagiram exageradamente,

nenhum dos dois procurou verificar gs inte [pretac8es. Ambos se virar
apau ados numa trama de mégoa e rancor. g

" Rara entcnderem as hz Dersef insibilidades e as reacdes exageradas

ou_as _reacles no_momento em gue ocorrigm—para entio Corrigir

: {,’ nos CAnIUlEeR Y Mas-Kef ostavs rrcc:dopmnccltar
: pﬁfﬁﬁachagone (“Porque prccnsam oilernoyo?") comy

-

R “Tsou detestdvel"';

da :tum dog ensameg{os da alnb-mgﬁo de si _Eﬁﬁcadosgzmbﬁhcos cd

_A Tendenciosidade

; Alguns dod desentendimepto sique-prcjudicam os casamentos t€m su

siléncio do_noivo, manteve muitas e animadas discussdes com ele. Mas
no-momento cm que E_t_:_t_g pbs-se em siléncio, desapareceram, para ela,
15;experiéncias positivas. A s upos: ¢do era de que *‘quando uma pessoa
[__‘_g,mctafé sinal de que ndo gosta de mim”. De@iﬁm a
suposi¢o, a visdo de Lois sobre o casal viu-se dominada por ela. Nunca
ocorreu que a suposi¢ao poderia ndo se aplicar a Peter. Curiosamente,

u.-«-.mm.- ATOTICE T SrerTmeaois yinha de uma famflia em que o 51l§n010 er com fregiiéncia
—_— e e —— \
erevitadonTes aoque STatm. IVIas para tal terfam de a e Gtastigar um membro agressor.

: ntm ‘as mesé_n%,;,g_ rangem _uma rede,de. atitudes negatiy

uma ampla variedade de encontros. As suposigdes bésicas de Lois
yoderiam ser articuladas ass:m "“Se alguém ndo gosia de mim agora,
nunca ird gostar de mim"; “Se esta pessoa ndo gosta de mim, entdo eu

%~ As suposigdes a prcd:spunham a interpretar o siléncio de Peter como fez
i = COmO sinal da rejeigdo que poria fim ao seu relacionamento.

. Embora cada uma das premissas de Lois pudesse se mostrar
nfundada. mesmo_assim exerceram poderosa influéncia em seu
cnsamcnto Dcpo:s de ocorndo 0 episédio com Peter, as premiss

nvestidas da psicoterapia cognitiva € expor tais supos:q.bcs & deterl]

om baixa auto-estima sdo. voltados '_.._ .

is teve a respeito de Peter caracterizam as res

e “Se eu soudetestdvel, sempre ficarei sozinha e infeliz. "

l

rafzes no: pensamentos rfg;dos sub jacentes a Prece Tceitos § fle todos ogtieminar se tém fundamento real e > em Seguida momemen 1

2R '

J.ﬁt s. /2 cxpecta vas, ol (ol
¢ formam os preconceit m urr

Buano mmanoenuaraam ern bojo dess:

W@MWQ_O__ ue ela diz ou

nc a - \
‘- teconcc:tos orcern as interpretagdes ndo apenas dos outros mat . faccioso

SRt nesmosy HA uma forma d€ preconceito nas pessoas com bai)

(0S eventos ambfguos numa forma que se reflete quud:cm!mente sobre

aulo-astma toounm Proprio), nedse-easor orw

neeito se encontra em si mesmas, ¢ n8o 10s outros, Sio pessoas que} [ ¢ al3ca
| 5¢ preocupanm muito com o ﬂiﬂﬁo de suas interagdes com os outros, :
e —

40 :

o tE Seut- | elas préprias. Uma dona—dc-casn. 20 ver que as criangas sdo mdéccxs

TR e L e e ———




Guja mulhcr estd atrasada para um compromisso pensa: “Ela foi

cerebral, az:a prenunci O iminente, e dor nas cosias c:cnunc:a

naci 1t0 maior chan

—lem
nos proprios preconceitos e de ignorar as informagdes que ndo se enqua- |
d% al. PMcnle pc%na sua manc'xra" ‘éc DENsar, mesmo g

#
que esta lhcs traga muito sofnmento. Es - accntua

‘Podemos apn:ndcr muilo com tais d.lsmrblos psicol6gicos por ver-
mos 0 mesmo tipo de pensamento nos Eac:onamenlos dcsg_tados_
quando o preconceito se volta contra um dos conjuges’
mostrado que os casais em dificuldade revelam-se

itas vezes razoa-

' rnas nas mesmas situagdes, atribuem, incorretamente, motivos ncgauvos-
L & ‘ _aosp prios parceiros. -
As DEsSs0as com m!ac;onamcnlo dlfrml reagem wna com g ghira
r - 141 lcomo see ISProprias T Vessem um disto l'lD s:co Ogico. U pensamento’s
‘ "‘ pard COMm © OULTO SE revela [4CCioso, | , COmO O 0s pess0asco {
. .’ ansi e depressdo. Para elas, as prﬁpnas cren _quc 530 reais, ¢ §
7 eh%e mostram de espirito receptivo, aberto. Na realidade, se §
e ' ' 1, m&m&’sﬁiﬁtualrncmc fechadas e fecham as perspectivas que dizcm
. Myre 5l0 a0 comjugey
“1 W"I@ or exemplo, nZo percebem que talvez sua visdo g
M ~ do outrg esteja g ¢ida pelo g splrito e pelas jdéia ucos
dominam. Quando al guém tenta corrigirtais distorgdes — particularmen- §
te 0 parceiro —, o indivfduo poderé criar uma parede de hostilidades. As §

pessoas rancorosas nfio véem com bons olhos a contradigdo de seus
pontos de vista. Véeng no outro ndo apenas o erro: acham que as estd

mn.har um c:stado invisivel — as
0s motivos do outro—, mostra-se convencido
den‘} como se tivesse conseguido ver os

emogdes, 0s pensament
“A de que as conclusdes s

terpreta as sensagdes normais do Corpoy
como sinais dc doenga grave: leve sensagiio mor 1

Essas pessoas diferem 550as ‘‘normai lo fato de alnbufrcm 2 lcm conduzem a uma nova atitude psfquica. Agastados, 0s Farccu‘os 530
i muito Thal Cia @ suas conclusoes e defenderem-nas com mais & dcsvzados da tendenciosidade positiva para a negativa. Entao, grande
;- | muio maor! E o o S e ST odo o anc so * __.? T ou diz |n[crprcl,a“l a fima luz nggativa.
: 7}‘5 e

K mos um dia fantdstico ¢ entdo acontece hma c0
; tudol“ D poder do pensamento negativo ¢ revelado em NUMerosas pes-

~ T
250 aloros é MENQNS..2

pesquisas tém -:

% intel es de
| \(clmqe‘m objewos quanto a0s motivos que atribuem a0s outros casais; 9 apcrfcu;onmcnlo_guc ‘08 Casais mOstram nas sesso
¥, acorn camcnlo S¢ acompanha mais por uma redugdo dos encontros

AR o R e e

R R

A

o arceiro f.lz ou diz ¢ é inte

¥dos pnmc:ros anos %smcm:v—ummm
L)

T0s, 05 argumentos ¢ as frustragdes que se repe-

aICC a do que uimn ou oulro |

&!! I-‘I -v“‘-nvﬁl llll"ll.m
g@ clinicas. Quantas vezes j4 ouvimos um dos cﬁnju

problemaéticgs dog

s < e eI T T AR
] ﬂCla d¢ l l-jllll}:lu-b.v.ur.ur-;‘qw I',I“:
dur aior numem de experiéncias desagradavels, ol -Hm

distipg gbretudo os_casamenio

"

dcsagradﬁvcns do que por um aumento de de eventos prazerosos. ATelicidade
:{ arocc'!ﬂ?gﬂ'-ms naturalmente quando as experi€ncias e as mtcrpreta-
2 cdes negativas sofrem uma diminuigdo, e
Assim como a psicotcrapia pode ajudar os pacientes com ansiedade
¢ ou depressao clinicas a compreender Os Seus erros NQ PENsa, 0 mes
p"ﬁn'Er'os permitem combater os desentendimentos ¢ as dislorpies
i casamentos d:ffcczs comio 0s descntos neste capitulo. Entretanto, € misk

n fundamento para tais problemas 0os pro : nu1
pcnsamcmo- € precisq gprender a identificé-los) Em seguida, o casd "

rd por 2 prova as inferpretacoes e grencas flue cada um tem arcspclt

evitando que 0s pensamentos negativos

do outro efpor fim corrigi-las | o

v estraguem-Ihies a felicidadc.

-

s
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Buse-todas as lembrangas de Karen despertavam-lhe um sentimento de
Bifdnostalgia, de saudade, junto a um sentimento de euforia. Escreveu-lhe
- cartas longas ¢ apaixonadas, firmando-lhe devogao total.

fﬁ i, Depoisde alguns anos, porém, tudo mudou. Ted se tornou um crftico
§a. constante das atitudes de Karen. “Ela € um pé no saco! Uma cabega-de-

Um dos mistérios da nossa sociedade esté no desvanecimento do amog: ,
que por vezes atinge grandes alturas ¢ acaba por deixar atrds de si u .
nuvem de desapontamento, frustragio e ressentimento.-Como isso @4
possfvel? Um casal, que planejara uma vida cheia de-bone-momentogi
juntos, cheiade alegria, v& o relacionamento descambar para a indiferenggs

¢ o tédio. Outro, que j4 desfrutara ¢ partilhara de todas as alegrias, ago

s6 comparte o descontentamento ¢ o mal-estar. Ainda outro, que antes ex

tudo concordava, agora com nada concorda.
Como o casal passa da ilusdo para a desilus3o, do encanto para &g
desencanto, da satisfagdo suprema para a insatisfagdo? _
Considere o caso de Karen e Ted, que me consultaram por nig
estarem mais conseguindo *‘prosseguir’ juntos. Karen era a bem-s '
cedida decoradora e Ted o contador mencionados no capftulo 1. Ambog

bons sentimentos que nutriam um pelo outro & época do namoro e dg
noivado, e também durante o infcio do casamento. Intrigavam-lhes af '
cornstantes guerras de palavras. Afinal, Karen sempre tivera muitof

Ao crescer a afeigio de-Ted, clc teceu clogios a Karen: “Ela é

e maraw!hosa Tudo o que diz ¢ faz é encantador. Ela realmente d4 sentido

.3 minha vida.” Pensava nela constantemente quando estavam separados,

vento. Uma irresponsével. Nio leva nada a séro. E superficial. Fica

raa maneira de Ted ver Karen, a “perspectiva” ue tmha dela. Era como
2. P P q

g nchia de rétulos negativos as mesmas qualidades que antes tanto elogia-
yra. Amaneira leve e despreocupada que antes atribufra & sua liberdade de’
csplrito, agora atribufa A sua “fragilidade”, ¢ o que antes via como

; - jbvialidade agora considerava infantilidade.

As respostas de Ted a Karen ilustram um importante prmcfpxo dos
relacionamentos. A mudanga de perspectiva se acompanha de uma

g _.mudanga de sentimentos. Ted idealizou Karen até surgirem os inevi-
;. tdveis problemas do convivio a dois. Entdo comegou a atribuir as

queriam entender por que brigavam tanto e pretendiam resgatar off- dificuldades 2s mesmas qualidades que antes tanto admirara: a espon-

taneidade (“frivolidade™), a falta de seriedade (‘‘superficialidade™) e

" {a inconsténcia (“‘irresponsabilidade™). Ao mudar de perspectiva, pas-
. s0u a ver as qualidades de Karen — e a prépria Karen — de forma

B T . o o o T . T, T

Ao
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do lado mais leve da vida. A principio, o apelo de Karcn estava na sua ,casal modela os sentimentos que nutrem um pelo outro. Quanc.lo i

capacidade de atenuar o fardo pesado que cle trazia desde a infancia.

francamente constrita pelas convengdces sociais ¢ pela intclectualidade.
Depois de casados, porém, ele passou a julgar Karen pelos mesmos ¢ |
antigos valores, e a considerava deficignte.

Karen também mudou a maneira de ver Ted. A principio o vira
como uma pessoa brilhante, espirituosa, estével, confidvel e conscien- ;
ciosa, Ele possufa um conhecimento enciclopédico de assuntos gerais,

histéria e literatura. Adorava ouvi-lo analisar demoradamente o cend- i
7 rio politico. Depois que leu Zen and The Art of Motorcycle Maintenan-

ce, de Robert Pirsig, rotulou Ted de pessoa de atitudes cléssicas, que 3
gostava de tudo dentro dos moldes convencionais; ¢ passou a se ver
como uma pessoa de atitudes romanticas, mais preocupada em desfru-

. tar todos os momentos. Adorava cagoar das caretices de Ted, Quando ¥

se viu capaz de modificar o estilo de vida de Ted e de torn4-lo mais
solto e despreocupado, sentiu-se muito feliz, achou que o esforgo
valera.

Mas 130 logo as qualidades de Ted que Karen mais admirara come-
garam a sufocar-lhe a espontaneidade, passou a vé-las de forma comple- §
tamente diversa. Em vez de sentir-se intrigada pelo seu enfoque I6gico,
intelectual dos problemas, agora sentia-se oprimida. Karen comegou a
raciocinar: *Eu ndo conmgo ser eu mesma quando Ted estd por perto. Ele
disseca tudo, em vez de curtir as coisas” , e comegol a ficar cada vez mais
inquicta e irritdvel na sua presenga.

Karen fora criada numa famflia em que se permitia grande dissen- 3

580 entre os pais ¢ os irmdos. O pai, que sempre tivera problemas
financeiros, era rigoroso ¢ distante nas relagdes com Karen e com os

dois irmdos. Embora Karen tentasse agrad4-lo saindo-se bem na escola $s:.

e ajudando em casa, sempre recebera a mensagem de que por mais que
se esforgasse nunca era o suficiente. A mée, apesar de acolhedora e
protetora, parecia sempre sobrecarregada pelas demandas da vida
familiar. Karen desenvolveu a forte necessidade de um companheiro
que, ao contrério do pai, lhe desse uma sélida seguranga e que a
aceitasse complctamcme —sem obrigd-la a ter conduta exemplar para
scraccita. Encontrou essa solidez e essa aceitagio em Ted. Mas depois, §

quando ele comegou a julgé-la, viu-se na mesma posigio que ocupara |

ao lado do pai. -

Karen e Ted oferecem um bom exemplo de como o pensamento do ¥

46

Zpercebem em termos positivos, sentem amor; quando se dcsvaior}zan?.
" sentem ressentimento. Este principio foi expressado héd quasc dois mil
 anos pelo fil6sofo estéico Epiteto n'O Enguiridion: **Os homens ndo sao
sperturbados pelas coisas, mas pela visdo que t&ém delas.”

O caso de Ted e Karen nio é incomum. Embora muitos casais
. sofram desilusdo semclhante, parccem 2s vezes atingir um novo equi-
rlfbno Outros consideram a sua desilusfio singular, sem perceber que
‘esse tipo de vivéncia é comum. E assim como as mesmas forgas que
; .separam os casais aplicam-sc igualmente a cles, 0 mesmo se hd de dizer
% dos princfpios que tornam a aproximé-los. Naturalmente, hd casais que
manlEm um nfvel-elevado de respeito ¢ de admiragio mutuos, ¢
conscqucmcmcntc ndo passam por maiores dificuldades no relaciona-
. mento.
i . Paraveroque ¢ capaz de cicatrizar uma ferida no relacionamento,
% 4 preciso primEITo entender dc forma mais complc[a como, asrelagdes,
fcuo a de Ted e Karen, podem se dlSSO]Vcl‘ Paradoxalmcntg,‘a&:d_‘,i,
0 onf'['— 10 muitas vczcs-sc-cnccmram bem no principio do relaciona-
' nas grnndcs forqas de atragdio que aproximaram o LdSﬂ.l pcla

.pnmclra vez.

"SSP

L NS

% A Luz: Fascinagao
; ] need you 1o survive
5 Without it I'm just half alive...
g I'm forgetting all my pride
: I couldn't leave you, girl, if I tried.*
‘_' — Al Hamilton, Herman Weems, William Garrett, /'ve Gor ro Have
;q-lYOH
&,
i

Os doces mistérios do amor (&m sido fonte de inspiragdo para as
¢Ocs ¢ poesias romdfnticas que capturam a qualidade imperativa
' “‘amar-ou-morrer” ¢ também para rapsédias delicadas, desse estado

-

“*Preciso d¢ | d para sobreviver
. Viver ssm ti seria viver tudo & metade
+#Afasto de mim todo o orgulho T
Mesmo que cu quiscsse € que cu lentasse, mening, ndo poderia deixar-e.
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misterioso. Até mesmo os casais completamente desiludidos podem mndE
manter-se fiéis ao amor sentimental que é representado ¢ expresso e
cangoes, filmes ¢ romances.

Pode parecer quase uma atitude sacrilega dissccar o amor, redu
lo aos scus componentes psicolégicos essenciais, despi-lo de toda
poesia e de todo o encanto. Entretanto, para que entendamos por g
pessoas como Ted e Karcn deixam de se amar, ¢ preciso entenderm
um pouco mais sobre a maneira como s¢ apaixonaram pela primeing
VezZ. ’

Os sentimentos do amor se encontram, sem divida, entrc 05 ma‘é
extraordinArios e os mais acalentados que temos. Poucas pessoas seri
capazes de esquecer 0 prazer intenso, 0 juibilo ¢ a excitagdo — apesar
lado sombrio dos anseios n@o-atendidos, do desapontamento € dades
peranga. O amor na sua forma mais intensa, a fascinagdo (que al

consideram uma espécie dg pseudo-amor), 0 auge da paixao & mais |

o

*
\J

el : S
que sentimentos intensos ¢ desejo ardente: engloba também uma alterag
0 da consciencia. Certas expressdes como “flutuando no ar”, “‘me

" “com a cabega nas nuvens’’ descrevem O cmbag

“sentindo nas nuvens”,
¢amento do foco da consciéncia e um desvio da avaliago da realidade &
da reagdo ao real — um sonho euférico. i

As vezes, o encantamento adquire toda a forga de um distirbis
psicolégico. Na realidade, a fascinagdo, o delfrio passional, tem si
descrita como uma “espécie de loucura”. O vocdbulo em inglés
infatuation, litcralmente, em portugués, enfatuamento* — deriva
latim fatuus, bobo, ademonstrar o parentesco etimolégico com 0 conceit
de loucura. A preocupagiio constanie do amante apaixonado com
pensamentos ¢ as imagens da pessoa amada muitas vezes revela trag
de uma neurose obsessiva. Quando Karen, por exemplo, era atingida pel
imagem de Ted, escrevia repetidamente o seu nome € sentin uma vonta
trranictisnl de alharlhe 5 fotoerafia.

£ muitas horas de pé do lado de fora da casa do objeto de sua afeigdo, na

ciente para vé-la, absorvé-la com os olhos, por assim dizer, emboraela

cstivesse muitoocupadacomcstudos, comparcccndohs aulas, etentasse

ignoré-lo.
Qutro jovem, cujo amor também ndo cra correspondido, passou

esperanga de entrevé-la vez ou outra pela janela. Além disso, ficava a
remexer na lata de lixo atrds de objetos vinculados a ela— um pedago de

.:papel com a sua letra, um lengo de papel descartado.
Algumas pessoas consideram 0 fascfnio passional devastador,

debilitante. Como descreveu uma jovem, “eu me tornei totalmente
..dependente dele. Tinha grande dificuldade em me concentrar no tra-
balho. Niio conseguia dormir. Perdi 0 apetite. Sentia-me muito vulne-
rével — como se a menor desaprovagdo da parte dele fosse me derrubar
da beira de um abismo”. Essa perda de controle indica a forga da

.+ fascinagdo.

Alguns aspectos desse estado lembram o pensamento & 0S sentimen-

“tos da pessoa manfaca. O brilho ilusério do amor, que consiste na
amplificagao ¢ idcalizagdo das qualidades positivas da pessoa amada, e a
visdo seletiva— ver apenas os atributos positivos e ocultar 0s negativos
— séio encontrados no pensamento tfpico da mania. O retrato reluzente
do ente amado durante o auge da paixdo estd em nftido contraste com O
-triste negativo que emerge com 2 desilusdo. No auge de seu fascinio por
-Ted, Karen s6 via nele o que procurava, apesar das insinuagdes dos
.amigos de que algumas de suas qualidades eram preocupantes. Depois
-que os problemas comegaram, cla s6 conseguia ver pedantismo € limita-

:‘gﬁc&

Staiton Pecle, As semelfiangas jogam uma nova luz na natureza do
-ariior. Os momentos de éxtase do adicto — 08 sentimentos exaltados,
*infensamente prazerosos_¢ {&%icos — revelam uma extraordindria

. sémelhanga entre 0 amor ¢ o vicio. E o sen fmento de tristeza, de vazio
“oe v _asswruEE RS A0 Aa meeens amarda) € semelhante.

A fascinagfio foi comparada a um vicio pelo psic6logo social




w

' mo prazer do amor que se esquecem da possibilidade de que as qualidades : -
{,'z que evocam esies momentos de éxtase podem ser ilusérias. Mesmo = S
quando admitem a possibilidade da configurago irreal do outro — porf O que desencadeig a paixdo ¢ algo altamente especifico ¢ individual:
exemplo, de que atenuam as diferengas de personalidade, de pensamentoi depende das necessidades psicologicas feréncias ¢ dos gostos de
e de interesses —, parecem incapazes de concentrarem-se ou de darcm af - Cada G ASsim, uma pesso i€ responder aos critérios convencionais
P . e it e : R et
devidaimporténciaa esses fatores potencialmente desagregadores. Quan-§ U¢ atragdo e d€ Beleza, enguanto outra s6 € atrada por um tipo particular

do apaixonada, nunca ocorrera a Karen que a insisténcia de Ted nas? de constitiiiga0 o0 por um matiz péssoal € particular. :
conquistas intelectuais € nas convengdes pudesse um dia levar ao julga-S "~ Embora a afragao fIsica seja um excitante particularmente poderoso,
:

mento e ao controle de seus sentimentos. Os amantes apaixonados s¢jf de forma alguma € exclusivo. Algumas pessoas se deixam encantar pelos
véem apanhados pela fantasia de velejaraesmo com a pessoa amada num . .tragos sociais ou de personalidade, como por exemplo o encanto, as boas
mar de alegrias perenes. Sem conseguirem ver que tudo isso poderia serf ~maneiras, o bom papo e o humor. Outras sdo atraidas pelas virtudes:
4 uma miragem.  ‘Seguranga, sinceridade e cmpatia. Ainda outras o sdo pela bondade, pela
‘}J !f"_— Ainda assim, a fascinagdo passional atende a uma fung@o crucial:§ - forga ou pela determinagio.
.| forjaum elo poderoso que incita duas pessoas a se entregarem uma  outraf =~ Nio obstante os gostos individuais, h4 uma extraordindria universa-
. num relacionamento amoroso. As declaragBes de amor imorredouro# . lidade a respeito da natureza da paixdo, da fascinagdo. Os pensamentos a
L etemo, embora muitas vezes Jé ouvidas em surdina depois dos primeiros$ respeito da pessoa amada c a sua imagem sdo a forga motriz. Embora as
anos de casamento, exprimem a expectativa de fusio permanente. A§. emogdes do amor sejam mais dramdticas, a orientag#o real dos sentimen-
4 gratificagdo que o casal vivencia ao ficar junto, ao partilhar prazeres ¢ - tos advém da visdo que se tem do bem-amado.
problemas oferece um forte incentivo para formar a parceria referida cE - A perspectiva dos amantes fascinados € uma idealizagdo, ou uma
perpetuar os momentos de prazer. § posigdo psfquica positiva, andloga 2 posi¢do psfquica negativa que se dé

e

Allém do mais, a expectativa de satisfagdo sexual regular scrvcé— quando o amor se transforma em aversdo. A posi¢do positiva gera uma
[ como importante estimulo para os parceiros viverem juntos e, presu-¢ -imagem idealizada do amante que ilumina os tragos desejéveis e encobre
- mn_!clmcnte, terem filhos. A atragdo sexual 2s vezes € a primeira forga§ ,os indesejéveis. As vezes, os elementos que atraem se expandem até
> cohgadora num relacionamento, para sé depois evoluir & fascinag@of +preencherem todos os meandros posicionais. Num certo sentido, essa
i passional plenamente desenvolvida. A forga agregadora de uma atra-f perspectiva se torna “fechada”: nem um dnico elemento desagraddvel ¢
¢do scxgal_dcssa natureza freqilentemente diminui depois do casamen-{ capaz de entrar no esquema configurativo.
to: Marjorie, por °1°m§’10’ dizia morrer de tesdo pela masculinidadcé‘: Durante o namoro, mesmo o comportamento desagraddvel pode
o K?" — pelo seu fisico, por sua capacidade atlética, pela aura des  ser contornado e transformado em fator positivo. Depois de uma briga
autonfladc — durante o noivado. Era dificil esperar para ter relagdest com Ken, Marjorie pensou: “A raiva dele para comigo é uma prova
5‘;’“_‘1;‘5 :l:om cle. Anos C.IBPDIS-, cssas mesmas qualidades masculinase de amor.” Pareceu-lhe impossfvel colocar elementos negativos na
;orci’c, ;p::sp:;::x ?3‘5&;?:22?:;:;} gﬁﬁ:;‘:"énws de Malr- imagem que fazia t?clc. Depois, apGs o casamento, quando 0s senti-
sc otk €0, a que elag . mentos dcla.t se modificaram, considerou os mesmos ataques de rancor

: -como algo insuportdvel.

A incapacidade de modificar a perspectiva idealizada, mesmo quans
do os tragos desagraddveis do ser amado se tomam evidentes, € préprid
i do “programa” da fascinagdo amorosa. Assim, um jovem que esteve
¢ fascinado por muitas mulheres por longo perfodo de tempo descobriu que
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durante cada perfodo de paixdo cra quase impossivel corrigir a visdo;

ndo-realista. Uma vez ativada, a imiagem positiva controlava-lhe a amudt%
¢ os sentimentos, mesmo reconhccendo racionalmente que a parcein
tinha muitas caracterfsticas indescjéveis ¢ que o relacionamento nd
poderia durar.

Com efeito, o programa da fascinagio parece dcsunado aimpedir, ov} f
pelo menos mitigar, as avaliagSes negativas. Tem por fmpeto promove L

um relacionamento fntimo ao fixar toda a atengdo nas imagens positivas§ |

nas reminisc&ncias positivas ¢ nas expectativas do ser amado. O programsz

resiste ativamente a um desvio do foco para as qualidades indesejéveis
da pessoa ou para possfveis efeitos deletérios, de longo alcance,
relacionamento. As pessoas na agonia da paixdo as vezes percebem (¢
idealizado excessivamente o objeto de afei¢do, s vezes notam que 2
ligagdo passional € indevida, e que as consegiiéncias a longo pr
poderiam ser desastrosas. No entanto, descobrem que € dificil dar muite}
significado a essas percepgdes. As consideragGes realistas ndo penetr.
na cépsula de sua fascinagéo. _
Quando uma pessoa casada desenvolve essa fixagdo inicnsa mas
imprépria em alguém que ndo o parceiro ou a parceira constante, pode§
ser levada a pOr em risco ou mesmo a destruir um relacionamento
conjugal razodvel. No calor da paixo, as pessoas parecem incapazes de
conferir qualquer peso real 3 é"’(‘.onscqﬂcncms potencialmente dcsastroS'i :
do caso amoroso — a possfvel dcstrmt;ﬁo do casamento. N@o conscgucm '

esligar” o sentimento passional 1 mesmo quando o desejam! Todavi
qﬁmﬁfrzn_s:om tcmpo suficiente sem verem *‘a outra (ou o outro)"

~em -geral dcscobn:m 1que a paixdo diminui.

:
g

Os “Auvadores” da Paixao
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dicionarizada do préprio objeto ou da prépria situagdo. No sentido em
que usamos o termo, s¢ refere a um significado altamente pessoal que
produz um efeito automdtico numa pessoa, sem reflexdo ou delibera-
glo. ’
-~ "Para Karen, a firmeza ¢ a constéincia de Ted eram um sfmbolo néo s6
de seguranca mas dc ser cuidada e acolhida por uma forte “‘figura
_paterna”. O brilhantismo de Karen simbolizava para Ted a descontragio
‘¢ a alegria auscntes desde a infancia.

Os sfmbolos que ativanro-*programa” psfquico da fascinagdo pas-
sional 530 muntas vezes determinados por moldes culturais. Os anseios
fbaru_c_u_lar_p_s_g!p um grupo ctario especffico também se refletem em seus

“sfmbolos correspondentes. ‘Assim, podemos ver por que os adolescentes

—grupopreocupadfssimo com a accitagio miitua, embora também muito
atento s questdes da conveniéncia social — ddo um prémio a quem
conquista a popularidade, seja através de atrativos pessoais, de habilida-
des atléticas ou de carisma. A idéia de ganhar a afei¢3o de uma pessoa
socialmente desejdvel € algo que estimula muito o adolescente e pode
persistir pelo resto da vida.

Outras qualidades, naturalmente, podem adquirir o status de sfmbolo
e, consideradas as devidas circunstincias, evocam a paixao. Algumas
dessas qualidades sdo nnrcfsmas no sentido de que a pessoa se excita
perante a possnbllldadc de ser acompanhada por alguém que lhe fard subir
um. degrau. social, por poder, prest{gio-ou.riqueza. Essa questdo ndo
necessariamente € calculada a sangue-frio, como 2s vezes se pressupde.
A perspectiva de expansfio dos préprios domfnios, mesmo que indireta,
através de um relacionamento € em si estimulante e toma o parceiro
extremamente desejdvel. :

Uma mulher, por exemplo, descreveu o noivo da seguinte maneira:
“Ele tem um talento enorme. Ainda vai marcar época. Comigo a seu
lado para ajudé-lo, serd um tremendo sucesso. Ele € maior do que a
prépria vida.” Muitos anos depois, quando viu que os sonhos acalen-

.
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paarao reterencial pelo qual os casais julgam depois as fases posterio-
res do casamento. As mégoas, as brigas ¢ frustragdes domésticas criam
nftido contraste com a euforia do perfodo dc namoro. Muitas pessoas

ndo sdo capazes (ou ndo se mostram dispostas) de renunciar a primeira;
imagemdo que o Ccasamento deveria ser— fator que promove a ulterior -

desilusdo com o cBnjuge ¢ com a prépria relagdo, Naturalmente,
conhecemos casais que continuam a sentir a magia do relacionamento
anos ¢ anos ap6s o casamento, As fantasias parecem se concretizar,
mas s6 numa minoria.

As Trevas: Desilusio

You and me, we wanted it all
We wanted it all

~Passion without pain
Sunshine without rainy days
We wanted it always.

You and me, we reached Jor the sky
The limit was high

Never giving in

Certain we could win that prize

I should have seen it in your eyes. *

— Peter A]lpn, You and Me

*Voct e eu, querfamos tudo,
tudo... ”

A luz do sol, 0 céu azul, nenhuma nuvem sequer
Tudo querfamos ter
E para semopre...

Querfarnos o cfy,

no extremo limite, vocé e cu

€ nfio mais voltar

Certa era a vitéria... g
Por que nfio compreendi o teu olhar?

4
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A Decepgao

De que modo as luzes reluzentes do namoro comegam a enfraquecer ¢ a
sc apagar uma a uma? O que explica o refrdo “Estou tdo decepcionado
com o meu casamento”? Ted ¢ Karcn sdo um bom exemplo. Para
entender-lhes a decepgdo, temos de olhar para a ““bagagem” psicolégica
que cada unrtrouxe paraocasamento.

Depois do casamento, certas expectativas adormecidas comegaram
a vir & superficic, Ted silenciosamente esperava que Karen sempre lhe
desse apoio e alento quando se sentisse deprimido; que ela deveria ser
sempre pontual; que deveria seguir a sua orientagdo, a tudo fazendo
de forma ordeira e l6gica; ¢, acima de tudo, que deveria estar sempre
a seu alcance quando ele precisasse dela. Nunca manifestara essas

~expectativas a Karen por consideré-las tdo normais que néo precisa-

vam ser discutidas.

Embora Karen fosse com freqiiéncia pontual, ordeira, l6gica e aces-
sfvel, &s vezes chegava atrasada, era desorganizada, inconstante e néo-
disponfvel aos chamados de Ted. Ted sentia-se ofendido sempre que
Karen ndo atendia as suas cxpectativas, e passou a vé-la com “falhas de
carfiter”. Ao buscar explicagées, Ted se comportava caracteristicamente
como o marido ferido, que atribui o problema a um trago global, negativo
e imutével da outra pessoa.

Quando Karen comegou a nio viver de fato 2 altura de suas expec-
tativas, Ted passou a acreditar que sua atragdo inicial por ela fora uma
ilusdo. Os tragos cativantes de Karen perderam o significado para ele e,
na verdade, adquiriram um matiz negativo. Depois que Ted se desiludiu,
ndo sentia mais Karen como uma pessoa de atitudes despreocupadas e
divertidas, mas como uma “irresponsédvel”, “‘voldvel”.

A reag@o de Ted reflcte um fato $ério: o que atrai os parceiros
dificilmente € suficiente para manter, por si, o relacionamento.

As expectativas inflexfveis de Ted em relagao a Karen ilustram uma
caracterfstica crucial de todos os relacionamentos fntimos. Quando al-

<gum ndo sc mostra & altura de nossas expectativas num relacionamento

ndo-fntimo, podemos nos decepcionar e esperar menos da pessoa, ou
cortar o relacionamento por ndo valer a pena manté-lo, Nesse tipo de

¢ as decepgdes diminuem as nossas cXxpectativas.
= “ Mo casamento € em outros rclacionamentos assumidos, contudo, a
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relacionamento, nossas expectativas se ajustam as novas experiéncias — _
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resposta ¢ freqiicntemente diversa: 2 desilusdo nio necessariamente leva 'l

a uma redugiio das expectativas. Em muitos casos, 0 marido ou a mulher i

ndo sc mostram dispostos a renunciar as cxpectativas originais. Ted disse, j
4 " /cias de turismo: plancjavam aventuras no cxterior. Depois do casamen-

por exemplo: “Tenho o direito de ter Karen pronta quando estou pronto

mundo para esperar que minha mulher faga o que eu pego. Sempre fago
o que ela quer.” .

As cxpectativas no casamento 3o cm geral menos flexfveis do que
num relacionamento descomprometido. Parte da inflexibilidade pode scr .
explicada pelo fato de os casais assumirem um COMPromisso para o resto

da vida, ¢ portanto os interesses sdo muito maiores do que num |

relacionamento mais casual. O casamento implica a entrega da felici-
dade, se nio da prépria vida, 2 outra pessoa. Logo, 0s parceiros

definem regras rigorosas a tftulo de garantia contra abusos ou trai¢des. |

Ademais, os relacionamentos com COmMPromisso tém muito maior
probabilidade de girarem torno de stmbolos — de amor ou de rejeigao,
de seguranga ou de inseguranga — que por sua prépria natureza sdo

inflex{veis.
Um aspecto particularmente distinto dessas expectativas no casa-

mento cst4 na interpretagdo dos *“lapsos™ como indicagdo de fracasso |

geral no relacionamento. O cdnjuge ofendido considera tais lapsos indf-
cio de que o outro ndo d4 a mfnima. Karen, por exemplo, esperava que

Ted fosse aceité-la incondicionalmente — como fez durante 0 namoro.
Quando ele se tornou critico, ela passou a achar que ele ndo se importava |

mais com ela.

As Falsas Promessas

As vézes, as promessas explicitas feitas duranic 0 namoro ndo st
. compridas depois do casamento e contribuem para o “*perfodo de desilu-

5

Ela ndo tem o direito de me fazer esperar... Tenho todas as razdes do| (

|

t4_ . T cmmmalanadas Asamn ﬂl'h‘t.l'ﬂ ﬁf‘ o

Dcpois que sc casaram, contudo, nunca mencionou o teatro, Para ela
« indiferenca representava uma traigdo — um sfmbolo de descaso.
~Outra mulher foi acompanhada pelo noivo por numerosas agén-

lo, contudo, ele perdeu o interesse em viajar. A mulher acreditava ter

» sido enganada, ¢ mostrava amargura em relagdio A ‘‘desonestidade” do

marido. _
Embora algumas promessas nio scjam feitas de fato, clas parccem

fhplfcitas no namoro, cuja natureza pode ser enganadora desde 0 princf-
pio. Cada um dos cBnjuges revela bom comportamento € tenta ser
agraddvel, solfcito ¢ empenhado em promover 0 relacionamento. Trans-
formam-se em verdadeiros vendedores: tentam dizer ¢ fazer coisas que
aumentardo as vantagens, os descjos — criam portanto expectativas
irreais quanto A forma como irdo agir depois do casamento.

A fascinagdo contribui para a decepgdo, embora sem que haja inten-
o, Propicia ao casal uma fusdo de interesses, mesmo de identidade, e
assim o que agrada a um automaticamente agrada,ao,outro. Parece haver

uma vasta comunhfio de interesses e compartilhamento — que no final
poderd minguar. Comentou uma esposa:

— Antes de nos casarmos, eu seria capaz de rastejar de maos e de
joelhos até Meca para agrad4-lo. Agora, ndo me sinto disposta nem ir &
sala ao lado por cle. p

Outra fonte de decepgio cm muitos casamentos estd no sentimento
de direitos que os parceiros scntem. Ted alegava ter o direito de esperar
certas atitudes de Karen por ela ser sua mulher; Karen, queixava-se ele,
violava continuamente os dircitos ¢ deveres que tinha para com ele como
marido. O sentimento de posse fazia-o sentir-se frustrado e trafdo.

Como Ted acreditava que seus direitos eram constantemente vio-
lados, modificou-se a imagem que tinha da mulher. Parecendo ignorar
o que Ted julgava serem os seus direitos, Karen mostrava-se insensf{-
vel, indiferente e egofsta. Ted se esquecia que os supostos direitos nada
mais eram que exigéncias ¢ queixas para com Karen, ¢ que ela assim

0§ veria,
Os maridos e as mulheres ou as pessoas que vivem juntas, guardam
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semelhante. J4 o outro pode esperar por beneffcios mais préticos: alguém
que fomega umarenda suficiente paramanter um padréo de vidarazodvel, '
alguém com quem compartilhar a criacdo dos filhos, participar ativamen-
le 1o sexo e providenciar atividades sociais e de Jazer.
Essas expectativas conformam um contrato implicito, o pacto con- !
jugal” — que raramente & tomado explicito. Quando um dos conjugss. .
\ Constiente ou inconscientemente, viola o pacto, entretanto, o outro que °
conserva as expectativas se sente frustrado ou trafdo. Manter 0 pacto € i
coisa vista como sfmbolo de carinho e de confianga. Mas para honra-lo é
preciso que cada um seja suficientemente sensfvel as expectativas do
outro e que tenha a motivag#o e a habilidade necessérias para atendé- [;
las. Para mostrar consideragdo e empatia, por exem plo, sdo necessérias ¢
B g

S L —

certas habilidades: capacidade de ouvir, de fazer perguntas e de dar
explicagdes.

_A Grande Reversao :

mmig,egp_q§ggaj,aap.a.:;§gnﬂv,,_tggésm.@_ls£ﬂgpyizo;sz.c.!q&-qs._;ipos de-§
qualidades positivas,que ndo estéo presentes Qu.que se fazem presentes £

~ ©m menor grau do que imaginam. A noiva otimista imagina que 6marido
. mﬁﬁﬁmel; o-marido espera que ela venha a
ser responsével e ponderada. Nos cas bem-sucedidos, os parcei-
ros vdo MWMMqM o relacionamen- §

{0 amadurece ¢ @ proporeAo que amadurecem individualmente, Mas oo
 primeiros anos de casamento, muitos desses moldes ainda ndo se forma-

£Am, Ou se encontram numa fase inicial de desenvolvimento,

qualidades sio vistas como expressdo das mais profun- |
dos mais profundos sonhos de amor e devogio: E

“As seguintes
das esperangas e

= Sensibilidade :

Imparcialidade 1

4 {

Bondade {

. 3¢ ¥

" Consideragdo ety :
s 2
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Generosidade
Respeito
Solicitude
Sensatez
Responsabilidade
Se depois de repetidas desilusdes as pessoas reconhecem que os

parceiros ndo atendem aos quesitos englobados por tais virtudes —
quando, por exemplo, ndo ofcrecem ajuda, compreensio e simpatia etc.

: — aimagem do cnjuge c do casamento comega, em geral, a sc modificar
L de positiva para negativa. Por exemplo, ao “perceber” que Karen néo

tinha consideragdio, Ted comegou a pensar; “Ela me deixou mal. Néo
conto com ela para nada. Nao posso ter confianga nela. Ela ndo é uma
pessoa confidvel.” Karen, dc modo anélogo, passou a ver Ted como um
“tirano"’, e scus sentimentos passaram a oscilar entre a desesperanga e o
rancor ccgo.

Ao evoluir a desilusdo, bastam alguns episédios isolados de decep-
§a0 para que um ¢ outro se rotulem mitua e negativamente. Se 0 marido
ndo revela sensibilidade num determinado momento, entdo ele é “‘insen-
sfvel”’; se amulher ndo mostra bondade quando o marido espera por isso,

‘enldo € uma pessoa m4, “‘indclicada”. Uma mulher que passou a vida

inteira tratando de forma competente de seus assuntos pessoais e de sua
carreira profissional sentiu-se paralisada quando viu que 0 novo marido
1 sair todos os domingos — o tinico dia em que ndo trabalhava — para
Jogar golfe. Concluiu que ele era basicamente cgoista, sem consideragdo
¢ injusto.

De forma scmelhante, um homem viu-sc tomado de raiva quando a
mulher o avisou de que ndio mais datilografaria os seus relatérios. Viu-a
como pessoa pouco solicita ¢ rude. Considerou a recusa uma espécic de

. abandono e trai¢do de sua confianga: confiava que ela partilharia com ele

da responsabilidade de gerar a renda familiar.

Em cada um desses casos, o significado simbélico do evento ia bem
além do significado prético, mesclando sentimentos de deserg¢do e de
rejei¢ao. A auséncia de um molde particular de comportamento atinge em
cheio o coragdo dos anscios por amor e devogio. O parceiro atribuiu o
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comportamento do outro a um “trago de cardter’. Ademais, a pcssm;“
dccepeionada considera esse trago definitivo, 3

Assim, a auséncia de determinada virtude ¢ traduzida no seu pﬁbg
oposto:

Insensibilidade

b TR

Como Marjoric cra conscienciosa e sempre procurava dar o melhor
de si, raramente terminava a tempo para atender a0 préximo compromis-
50, inclusive os com o marido. A vontade de agradar a Ken e 2s outras
pessoas ndo a deixava ver a impossibilidade de atender a todos os
compromissos que assumia. Para Ken e para os outros, contudo, 0 scu
atraso encobria a sua escrupulosidade. E como elanfo era “responsével”
aos seus olhos, s6 podia ser o oposto — “irresponsdvel”. A situagdo

Injustica ¢ diffeil de Marjoric sc devia cm parte A tendéncia universal das pessoas de
i* se fixarem na primeira explicagio que lhes ocorre e de ndo procurarem
Maldade I por outras razdes mais benignas.
n
Falta de consideragio E
Kntemo 3 O Equilbrio nos Jufzos
"..- R -—-._____‘____F___'____.-—-
Rudeza Eé /r-c{g gy
t— O choque de pensamentos comrfinos, comum entre 0s casais, ndo
Falta de solicitude i costuma ocorrer eni “Nosso Telacionamento com outras pessoas. Os
§ Jufzos que cmillmos fura do rclacmnamento fntimo, em grande medi-
Insensatez { M Costumarn ser 1 ‘mais justos, mais sensatos, em surha, mais equili-
| “bradosMas quando investimos muito num relacionamento, parece
Irresponsabilidade —_
que Tesvalamos para cssa forma de pensar mais primitiva, oito ou

F
' Narealidade, as pessoas n3o se cindem em Opostos absqutos Se ndgg
sdo totalmente responséveis, ndo quer dizer que sejam irresponséveis;
talvez sejam despreocupadas, pouco organizadas, distrafdas etc. As pes
soas em geral nem sdo totalmente brancas nem totalmente negras, masf
dc matizes variados de cinza. :
Essa rotulagio em termos opostos € semelhante ao pensamento tud
ou nada, oito ou oitenta, que serd analisado em capftulos ulteriores. Ess:
espécie de rétulo costuma ser tdo irreal quanto a idealizago que se fazis
nos primeiros tempos da paix#o.
~  Muitas vezes uma explicagio benévola, e ndo uma falta grave}
expllca uma frustragio particular. Marjorie;-pot exemplo; ¢ra quasey
sempre acusada pelos amigos e pelo marido de ser irrespons4vel e egofsta
porque com freqiiéncia se atrasava ém cumprir as coisas que prometis
fazer. O problema € que se tratava de uma pessoa muito conscienciosa, ¢
nio que fosse mcsponsﬁvel Nio gostava de recusar solicitagdes e assim
se comprometia a fazer mais do que podia.

oitenta, tudo ou nada. O caso de Ted ilustra bem o processo. Formava
idéias a respeito de Karen nos extremos: interpretava-lhe as agBes
dentro de um arcabougo referencial muito particular de onde extrafa
jufzos negativos a respcito dela.

No entanto, o futuro dos relacionamentos problcmﬁtmos 1o & tio
sombrio quanto parece indicar esta discussdo. Os supostos vicios n3o se
acham amalgamados em pedra: ndo sdo tragos fixos que ndo podem ser
modificados. Com o aconselhamento, ndo s6 Ted ¢ Karen como Ken e
Marjorie conseguiram ver um ao outro com mais sensatez e aprenderam
a melhor atender as expectativas um do outro.

Imponantcs mudangas padem ocorrer r quando o casal apcrfclg:oa a

‘mais clareza, dcﬁmndo e rcsolvcndo os problcmas dcntro dc um cspfnto

“de cqlaboragio. Ao adqumrcm essa apndﬁo elementar, os parceiros se

tornam mais sensfveis, mais atenciosos, mais responséveis, mais sensa-

tos, ¢ assim por diante — cm resumo, mais “virtuosos™. Sem ddvida
J Nk
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alguma, para que lais objetivos sejam atingidos, fazem-se necessdrios
uma dedicagdo e uma prética considerdveis.

~~—="Mas af estd apenas uma primeira etapa para fazer com que o casa-

mento funcione melhor e se torne mais agradével. Nao basta simplesmen-
te aprender novas formas de comunicagio; cumpre rever muitas idéias
negativas, fortemente enraizadas. Observagbes como *“Ela se acha de tal
modo voltada para si mesma que nunca d4 atengdo as minhas necessida-
des” ou “Ele sempre faz o que quer fazer e nunca o que eu quero™ muitas
vezes representam, em parte, a propria orientag@o egocéntrica do interlo-
cutor.
sas atitudes egocéntricas se revelam nas férmulas inclufdas pela
no¢do de Ted de que: “Se Karen ndo se atrasar, é responsdvel. Se se
atrasar, € irresponsdvel.” S3o nogdes absolutas e rigidas, porque se
_opSem nitidamente: a virtude e o vicio, a bondade e a maldade. A
conseqiiéncia I6gica da crenga de Ted era de que quando Karen nio se
atrasava, pouco importava; quando se atrasava, vinha a conclusdo:
“Ela sempre se atrasa.” Qualquer lapso da parte dela representava
uma violagdo da regra de Ted, levando 2 generalizagio absoluta:
“nunca”. ;

Para efé!iva:amudgnt;.a. os cOnjuges precisam especificar gue ripo

de atitudes e de atos representam a consideragdo, a bondade ¢ a
responsabilidade para cada um. Ken precisa deixar claro para Marjorie
que se ela telefona para dizer que vai voltar tarde do trabalho, esse
gesto representa considerag@o para com ele. Marjorie h4 de deixar
claro para Ken que quando ele se oferece para ajudé-la na limpeza da
casa, esse gesto indica um espfrito de cooperagdo. Embora o simples
fato de agir dessa forma ndo dé garantia alguma de que ele ou elatenha
incorporado a atitude de consideragdo e de cooperagdo, so atos em si
precursores dessa atitude.

Também ajudam, o encorajamento e os sinais de apreciagio. Se o
marido.demonstrar 2 mulher o quanto lhe aprecia o gesto, ela provavel-
mente ird repeti-lo noutras ocasides. Toda vez que o parceiro se comporta
daformadescjadac é recompensado por isso, cresce-lhe a motivagdo para
repetir o gesto ou a ag@o. Essa repeti¢io permite o enraizamento de um
novo conceito nos pensamentos do outro:__“E' bom e gratificante proceder
assim com o meu companheiro.” O ciclo construtivo que se repete a par
do reforgo também € capaz de neutralizar a egocentricidade que se opde
a consideragdo das necessidades do outro.

Tais atitudes egocéntricas se desenvolvem no infcio da vida como
e Ly e e
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forma de as pessoas adquirirem. independéncia e atingirem mctas sem
. levar as necessidades dos outros em consideragdo. No casamento, cssa
3 a‘ultonoﬁlig__'dcséﬁfrcada fomenta a médgoa e o ressentimento. Entretanto,
. boa comunicagio ¢ o estfmulo permilem que o casal sc ajude mutua-
“mente a aprender a trocar de marcha ¢ a fundir os interesses de um com
 0do qutro. Cém’o éxilo das novas formas de conduta, comega a dar-se a
“substituigdo da engrenagem cgocéntrica. ‘
: Os gestos ¢ atitudes que exprimem carinho € amor s3o incontaveis.
Nio obstante, se enquadram em amplas categorias arroladas no capl.'lulo
12. Entre estas estdo a atengdo, a aceitagdo, a compreensdo, o apoio, a
sensibilidade. O leitor pode agora se reportar a essa lista — assinalando
as categorias que faltam no outro como ponto de partida para a conside-

ragio dessas deficiéncias.
4 ]
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As diferengas que dividem um casal podem ter suas rafzes em diferengas 1
fundamentais na forma de se verem e de verem um ao outro. Vimos essas§
diferengas no caso de Ted e Karen. Ted, de estilo cl4ssico, valoriza o quef
€ organizado e previsfvel na vida, Karen, de estilo roméntico, busca 0§

que € novo e excitante.

Essas diferencas de perspectiva podem tornar incidentes aparentemente

Uriviais em incidentes-de maior seriedade que prejudicam o relacionamento!

a sua conversa que me reproduzirain mais tarde no consultério.

LAURA: Voce vai ficar em casa hoje 2 noite? Acho que estou com um
resfriado.

FRED: J4 estou comprometido como Joe. Vou visitd-lo [um colega de
trabalho].

LAURA: [Se ele ndo me fizer esse pequeno favor, como vou contar com ele
" quando tiver um problema maior?] Vocé nunca quer ficar em casa. £ diffcil
eu te pedir para fazer alguma coisa.

FRED: [Se ela insistir para que eu fique ém casa por uma bobagem dessas,
0 que vai acontecer quando ocorrer um problema maior — quando
tivermos filhos? Ela é completamente insensata, Se eu ceder em tudo ndo
vou conseguir nem respirar] Sinto muito, mas realmente tenho de ir.

LAURA: [Ndo posso depender dele. Preciso me afastar do relacionamento
enquanto puder.] Pode ir se quiser. Vou encontrar alguém que queira ficar
comigo.

Como sempre foram pessoas muito diferentes — Laura era profes-
sora de artes numa escola particular, e Fred trabalhava como programador
de computagio —, viram a mesma situagdio de forma totalmente diversa
¢ suas perspectivas pessoais se achavam encerradas no ponto de vista de
cada um. Esqueciam-se do significado que um e outro se davam a cada
situacdo, explicando de forma mais negativa as atitudes de cada um, o
que ndo fariam se estivessem mais sintonizados um no outro. Como Fred
‘ndo tinha consciéncia do medo de abandono de Laura, via-a como uma
pessoa voluntariosa e controladora; Laura, ndo percebendo que Fred
sentia-se ameagado por esta “infragdo” A sua liberdade, considerava-o
egofsta e insensfvel.

Além disso, ambos acreditavam que a sensatez de suas préprias
interpretagdes seria evidente para’qualquer um e que a atitude do outro
era, do mesmo modo, obviamente insensata. Laura nfo percebia qualquer

“falha em seu raciocfnio l6gico: se Fred no consentisse em atender seu
*pequeno pedido, entdo ela ndo poderia confiar nele caso acontecesse algo
* de mais grave. Fred acreditava que qualquer um podia ver que atender a

e : ; # ~ ‘uma solicitago tdo trivial como aquela significaria colocar uma camisa-
Unicasal que planejava casar-se veio me procurar depois do seguinte § 2 ; o
episédio, apenas um de uma longa série de discussdes. Vamos prestaratenciiof -

"de-forga para o resto do casamento.

Ademais, o espfrito de um ¢ de outro estava fechado para qualquer
pensamento retroativo de natureza corretiva que lhes permitisse ouvir ¢
entender os préprios pontos de. vista. Assim, ficavam discutindo, numa
tentativa indtil de forgar o outro a aceitar os préprios pontos de refer&ncia.
.Cada um argumentava que o outro estava errado e que era medfocre,
egofsta e mau — e que a relag@o era portanto insustentével. :

Ao ficarem ambos sempre batendo na mesma tecla, s6 conseguiam
fomentar a prépria resisténcia, reforgando os pensamentos negativos e
levando-os a extremos. Por fim, aposigdo de cada se torna completamente
-polarizada, congelada na préprizperspectiva egocéntrica. Cada um chega

A mesma conclusdo: o outro & “impossfvel” e “intolerdvel”, € ambos
antevéem a catdstrofe s continuarem casados. """ T
Aintensidade das reagdes de Laura ¢ de Fred aponta para rafzes mais

§ uprofundas: o conflito atingia a vulnerabilidade de cada um. Laura era

voltada para as relagdes pessoais: obtinha satisfag#o e seguranga median-
te as interagBes sociais, ¢ portanto sentia-se ameagada pela possibilidade
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~< *" parceiros tendem a atrib

-

 exibigdo de independéncia de Fred simbolizava desergdo, para Fred af
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e ricu avanuona-la. rred era mas auldnomo ¢ portanto valorizava af
liberdade, a mobilidade e a auto-suficiéncia. Sentia-se desconcertado pelof
_Qque via come a natureza inerente de Laura. Enquanto para Laura a§

dependéncia por ela manifestada representava o encarceramento.
Em virtude das diferengas intrinsecas de personalidade (Laura, so- b
~cidvel e dependente; Fred, autdnomo), néio conseguiam ver o problema §
~da mesma maneira: o choque era inevitdvel. Além disso, em decorréncia §
da rigidez de perspectivas, nenhum dos dois conseguia entender a inter- f
pretagdo da situagdo pelo outro. ) ol 3
_Aspessoas itas vezes dizem: “‘Simplesmente ndo entendo f
© meu marido [ou a minha mulher]."” Em geral, cada um se julga de posse

mde_ummm_dugﬁic'o_s confTitos:

e e e ‘
um.tem culpa do desen-

~ASpesquisas revelam que o tipo de conflito apresentado por Laurae

.,

Fred niio € incomum. Carol Gilligan, por exemplo, uma _psic6loga da§

Universidade de Harvard, demonstrou_que as mulheres tendem a s¢ f -
cnvqlver—mnis—cmmlgeimi’ﬁ'ms pessoais (sociotropismo ), €0quaniof’ i

0s_maridos-costuniim apresentar maior independéncia. Entretanto, as

idéias que se Vinculam a cada uma dessas perspectivas podem ser modi- |

ficadas para que se minimize o atrito conjugal. Ou entdo, pelo menos, § -

cada parceiro pode considerar a personalidade do outro como nio neces- £
sariamente ameagadora. '

O problema das personalidades em conflito ¢ lustrado pelos choques "'“v'onmdc a0 outro. Marjorie viu Ken como ingerente e controlador. Ken

entre Marjorie ¢ Ken. Marjorie, vencedora de um concurso de beleza nos §
tempos de escola, ndo tinha confianga na prépria capacidade para fazer §
as coisas por si mesma. Mas batalhay

para provar que era uma ‘‘pessoa

de verdade” e que podia ser independente. Via sempre maior confianga § - .

nas outras pessoas e sentia-se inferior. Ken, antigo campedo de basquete, g
€ra 0 oposto — demasiadamente autoconfiante e independente. Via as f
outras pessoas, inclusive Marjorie, como mais fracas e precisando de sua
protegio. i 3
O scguinte didlogo ocorreu quando Marjorie queria pendurar um
quadro mas teve dificuldade em colocar o prego na parede: :

T

REN: LLiG esta lendo provlema. I melhee.gu ajudd-la.) Deixe eu pregar
para vocé,

MARJORIE: [Ele ndo confia na minha capacidade.] Esté tudo bem. Eu posso
pregar sozinha [irritada].

KEN: O que que hd com vocé? Eu s6 queria ajudar.

MARJORIE: VocE sempre s6 quer ajudar. Vocé acha que eu nao sei fazer
nada.

KEN: O certo € que voce nio consegue nem pregar um prego sem entortar
[rindo).

MARJORIE: L4 vem vocé de novo — sempre me hotando pra baixo.
KEN: Eu s6 estava tentando ajudar.

Cada um deles viu a intervengio de Ken de forma completamente
diversa. O objetivo de Marjorie a0 pendurar o quadro era ter certeza de

£ que seria capaz de realizar uma tarefa manual; na verdade, ela visava

-receber um elogio de Ken pela demonstragao de competéncia e indepen-
;.déncia. A intrusdo, todavia, trouxe 2 superficic o seu sentimento de
incompeténcia. Embora ambos estivessem corretos quanto 2 idéia de que
Ken nio confiava na habilidade manual de Marjorie, ele se viu como
‘delicado ¢ atencioso, enquanto ela o considerou intrometido e paternalis-
ta. Aquilo que teve infcio como um inocente gesto de prestimosidade por
parte dele acabou levando a ressentimento e antagonismo.

Para aumentar ainda mais a indisposigdo, cada um atribuiu mé

' viu Marjorie como ingrata e rebelde. (No passado, ela sempre fora
" dependente dele, e ele gostava de ajudd-la, demonstrando-lhe a sua
“habilidade superior.)

Essa rotulag@o negativa do parceiro € comum nos casamentos. As
pesquisas feitas pelo psic6logo Norman Epstein e colaboradores, da

Universidade de Maryland, mostram que durante os desentendimentos os

: ~parceiros aflitos t&m mais chance de se au-ibuﬁ:::m_mg_tjxp_s_gcgativos do

- que 0s parceiros ndo-angystiados, _
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As Perspectivas Abertas e Fechadas

Nossa perspectiva € um panorama composto que abrange néio apenas os |
pormenores de uma situagio mas também os significados que a ela

idéias em que acreditamos ¢ pelas-nessas_vivéncias (ou experiéncias).
Assim, o fato de Ken Ver Mifjorie como alguém que precisava de ajuda B
"~ tinha sua origem numa velha crenga, baseada em vivéncias pregressas; a
de que cla ndo tinha habilidade para trabalhos manuais. Marjorie, por §
outro lado, via Ken de outra perspectiva, formada pela sua idéia de que §
ele era abrutalhado, intrometido, depreciador e critico. Paradoxal mente, §
cle em parte o atrafra por sua extraordinria autoconfianga e forte pater- |
nalismo, o que a fazia sentir-se mais segura. Entretanto, seu sentimento’
de incompeténcia sempre esteve  flor da pele, e se tornava num foco de
ressentimento sempre que ela tentava se auto-afirmar. Embora ambos §
fossem bem-intencionados, os pontos de vista conflitantes causavam §
discussdes. :
Nas interagdes normais, as perspectivas-individuais sio-“abertas”, }

As pessoas formam uma imagem de outras pessoas.e-a modificam 4 §
proporgZo que recebem novas informages a respeito delas. J4 a imagem §
dos parceiros & composta dos tragos desejéveis e dos indesejdveis. Quan- §
do o parceiro se modifica, também se modifica a perspectiva aberta. Mas
essas modificagdes de perspectiva se esteiam numa apreciago sensata’ |
dos motivos do parceiro — nio nos préprios preconceitos. €
;  Aperspectiva fechada com que Marjorie via Ken se baseava exclu- §
& f sivamente em seu impulso crescente no sentido da independéncia, e néo |

\ / emmotivos reais. A perspectiva com qué Ken via Marjorie se baseava na f
vis#o prévia que dela tivera: a de uma boneca dependente, e nfo a de uma §
pessoa que evolui para a independéncia. Dentro de uma perspectiva f
aberta, Marjorie teria reconhecido que Ken estava simplesmente tentando §
ser prestimoso, ¢ Ken teria apreendido o anseio dela por ser mais inde-
pendente. 4

.. As perspectivas fechadas ou egocéntricas sio definidas pelos pontos §
de referéncia individuais: as pessoas véem os fatos tiv-somerite da §
maneira como se relacionam com eles. As imagens apreendidas se fun- §
dam exclusivamente no significado pessoal, afastando-se inteiramente |
aquilo que o fato pode significar para vsoutrYs. Mesmo quando tentam

£0

verum evento da perspectiva da outra pessoa, descobrem-se atrelados aos
préprios arcabougos de referéncia.

Noincidente doquadro na parede, por exemplo, Ken acreditava estar
sendo atencioso e prestimoso. Na realidade, contudo, agia segundo sua

gk S 4 ria concepgdo — nfio a de Marjorie — a respeito do que seria bom
atribufmos, Nesse sentido amplo, nossas perspectivas sdo moldadas pelas - prop kY e & .

para a esposa. De forma similar, Marjoric interpretou-lhe o oferecimento
de ajuda tio-somente segundo a prépria perspectiva pessoal. Viu-o inter-
ferir deliberadamente no que fazia sem entender-lhe o gesto de bondade.
Ambos se comportaram dentro de perspectivas fechadas. A etapa seguinte
para os dois foi a de atribuir rétulos de “maldade”: Ken era mau por
interferir, Marjorie era mé por ser ingrata.

Os choques s@o inevitdveis quando ambos os parceiros operam em
fung@o de perspectivas egocéntricas, fechadas. Embora Ken ndo tivesse

inten¢do de magoar a esposa — na verdade, queria ajudé-la —, a sua

perspectiva egocéntrica impediu-o de ver os reais desejos de Marjorie.
Esta perspectiva estava centrada no seu préprio desejo (o de ajudar) e ndo
no desejo dela (o de ser independente). De forma similar, a perspectiva
de Marjorie se centrava também em seus préprios desejos; conseqiiente-
mente, ela via Ken apenas como uma pessoa a interferir nos seus desejos,
€ néo apenas como alguém que exprime a prépria vontade de ajudar.
_Os conflitos conjugais fomentam e exacerbam ectivas ego-
céntricas. Quando-e-parceiro se sente ameagado, se v& impelido para
dentr6 de uma perspectiva fechada feito uma espécie de reacdo defensiva.
Quando se véem mutuamente através da lente das perspectivas egocén-
tricas, estdo destinados a perderem o sincronismo. As interpretagSes do
que acontece entre ambos estardo suscetfveis aos conflitos de interesse,
20 desentendimento dos motivos de cada um e 2 hostilidade. Quando o
conflito conjugal decorre de perspectivas egocéntricas, 0s parceiros sG
véem um o outro com qualidades negativas e pulam para as conclusdes
sobre o “desastre” que tais tragos negativos causardo. Conforme veremos
no capftulo 9, a prépria hostilidade daf resultante transforma-se num
problema que transcende o choque original.
O que faz as diferengas se acentnarem numa escalada para o conflito

sério estd numa série de explicagBes desagradéveis para as atitudes do

outro. Tais explicaces negativas muitas vezes levam 2 hostilidade, que
por seu tumo gera um novo conjunto de significados ainda mais negati-
vos, até que por fim a outra pessoa & vista sob um foco completamente
negativo como um ‘‘covarde” ou um ““prepotente™. Como ambas as
perspectivas estdo préximas, os parceiros tém dificuldade em dar érédito

. i e s gl B 0
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ou mesmo em admitir o ponto de vista do outro a respeito da situaglo. §
Tenha em_mente que as pessoas nfio adquirem a perspectiva fechada &
voluntariamente. No entsato, depojs que sc trancam dentro dela éelaque §
MMWMWM b
Uma pessoa com uma perspectiva abcng,_por outro lado, :53-539‘833- ;
_capaz de adotar os pcmtos de referéncia da outra pessoa, de ver o mundo_§
“affavés dos olhos

5

pessoa, € assim de ter Uil relacionamento mais g
F‘m—ﬁm sd0 ospa:s. por exemplo, qué se mosiram abertos dessa f

orma péra os sentimentos, desejos € percepgdes dos filhos. Mas inclusive §
os “‘bons pais” 2s vezes se desviam para uma perspectiva fechada e, por §

exemplo, véem os filhos em termos do “‘fardo” que eles thes impdem, ou i 4

os véem como “‘criangas estragadas™. &

Os pais podem ter menos empatia um para com o outro porque |§

‘esperam de cada um o comportamento de um “adulto”” (ou seja, que cada ’ e

um ndo venha com respostas infantis). Paradoxalmente, muitos dos i
descjos, sentimentos e cxpectativas dos cnjuges t€m origem na prépna &
infincia e exigem a mesma espécic de compreensdio que mereciam ! '.
naquele perfodo da vida, ‘

As Generalizagoes
e AUzl OEs

T ——— e

*Ele gosta de me ver sofrer.”

“Ela gosta de me manipular.”
* “Ele é um ditador.”

5 » “Ela € mentirosa."” ¥

Acusac;ﬁcs como essas nao significam necessariamente que 0 cﬁnjugc g
¢ ~individuo. Por fim, quando o conjuge ofendido recita para os amigos as

B +evidéncias acumuladas da perspectiva estruturada, os dados escolhidos
¢ parecem tdo convincentes que chegam a persuadir mesmo uma terceira

_seja extraordinariamente medfocre, explorador, dominador ou dcsoncsto.
embora em alguns casos decerto tais acusagdes possam ter um clcmcnto .
de verdade. Na minha experiéncia com casais em apuros, entretanto, tais:

acusagdes costumam se basear em concluses globais, excessivamente f-

g

generalizadas, a que os parceiros chegam por se sentirem magoados.
Os parceiros que ficaram magoados tendem a culpar o outro ¢ a §
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projetar as qualidades ncgativas na outra pessoa. Apds repetidas ocorrén-
cias — muito dolorosas para z ambos —, 45 acusagoes podem se cristalizar

% dcsagrad&vcl como lcmporﬁno o parcclro*o considera um lrag:o pcn‘na-
nente — um trago d¢ personalidade. “Tais idéias, scjj/_czsprcssas abcrlaf
mente, sejam mantidas em Slgllo evoluen ) para uma perspectiva EErn-
formz;da.a.'ﬁs@ da outra pessoa.

Se tais gencralizagdes excessivas se repetem o suficiente, a perspec-
liva negativa do “agressor’’ se torna fixa. A essa altura, os parceiros que
antes esperavam ansiosamente para ver um ao outro no fim do dia agora
passam a ver essa perspectiva com receio, 6dio ou avers@o. Essa perspec-
tiva fixa muitas vezes abrange uma imagem visual do marido, por
exemplo, em que a maldade e o desprezo estejam estampados no seu
rosto. A mesma pessoa que antes se mostrava amorosa e atraente € hoje
vista como odiosa e feia. O semblante que antes evocava a excitagdo e o
prazer hoje causa asco ¢ sofrimento.

Esse quadro mental negativo, tendencioso e rigido determina entdo
0 que cada um percebe — e deixa de perceber — no outro. Em esséncia,
0 parceiro agressor se vé atrclado 2 imagem tendenciosa que acentua 0s
aspectos negativos ¢ que ignora os positivos. Uma vez moldado a essa

. perspectiva, passa a ver praticamente todas as agdes do outro como

‘negativas, ¢ as atitudes de fato negativas parecerdo ainda piores sob essa

* perspectiva. As atitudes positivas serdo reinterpretadas como negativas
¢ _ou serdo desqualificadas. Se o marido for atencioso, por exemplo, a
k. esposapensa: ‘O que ele pretende agora, o hipécrita?” Se a esposa tratar

o marido com bondade, estc vai pensar: “Ela esrd fingindo — ndo estd

E fazendo a sério."

A imagem estruturada que as pessoas langam sobre o parceiro €
continuamente reforgada por novos e recém-colhidos fragmentos de
‘prova, enquanto os fatos que n@o se encaixam a tal imagem sdo logo
esquecidos. Como a estrutura referencial s6 admite informages compa-

¥ _tlveis, ela vai se tonando cada vez mais convincente no correr do tempo

até que se vé firmemente fixada como uma realidade no intelecto do

parte desinteressada da validade da imagem.
Laura cristalizou o quadro de Fred como o de uma pessoa insens{vel,

- goserecusara ficarem casa. Ela entdo concluiu que ele nio davaa minima
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para as suas necessidades e

necessidades dos filhos; ele era incapaz de ser o pai que apdia e que -3
carinho. Nos pensamentos de Laura Fred estava estruturado como egofsta

e irresponsével — néio apenas naquela ocasiéio, mas sempre. 3

Depois daquele episédio, Laura viu Fred sob o mesmo foco
negativo, independentemente do que cle fizesse. Com efeito, quando f§
havia qualquer incidente que mesmo remotamente lembrasse o epis6-
dio original traumdtico, ela experimentava um
de retrospectos da cena original. E cada vez que via em pensamentos &

aimagem traumética, crescia o seu rancor por Fred. O aconselhamento

para este casal adquiriu a forma de uma “reestruturagdo”, em que

Laura e Fred questionaram o fundamento de suas perspectivas negati-f§
vas e escolheram uma explicagio mais benigna para explicar as atitu-} 3

des de um e outro (capftulo 13).

(_]_qnf l_i;pgd_e_I_’ersonalidadg

As vezes 0 atrito entre os casais em constante conflito ndo ¢ explicado §
a'ﬁgnj_és--pelas diferengas’ de perspectiva ou de estrutura-referencial” |
preciso nesses casos procurar qualidades mais permanentes, o seja, £ F
" Préciso atentar para os tragos de personalidade do casal, ’I_his.f:hoqu §
~decorrem das formas variadas pelas quais os tragos constitucionais da §
personalidade ditam a maneira de perceber os fatos. A pessoa roméntica
vé a vida com 6culos cor-de-rosa, a pessoa pessimista, com Gculos
escuros. A pessoa autdnoma pode ver uma oferta de ajuda como algo'§
degradante ou como falta de confidnga, enquanto a dependente o v& como §
sinal de carinho. A pessoa autdnoma igualg'sépaxaga_o_comlibq_dat;l_q,_Para
a pessoa dependente, entretanto, separagao significa abandono. k
. Ted ¢ Karen ilustram duas tendéncias de personalidade que sio §
capazes de se chocar, de colidir. Karen, a roméantica autdnoma, € auto-su-
ficiente e feliz para fazer as coisas sozinha~Ted; o individuo de estiio f
cldssico e solitdrio, € menos independenté & anseia por companhia. Por ||
ser dependente, Ted quer que Karen esteja d sua disposiclio o tempo todo. §
A um nfvel menos consciente, Ted receia que ela o abandone. 1
O que Ted nlio percebia durante o perfodo de conflito'era que a

personalidade de Karen — na realidade, a sua identidade — centrava-se |}
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na liberdade de passar de uma aflvidade para outra, de agir por impulso.

o P e -

-edeserlivre dé restrigaes, Ted, que sempre se sentia um pouco solitério,

dava Ui éniorme valor ¥'possibilidade de ter uma companheira de quem
sempre pudesse depender. Karen, por outro lado, nio gostava da rigidez
do compromisso. Tinha seu préprio sistema de regras em fungfio de seus
anseios de liberdade, mobilidade ¢ independéncia. Nio se preocupavaem
ser eficiente, pontual, ou de estar sempre preparada. K

Um dia em que Karen deixou-o esperando por meia hora, Ted viu-se
assediado pelo medo de que algo terrfvel lhe tivesse acontecido, Quando
ela chegou — e embora cla estivesse muito contente em vé-lo —, Ted
ficou furioso por té-lo feito esperar. O rancor foi alimentado pelo medo
oculto de que ela tivesse sofrido um acidente. A possibilidade de que ela
pudesse ter morrido assustou-o ¢ ativou-lhe o velho medo de ficar
sozinho. Em vez de ficar aliviado ao v&-la, sentiu rancor pela ansiedade
que ela lhe “causara”.

Ted assim interpretou a falta de pontualidade de Karen: “Ela ndo liga
para mim. Nem quer saber a respeito dos meus desejos." Ficou de mau
humor, achando que assim faria chegar a sua mensagem até Karen. O mau
humor e o afastamento tiveram contudo pouco efeito sobre Karen, porque
cla era relativamente independente e capaz de lidar facilmente com a
disténcia e o isolamento emocional. Na verdade, ela simplesmente re-
cuou, dando-lhe menos apoio do que antes, o que 0 ameagou ainda mais.
Ted tomou-se mais hostil, vendo-a como uma “despojadora’. Explicou
0 que quis dizer ao chamé4-la de ““irresponsdvel” e disse para si mesmo:
“Eu ndo posso contar com ela.” e

A estratégia de Ted para assegurar a satisfagdo constante de suas
necessidades de dependéncia era tentar controlar Karen. Ela desejava, por
outro lado, ser livre, queria estar livre de restricGes e de controle. Para
garantir sua liberdade, ela tentaya desencorajar as tentativas de Ted de
controlé-la. Ao sentir-se sufocada pelas exigéncias dele, distanciava-se
mais e mais, fazendo-o sentir-se abandonado. Ted, cada vez mais deses-
perado, partia para a repreensdo e para a agressdo verbal — e a cada
investida afastava Karen mais e mais.

Karen e Ted ilustram como duas personalidades que parecem a
princfpio se completar mutuamente acabam depois se chocando em
virtude de diferentes conjuntos de regras e atitudes. Uma das férmulas de
Karen, por exemplo, era: “Se Ted realimente se importasse comigo, me
estimularia a ser independente.” A férmula correspondente. de Ted era:

“Se Karen realmente se i
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Junto de mim.” Mesmo essa dessemelhanga l:lilo necessaniamente ympede

o equilfbrio no relacionamento. Todos QS DX

pers vas € ésgu m & accitar a perspectiva um d do

O que deu erradvpara Ted e Karen? Conforme ressaliei no capitulo
2, Ted fora atrafdo pela atitude despojada de Karen e por sua alegria de

viver, um bem-vindo afastamento da atmosfera controlada e excessiva-

{«’mcntc intelectualizada da casa de seus pais. Karen, por seu turno, foi §
atrafda pela sagacidade de Ted, por sua capacidade de contar hist6rias, | 3
por seu enfoque met6dico A resolug@o de problemas e por seu vasto g
conhecimento de politica e de histéria. Acimade tudo, ela se tranqiilizava , ;

com a sua confiabilidade e com o seu sentimento de responsabilidade — §
. tracos.

elementos que o colocavam em nitido contraste com © seu proprio pai.
As forgas de atragdo de um antigo casal harmonioso sdo reais ¢
suficientemente importantes para reuni-los mais uma vez — mesmo para i

um casal dfspar como Ted e Karen — caso se mostrem capazes de vencer | _

os desentendimentos. No entanto, tais fwm suficientes
idades ndo se misturam

para manter a unido do casal quando as pe 130 S¢

fmlmwm—&gl.umé_;iz;’rgsgmm_dg@r_ggg nos q_ucbra cabecas dos
relacionamentos, o casal que “‘parecia ter tudo a seu favor " fracassac assa ¢ ndo
conscgue manter Uil rélacionamento
um, em grande medida, molda-lhes as cxpectauvgs,_as_gosmowsﬁcs ea

a se chocar. Por fim, as perspectivas de cada um passam a ficar deforma- !

'das pela explicagdo que cada um d4 2s atitudes do outro.
A medida que Ted ¢ Karen se sentiam frustrados, vinham com

explicagdes para os conflitos em que cada um culpava o outro. Sua vis3o §
da situag@o se ensombrecia tanto que nao conseguiam perceber os atribu- g

tos positivos de cada um. Ted continuava a ser um excelente contador de
histérias, mas Karen nd@o sentia mais prazer nas histérias. Karen conti-

nuava a ser uma pessoa alegre ¢ jovial, mas Ted ndo a via mais dessa '-
forma. S6 conseguiam ver um ao outro através das préprias estruturas &
negativas: Karen mostrava rejeig¢do ¢ frivolidade; Ted deixava transpare- ‘E

cer ameaga e tédio. )
Depois que se adaptaram a essas estruturas, muito trabalho iria ser
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nalidades difercntes que _sdo be com a outra
Entretanto, qud parceiros alEm_cgmacndadc as
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_pspsonahda_dc de cada

necessdrio para urd-los dessa situagdo. Alguns dos tragos c atitudes
conflitantes que tinham um para com o outro tiveram de ser modificados.
Como produzir tais modificagbes € assunto a ser tratado nos capftulos
posteriores. Por ora, podemos arrolar alguns passos que o casal deverd
dar caso s¢ ache com um rclacionamento perturbado como o de Ted ¢
Karen,

1) Os cbnjuges precisam, em primeiro lugar, perceber que grande parte
do atrito se deve a desentendimentos que decorrem de diferengas nas
perspectivas de cada um — que ndo € decorréncia de mediocridade ou de
egofsmo.

2) Precisam admitir que certos tragos do outro ndo sd@o ‘“ruins’’, mas
causam atrito exclusivamente porque ndo se enquadram aos seus proprios

4) E preciso que cada um reformule as préprias perspectivas, eliminando
0s elementos negativos que foram artificialmente introduzidos, para que
consigam olhar de forma mais benigna — e mais realista.

Com o passar do tempo, as duas personalidades podem gradualmente

mancira d¢ Eagifem Um Com o oulro. Assim quc a gratificaio inicial | £ se modificar. A medida que cada um se torna mais tolerante para com os
promovida pelos elementos de “atragao” comega a diminuir, as diferen- ff 72508 do outro, muitos descobrem que as diferengas, surpreendentemen-

cas de personalidade ganham maior relevancia. As perspectivas comegam le, comegam a se dissipar. Com efeito, as personalidades passam a se

adaptar uma & outra, reduzindo assim o atrito e os desentendimentos.
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ROMPENDO AS
REGRAS

Sybil e Max tiveram um casamento feliz durante vérios anos, quandof
entdo Sybil trabalhava e Max estudava medicina. Depois do nascimentoff
dos filhos, Sybil abandonou o trabalho como professora e se dedicou &
criangas e a0 marido. Max, um pesquisador médico com grande futuro,§
passava muito tempo fora de casa, n3o obstante se considerasse bom§
marido e bom pai. Um episédio critico no relacionamento ocorreu quando§
Max telefonou para Sybil de uma cidade distante onde participava de uma

conven¢iio médica:
MAX: [Sybil vai ficar contente em saber que estou me saindo bem, reunido
com tantas pessoas, aprendendo tanto.] Est4 6timo por aqui. Como esté
vocé?

SYBIL: [Ele estd se divertindo enquanto eu estou com duas criangas doentes
nas mdos.] Joan e Freddie estio doentes. __

MAX: [Essa ndo! Ela vai inventar uma para mim.] O que € que eles tEm?

- SYBIL: [Serd que ele vai corresponder? Serd que tem um pingo de respon-
sabilidade 7] Estio com catapora. Estio com muita febre.

MAX: [Catapora em geral ndo € grave. Ela estd exagerando o problema.)
Nio se preocupe. Eles viio ficar bons.

SYBIL: [Por que ele ndo se oferece para voltar para casa?) Tudo bem,

-~ . L‘-

MAX: [Espero 1é-la trangflilizado.] Eu telefono amanha.

SYBIL: [Ele nunca estd por perto quando eu preciso dele.] Faga isso!
[sarcdstica). >

Max e Sybil véem a mesma situagio de forma completamente
diversa: avaliam as. préprias atitudes — e um ao outro — de maneira
totalmente distinta. Essa diferenga de perspectiva é tfpica dos casamentos
com problemas e muitas vezes leva a desenlaces mais sérios.

Max néo viu a enfermidade das criangas como uma doenga grave o
suficiente que lhe exigisse a atengio imediata. Ele sabe que se Sybil
realmente precisasse dele, “iria correndo”, mas em seus pensamentos
atenua o fato de que Sybil parece muito preocupada. Acredita que ela
esteja exagerando e tenta trangiiiliz4-la de que os filhos v&o ficar bons.
De qualquer forma, ele nZo quer ser controlado pela “‘preocupagéo” da
mulher. '

Sybil, por outro lado, v& Max como negligente para com as obriga-
¢Bes. “Ele se diverte” enquanto ela fica com todas as responsabilidades
da famflia. A lista seguinte resume as diferencas de atitude entre os dois:

Atitude de Sybil ' Atitude de Max
1) Max deveria se propor a voltar 1) Como Sybil nfo precisa realmen-
para casa. te de mim, ndo h4 motivo para per-

guntar se convém eu voltar paracasa.

2) Eu nfio sei ler o pensamento dos
outros. Se ela me quer em casa, de-
., veriadizer.

2) Eu ndo deveria ter de Ihe pedir.

3) Ele deveria saber que eu preciso
dele. Ele pode fazer este sacriffcio
por mim,

4) Ele é egofsta e immesponsvel, Co-
loca a profissdio na frente de tudo.

3) Ela estf exagerando. E capaz de
controlar asituag@io sem que eutenha
de me sacrificar.,

~ 4) Ela € exigente e controladora.

Tem citime da minha carreira. Ndo
admite que eu tenha prazer com o
meu trabalho,

No seu contato social, tanto Sybil quanto Max eram considerados
muito simpéticos. Aparentavam ser um casal feliz, embora tivessem
chegado a um sério impasse em seu relacionamento, conforme o didlogo
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revela. Grande parte desse *“didlogo™ — a parte mais importante — ndo
€ falada: Sybil quer que Max se oferega para voltar para casa, € Max evita’
oferecer-se. Em virtude desses pensamentos n#o-falados, ambos come-
¢am a atribuir qualidades negativas um ao outro. Max se torna egofsta ¢
irresponsével aos olhos de Sybil; Sybil se torna exigente e ciumenta para
Max.

Numa anélise mais acurada, existem correntes mais profundas na
interagdo. Embora Sybil esteja, de fato, preocupada com as criangas, ndo
se sente completamente desamparada. O que ela quer € um sinal de Max
a indicar que ele realmente se importa com o que ela est4 passando e que
¢ responsével, mostrando-se disposto a ajud4-la. Admite que seria um

" sacriffcio para ele voltar para casa, e elanem consideraria tal possibilidade

se isso ndo lhe fosse tdo importante. Mas ela quer — e espera — que ele
se oferega para ajudd-la. A boa vontade de Max ao se oferecer, ao
mostrar-se disposto a fazer o sacriffcio demonstraria que ele € responsé-
vel, capaz de colocar a familia na frente de tudo. Se ele se oferecesse, la
talvez o exclufsse da responsabilidade e lhe diria para ficar, Neste con-
texto, o fato de Max nio se oferecer para ajudé-la € um slmbolo negativo:
significa que ele ndo se importa e € irresponsével.

Max, por outro lado, v& o problema da famflia em termos puramente - -'

préticos. Néo percebe o significado negativo do que deixou de fazer:
oferecer-se para ajudé-la. A inica coisa que pensa € que a sua volta
imediata € desnecesséria porque Sybil € capaz de enfrentar a situagdo
sozinha, Como ele 56 leva em conta o aspecto prético da situagdo e ndo
o significado simbélico que ela tem para Sybil — as preocupagSes dela
com as criangas e 0 desejo de que ele estivesse presente —, ele se mostra
alheio a ela.

As Expectativas

Este conflito entre Max e Sybil tinha rafzes bem mais profundas. Por
ocasido de seu namoro, Max freqilentava a faculdade de medicina e Sybil
trabalhava como professora. O namoro foi um romance apaixonado ¢
alimentado pelos sonhos de uma vida a dois gloriosa e sem problemas.
Sybil se identificava coin Max ¢ com a sua carreira ¢ ficava euf6rica
quando os colcgas sc referiam a ele como “o jovem génio™. Max gostava

TR

B que Sybil o idealizasse e antevia um futuro feliz, tomando-se ele um
§: pesquisador bem-sucedido e Sybil a dar-lhe 0 amparo € o apoio de que
¢ .precisava.

; Sybil alimentava numerosas expectativas que s6 vieram a tona mais
¥ tarde. Ela antevia, por cxemplo, que deveria abandonar a prépria carreira
para que eles pudessem construir uma familia. Ao engravidar pela pri-

E meira vez, conseguia antever a realizagdo do seu sonho de uma *‘famflia

f feliz", em que Max participaria plenamente.

Quando verificou, no decurso do tempo, que Max ndo correspondia

k80 papel que imaginara, sentiu-sc magoada e desapontada, A esta altura,

% .lomou consciéncia, pela primeira vez, das outras expectativas silenciosas

i (que tivera:

; -+ * Max sempre colocarf a mim e 3s criangas em primeiro lugar.
‘ * Nunca precisarei pedir-lhe ajuda explicitamente.
* Minhas necessidades sempre lhe scrk(; aparenles.
* Ele sempre se mostrard disposto a fazer sacriffcios.
Max, por sua vez, tinha as préprias expectativas:

* Sybil vai respeitar a minha carreira, vai identificar-se com cla ¢ dela
partilharé comigo.

*» Ela desempenhard o seu papel tomando conta das criangas e de nossa
casa.

Em outras palavras, Max esperava que ambos fossem parceiros e
g ambos provedores. Ela seria o elemento de “dentro’" da parceria. Ele seria
¢ .0 clemento “de fora”. Eles se apoiariam, mas seus papéis seriam distin-
£ 10s: ela tomaria conta da casa ¢ ele asseguraria o rendimento para a

|Bi ‘famfia. Sybil, por outro lado, esperava que Max fosse um elemento

- ;plenamente participante dentro de casa (j4 que desistira da prépria carrei-
¢ -ra): nfo queria um marido e pai ocasional.

Como aconteceu com os demais casais em conflito, o aconselhamen-
' (o para Sybil e Max centrou-se nas diferentes expectativas e perspectivas.
¥ Cada parceiro teve de honrar as preocupagdes legftimas do outro, mas
i ambos tiveram de trabalhar numa f6rmula aceit4vel para levar adiante as

Ta
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responsabilidades conjuntas — especificamente, 0 cuidado dos filhos B
Sybil teve de se tornar mais direta, mais franca quanto s expectativas em | !
relagio ao marido, e ele precisava se mostrar mais sensfvel a0s medos L
anseios da esposa. = /

Estabelecendo as Regras

A esposa que quer passar o tempo conversando com o marido pode seife:
harmonizar s vontades dele — de passar finais de semana vendo jogos
de futebol na TV, de ficar bebendo com os amigos depois do trabalho, de}{i#?
passar as noites absorto em folhas e folhas de computador que traz parajfié
casa do escritério. O marido também pode se adaptar ao desinteresseiflé
sexual manifestado pela esposa (em comparagfio a0 seu), ou ao fato dela{l
néio sc interessar por seu trabalho, por esporte ou por polftica. Esses]

expectativas um ao outro. Ao adaptarem os sonhos e fantasias s realida-i§
des do casamento, costumam aprender a convivercom a situagzo, emboralfg
- A8 vezes possam se sentir tristes. 3
Noutras ocasides, contudo, as expectativas — as esperangas e osif
sonhos — ndo sdo mitigadas, e sim exacerbadas progressivamente. Oile
desejo de que o companheiro coloque a famflia em primeiro lugar él 3
substitufdo por uma exigéncia. A expressio deve fazer é substitufda por
tem de fazer: “Ele [ou-ela] em de colocar a famflia em primeiro lugar.” Jf&
O que antes cra um desejo se transforma numa regra absoluta. Embora as{f§’
pessoas se sintam tristes quando os seus desejos ndo s3o atendidos, o qu‘e] 3
tumam sentir € rancor quando as suas regras sdo transgredidas. | 3
Se tentdssemos julgar o conflito entre Max ¢ Sybil imparcialmente, i
poderia ser dificil proferir uma sentenga absoluta. Max devia ter ido paraji
casa ou pelo menos se mostrado disposto a isso? Sybil tem razo em b
esperar uma atitude assim? Um veredicto simples nfo estaria nem total- g
mente correto nem totalmente incorreto. Mas esse veredicto nfio diria
respeito ao conflito real, que € mais-amplo ¢ mais complexo do que
simplesmente fazer Max voltar para casa. As verdadeiras questdes sd0 as’
seguintes: “Sybil me apoiard no meu trabalho?” ¢ “*Max me apoiard em | 2
casa?" . e i -
Quando omitimos as questdes mais abstratas nos conflitos conjugnis.,-' E

b
4

e Y

podemos nos iludir ¢ buscar solugdes demasiadamente simples para os
blemas. A questéio concreta quanto ao regresso de Max a0 lar é de.
releviincia sobretudo porque representa um princfpio mais abrangente: o

"qué Max faz ou deixa de fazér quando Sybil quer o seu apolo tem um

significado simbélico. _

Os princfpios mais amplos que os cOnjuges subscrevem, mas de
que nem sempre t&m consciéncia, foram descritos no capftulo 2 como
“virtudes™. Tais virtudes guardam relagdo com justica, carinho, con-

# . sideragdo, responsabilidade, respeito e assim por diante. Logo, uma

tinica atitude concreta corresponde a um princfpio abstrato mais abran-

& gente. No pensamento de Sybil, se Max se propusesse a voltar para

; Casa, estaria demonstrando que ligava para ela, que era atencioso,
; "_gjc'sponsdvcl ¢ justo; se ndo se propusesse a tal, provava nfo ligar para

a famflia, e que era desatencioso, irresponsével e injusto. Para Sybil a

escolha era 6bvia,
Em geral, a imperatividade de uma regra s6 se torna evidente quando

algum de seus princfpios € violado. As leis que estabeleciam a polftica

- salarial e os direitos de voto, por exemplo, s6 foram aprovadas depois que
desapontamentos em geral fazem com que os parceiros diminuam as R -

o princfpio da n3o-discriminagio foi violado. De forma andloga, é somen-
te depois da ocorréncia de numerosos incidentes —— €I que 0§ Parceiros

. se chocamrem princfpios importantes — que eles se mostram capazes de

formular regras definitids. S6 depois de Ted ter sido desapontado vérias
vezes pelos atrasos de'Kdrén é que chegou a uma regra sobre a questdo.

“Sempre que ela se atrasava, aplicava a regra e justificavao préprio rancor,

querendo puni-la pela *“falta de consideragio™. :

O problema com essas regras € que elas nfo levam em conta as
necessidades ¢ os desejos da outra pessoa. De fato, fossemelas expressas
abertamente (dificilmente o s36); pareciam arbitrrias ou mesmo irracio-
nais para o outro. Grande parcela do rancor nos relacionamentos diffceis
tem origem na transgressdo dessas regras ¢ nfo decorre de atitudes
objetivamente més por parte de um ou de outro.

As regras derivam de certas “férmulas” que operam como um
sistema de codificac@io a definir o significado pessoal de uma atitude em
particular e a determinar se tal atitude & “Ifcita” ou “ilfcita”. Algumas

dessas férmulas sdo: :

* Se ele se importasse comigo, me ofereceria ajuda quando estou preci-
* sando.
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"~ ' respondeu ao desejo do outro, a conclusio foi imediata: Ele no liga para

lmpostas sem que o outro saiba de sua existéncia — ¢ estio em
S€m que o outro tenha concordado com elas.

Essas regras passam a ser vistas como direitos e depois facilmente .
transformam em exigéncias, em obrigagdes. O parceiro pode exigir —

TH SRS s wwhapa e B oALLE WUL O UHDILNDO PCRIIO.

* Se ele fosse atencioso, faria o que gosto sem que eu tivesse de pedir.

Quando o parceiro faz alguma coisa — oy deixa de fazer — que se '
enquadra na férmula, sobrevém a mégoa, a frustragio. Por exemplo, tanto
Laura quanto Sybil sentiram-se desapontadas, pois nenhum de seus E
parceiros respondeu adequadamente 2 expectativa do outro. Ento, in- i

conscientemente, aplicaram a terceira formula: “Se ele realmente se j por exemplo, seja universal.

Sybil alegava; “Todo mundo sabe que um bom marido ¢ acessivel 2
-€sposa quando esta quer discutir ym problema com ele.” Na famflia de
-Sybil, a mae sempre telefonarg ara o pai no trabalho quando queria
mim. E este significado teve um efeito devastador o a.r.nbas. No fuu..tro, - di);cutir um problcl:na doméstico;passim, Eara Sybil esta e(r]a uma t:]xpec-
viriam a estabelecer a regra: “Ele tem de responder 2s minhas Decessida- B tativa absolutamente razodvel num casamento. Max, entretanto, veio de
des. Caso contrério cu o deixarei.” B uma famflia em que os problemas de qualquer tipo dificilmente eram

~ Entreas regras tipicas que advém dessas f6rmulas temos: & . discutidos, Assim, Sybil passara a encaré-Jo COmoO uma pessoa sem
E consideragio quando ele niio se mostraya disposto a discutir os problemas
- com ela durante o dija. Ademais, como o pai sempre se mostrara indul-
i -Benle para com todos os desejos da mae, Sybil passara a esperar o mesmo
& de Max. O desencontro entre as expectativas de um e de outro & coisa
Comum nos casamentos.

; A suposi¢io de quc as nossas expectativas s3o universajs levaaoutro
g ¢ problema. Um dos dois vaj acreditar que o outro deve saber o que ele ou

Tais regras evitam que as pessoas sejam magoadas ou que fiquem i
desapontadas. Subseqiientemente, quando Max transgrediu as regras dej 3
Sybil, ndo atendendo 2 sua expectativa, ela zangou-se em vez de sentir E
ressentimento ou decepgiio, e queria puni-lo ou deix4-lo. 4

importasse comigo, faria o que eu quero.” Como nenhum dos dois

|

N 3
* Ele tem de me ajudar quando estou com problemas. }
* Ele tem de partilhar dos afazeres domésticos. f

. Eletandcfamoquecuqum sem eu pedir.

nos afazeres domésticos. Ele ficaya parado enguanto ela tirava a mesa,

¢ lavava os pratos, cuidava da roupa — e nio se oferecia para ajudar.

Embora ela pensasse: “Ele devia saber que isso é um peso para mim”,

" Karen nunca pediu a ajuda de Ted. Comg supunha que essa “necessida-

de” de auxflio era 6bvia e universal, achava que ele se mostrava delibe-

i et {E. radamente resistente 2 tendéncia normal das pessoas de se mostrarem
O e i k- prestimosas. :

Num certo sentido, as regras se transformam numa verdadeira obrigacio il . As TCETas que parecem perfeitamente razodveis e Gbvias para quem

.para O parceiro, como o pagamento de impostas. Quando n3o se cumpre! +as faz muitas vezes sdo nada razodveis para a outra pessoa. Por exemplo,

com essa obrigagio, se € visto como transgressor de uma lei, e assim umajg: quando Karen dissea Ted que ele devia “saber” que ela esperava sua

penalidade parece justificada, em geral 'na forma de repreensdo, de i ~ajuda nos afazeres domésticos, ele se queixou: “Vocé sempre espera que

insulto. Os problemas surgem quando essa linha de pensamento dificil-{ eu leia os seus pensamentos. Se vocé quer alguma coisa, por que nio

mente € explicitada. Tais regras conjugais, imevogéveis, inegocidveis, sio ' ~ chega e simplesmente me pede?” Karen replicou: “Mas isso € tdo Gbvio.

3
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AN 4 Aplicando as Regras
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Por (ue eu sempre tenho que ficar pedindo tudo? Serd que vocE nuncaj}
consegue fazer uma coisa simplesmente porque o correto é fazé-la, sen
ninguém lhe pedir?” :

Um elemento crucial no “‘c6digo conjugal do que é certo e do que §
errado” estd no fato de que o parceiro nunca deverd — voluntéria ou
involuntariamente — violar uma regra. Um jovem, por exemplo, ficouj

cheio de raiva porque a noiva, acidentalmente, deu-lhe uma baforada d
fumaga de cigarro no rosto. Pensou logo: “Ela sabe que eu ndo supo

fumaga e devia ter mais cuidado. Ela ndo pensa e nem se importa comg
que eu sinto.” Ele ndo se sentiu ofendido pela fumaga em si, e sim pelo,
fato de a noiva ter transgredido uma de suas regras. Se alguma outra
pessoa tivesse acidentalmente feito a mesma coisa, provavelmente el
teria se incomodado mas ndo ficaria com raiva, pois nesse caso nenhum
regra teria sido transgredida. _

A perda ou o ressentimento real experimentada pelo parceiro quande
uma regra € violada € muitas vezes trivial, sobretudo quando comparada

2 intensidade de sua reagdo rancorosa. Um dos motivos para a reagao serifi
tio cxagerada é que a regra ¢ sagrada para quem a formula. Quando
transgredida, o individuo assume ter-se tornado mais vulnerdvel, comoj 2
se uma pequena fenda ou rachadura hoje venha a transformar-se emifes
fendas ou rachaduras maiores no futuro. O homem que no suportavaifé:
fumaga de cigarro, por exemplo, disse de sua noiva: :

— Se ela ndo consegue respeitar uma regra tao simples como esta, b

poder4 no futuro desconsiderar tudo o que me incomoda ¢ ignorar tudo o b

que me interessa.

e s

Regras que Sabotam
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No relacionamento com dificuldades, cada um dos parceiros, tipicamen- 3
te; acredita que j& fez todos os ajustes que podia, ou entdo ambos |
acreditam que deram mais de si para satisfazer as necessidades do outrojg
do que receberam, O sentimento de traigio 6 acentuado quando um dosife
dois se torna erftico ou abusivo. Por exemplo, uma esposa se queixou: |
— Meu marido nunca menciona as coisas boas que fago para cle. A§
(inica coisa que percebe € quando cometo um erro. :

Muitas vezes as nogdes de ser amado ¢ de ser feliz se fundem

- -

jpensamento das pessoas: elas acreditam que a atenuagdo do amor signi-
ffica que se tornardo infelizes. Muitas pessoas procedem, por exemplo,
segundo a seguinte férmula: “Se eu for amada total e incondicionalmen-

3le, entdo poderei ser feliz. Se ndo for amada totalmente, entdo obrigato-

riamente tenho de ser infeliz."” Ao equacionar 0 amor com a felicidade,
essas pessoas 530 levadas a alongarem-se nos dolorosos sentimentos que
surgem quando o parceiro parece estar amando menos ou demonstrando
menos consideracdo. Antevéem que a frieza transit6ria do parceiro signi-
ficaque ainfelicidade prolongada esté a caminho. Algumas pessoas, com
:efeito, podem resvalar para uma depressdo quando acreditam que 0 amor
esté se esvaindo. Concluem que estdo j4 diante de uma vida inteira de
infelicidade porque agora perderam a oportunidade de serem amadas
‘povamente.

.. Para se proteger contra esse sofrimento, 0s parceiros num casamento
tendem a erguer um sistema de controle para afastar o espectro do ocaso

=

' .do relacionamento. Tais recursos de protegdo assumem o caréiter de

imperativos impostos sobre o parceiro — 0 que 0 outro deve € 0 que ndo
deve fazer — que sdo trangililizadores para aquele que 0s postula. Tais
regras rigidas, formuladas como uma espécie de parede para evitar 0
sofrimento derradeiro com uma separagdo, muitas vezes s serve para
cercear as atitudes do outro e reprimir-lhe a espontaneidade. Paradoxal-
mente, essas regras podem desencadear precisamente aquilo que visavam
combater: a dissolugdo do relacionamento.

Quando uma dessas regras € violada por um dos c8njuges, 0 outro
— o que a formulou — se sente ameagado, se zanga e quer punir o

" agressor. N#io € apenas a regra, mas o autor que foi violado. Nos relacio-
: . pamentos {ntimos, a raiva, o rancor impedem a solug#o construtiva dos

problemas. No calor da raiva, os problemas se afiguram acima de-qual-
quer solugdo. ,
As regras, que podem parecer arbitrérias, insensatas ou triviais para
0 outro a quem sdo impostas, dizem respeito tipicamente a rituais simb6-
licos trangiiilizadores, como pontualidade, educag#o, atengdo (dar pre-
sentes etc.). Também envolvem processos mais sutis como o de prever 0s

i -+ desejos do outro e ficar em sintonia com seus sentimentos: “Ele devia

saber que preciso da sua ajuda.” Ou entdo: “Ela deve saber que estou
deprimido.” - -

As pessoas tendem a punir os parceiros por qualquer transgressiio das
regras, mesmo quando essa infragZo em si ndo causa perda ou sofrimento
renis. () “agressor” se torna zangado porque a infragfio parece trivial, &




areagdo do outro € absolutamente desproporcional a qualquer ofensareal. & : Ha vérios tipos de deveres ¢ de proibigdes, muitos deles tteis. Entre
Além disso, o “agressor” se sente restringido pela regra implfcita. O & o5 deveres mais 6bvios estd o de executar certos Servigos corretamente.

“transgressor”’ assim sc toma o “ofendido” e pode contra-atacar, de sorte (. .por exemplo, consertar uma méquina de lavar roupa. Qutro tipo de

que narealidade o parceiro acaba vivenciando o sofrimento que a suposta j i~ imperalivo protege contra o perigo. Por exemplo: “a segur anca em
regra deveria prevenir. Assim, vemos um dos paradoxos dos relaciona- if¢ ‘pnmeiro lugar™ € uma regra especi almente importante para a familia: os
mentos em conflito: as regras que sdo cuidadosamente formuladas para - familiares devem trancar a porta, desligar o gés, dirigir com atencio etc.
prevenir a infelicidade acabam na realidade por levar 2 infelicidade. Outras regras se aplicam a situagdes sociais. £ certo que cada um dos
Muitos casais acreditam que os problemas nunca deveriam ocorrer : parceiro.'s nada deve fazer para diminuir a imagem social do outro. Assim,
aprioristicamente. As pessoas muitas vezes se queixam, como se fosse em piblico, o.homcm € amulher devem se mostrar preocupados um com
coisaexclusivadelas: “Se ele [ela] me amasse de verdade, nao brigarfa- 0 outro, preslimosos, respeitadores, e evitar a insensibilidade, a falta .dc
mos.” Quando ocorrem problemas, parecem violar a regra implicita de j..cooperagio e os com'cn[d.rios dgprcciauvos. Por fim, as regras a respeito
que os casais n#o devem discutir; os parceiros portanto sentem rancor em . ndaseguranga financeira daf; amiha. porexemplo, t_al como a que determina
virtude da prépria cxisténcia de conflito, Inventaram uma férmula em que j¢ >a moderagdo nos gastos, sdo vitais para a sua existéncia.
se 1&: desacordo = falta de aceitagio, de respeito ¢ de amor. Como a . Essas regras sdo bastante razodveis, mas podem causar dificuldades
combinagio de rancor e de recriminagdo impede os dois de encontrarem ; :quandp aplicadgs incorretamente. Se foram tratadas como regras absolu-
a solugdo para o problema, o resultado pode ser um ciclo crescente de § «tas e invioldveis e as infragSes forem sempre causa de punigdo, os
hostilidade. pi. . conflitos serdo inevitdveis. -
: Ted, por exemplo, acreditava que Karen devia scher que os seus
£ . atrasos o incomodavam, que ela devia ser sempre pontual. Em vez de
-discutir a quest3o com ela, entretanto, simplesmente a criticava quando
¢ S¢ alrasava, como se chegar atrasado fosse em si um pecado mortal.
‘.: -Karen, por outro lado, nada via de errado em chegar atrasada. Acreditava
& .que Ted sabia que as suas censuras a incomodavam e que ele deveria era
k.. ~agradecer por todas as coisas que ela fazia e de que ele gostava — ele niio
estabilidade no planejamento, no lidar com as crises e nas tomadas de ] :deveria ficar reclamando das pequenas coisas que ela deixava de fazer.
decisdo. Essas expectativas partilhadas, ademais, servem 2 fungdo vital i Osdeveres podem ir além da simples coergéo de outra pessoa para
: i F que atenda a nossos desejos. Dominar e controlar outra pessoa através
¢ desse tipo de dever € em si, muitas vezes, fonte de satisfagdo. O que as
f. - pessoas esquecem € que concordar com os desejos do parceiro também
(¥ € uma fonte de satisfaczo.

S

Impondo as Regras

Saber o que esperar do outro € algo que proporciona um sentimento de
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do relacionamento. -

As expectativas ocultas, entretanto, menos estabilizam que desagre-
gam o relacionamento, Essas regras encobertas muitas vezes giram em
tomo de uma atitude simbélica: a de o marido se oferecer para tomar conta 4
das criangas enquanto a mulher descansa, a de aesposa preparar arcfeicio ||
certa e desejada. Algumas regras simbélicas se aplicam a outros membros K
da famflia: *'Se voc& tem consideragdo por mim, também a terf para com * 3
0s meus pais ¢ 0s meus irmios” é um bom exemplo. i 4

Mesmo essas regras simbélicas ndo necessariamente causam proble-

mas de maior gravidade. Mas quando se acham envoltas nas armadilhas j é,Quando despimos a méscara da cordialidade em nosso relacionamento

dos imperativos absolutos — injungbes e proibigdes, o que se deve e 0 : «COm &s outras pessoas, corremos o risco de expor ameagas ocultas.
-Podemos usar de toda a simpatia para desimpedirmos o nosso caminho,

que ndo se deve fazer —, sfio particularmente problematicas. J

A Tirania do Ter de
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cmbora ocultando 2s costas um punho de ferro. Se encontrarmos resis)
téncia, podemos insistir para que os outros cedam, “‘sendo”... As obrigs
¢bes que impomos trazem consigo uma forte insinuagdo de castigo,
a forma de critica, ameaga, rancor ou aborrecimento. ]

A natureza absoluta dos deveres, do ter de, cria problemas no casay
mento porque, na realidade, aquiescer totalmente com os imperativos de}
outra pessoa significa anular a prépria personalidade, as préprias mcm
¢ necessidades. Um conjunto exagerado ou rfgido de deveres € capaz de
tiranizar os outros, e a n6s mesmos.

A psicanalista Karen Homey, numa série de livros sobre a “‘persona:
lidade peurética™, criou o conceito da “‘tirania do fer de”. Ela vé que-s
pessoa neurdtica faz uma série de queixas e de exigéncias insensatas em
fungdo de supostos direitos. Tais reivindicagdes tomam a forma de
insisténcia para que os outros sigam o que se lhes determina, a despeito}f
de seu bem-estar ou de suas necessidades. Quando tais exigéncias sdo

frustradas, a pessoa se enfurece. J4 outras queixas s#o dirigidas contraoffit
mundo, o destino, ou Deus: “Eu merego ser feliz”, “E injusto! Como| 3

pode a vida ser tdo diffcil?!”, “As pessoas deviam me tratar melhor."{J&
Tais pessoas se julgam vitimas de uma arbitrariedade: créem receber uma|é:
cota excessiva de dificuldades que as impede de desfrutar os prazeres dajfe
vida — ou que lhes estraga todo o prazer de viver.

Essas exigéncias e queixas causam dificuldades nos casamentosif§
Conforme ressalta o psic6logo Albert Ellis, as pessoas ndo s6 queren
que os scus companheiros as tratem afavelmente o tempo todo como;
também exigem que assim procedam. Quando o parceiro n@o atende isjf:
expectativas, sobrevém o rancor. Assim pensam: “Ele ndo tem o direito}f

na pior.”

Tais pessoas se aborrecem muito quando %o frustradas ou desapon-
tadas — uma reagdo que se exprime em pensamentos ou afirmagdes
como: “Eu ndo agliento ser tratado desse jeito.” Outro processo afim 2.l

esse mecanismo € o que Ellis chama de “terrificagdo’: “E terrfvel estar; |

casado com uma pessoa insensfvel." Nfio distante se acha o conceito de;& 7
“demonizagio’: “Ele € uma pessoa terrfvel — um vadio”, ou: “Ela &
um horror —um verdadeiro demdnio."" Neste processo, as caracterfsticas .
diabélicas sio atribufdas ao outro, que pode ser visto como malicioso,
manipulador ou desprezfvel. Um desenlace inevitével dessas ctapas estd i
na “catastrofizagiio’: “Enquanto eu estiver enterrada nesse casamento [
nunca conseguirei respirar."” Ou entfo, *“Vou ser sempre infeliz.” Outros [

_seguintes casos:

«exemplos e déﬁnigaes desses mecanismos psfquicos sdo encontrados no

pftulo 8. :
Considere a imperiosidade absoluta dessas afirmagdes. O parceiro &

-uma “pessoa terrfvel”, sem quaisquer outras qualidades; seu comporta-
zmento € inescusével, imperdodvel e incorrigfvel. A dor da frustragio e do
-desapontamento € total e intolerdvel; o futuro do relacionamento & negro,

sem um raio de esperanca.
As demandas e exigéncias descritas por Homey e Ellis se transformam

i m distorgOes cognitivas autoderrotistas. As exigéncias das pessoas, sempre

erendo ser tratadas com toda a considerago, por exemplo, inevitavelmen-
te se transformam em fonte de decepgdo. Por mais que alguém ame a outra
pessoa, nunca conseguir4 ser constante e absolutamente atencioso, bondoso,
Logo, um tinico lapso nesse contexto pode sofrer uma distorglio, ganhando

. 0matiz da convicgdo: “Ela sempre ignora os meus desejos.”

"

Rompendo as Regras

- O conjunto de supostas obrigagdes — o que se deve e 0 que ndo se deve
. sfazer— forma um muro que protege quem os formula da vulnerabilidade.
.S¢ 0 muro € penetrado em qualquer ponto — ou seja, se uma das regras
;6. transgredida —, ent3o a pessoa que o ergueu sente-se atacada: “O
.ataque a uma regra € um ataque a mim."

As vezes a transgressio da regra representa dano real para quem a

demetratar desse jeito", “Eumeregomais do que isso”, "“Elame deixou]f. - -formula. O mais das vezes, porém, a pessoa percebe a ofensa sem que

esta ndo passe de agressdo em potencial ou hipotética. Considere os

¢* Uma crianga nfio mostrou boas maneiras A mesa, em casa, na presenca
de visitas. A mifie ficou t50 zangada que “'sentiu vontade de sacudi-la”.

* O marido ndo escreveu uma carta depois de ter dito que escreveria.
Embora no final nio fizesse diferenga, a mulher ficou zangada. Pensou:
“E se tivesse sido importante mandar a carta?"

* A mulher avangou o sinal no momento em que este ficava vermelho, O
marido ficou furioso: “Imagine se viesse um carro em alta velocidade pelo
cruzamento? Poderfamos ter morrido!”




Se as pessoas conseguirem verificar os proprios comandos interiores
2 — as ordens para castigar o outro—, serdo capazes de romper com o
i, _hébito da reprovagio e da critica que visa controlar as a¢des do parceiro.
Mas um momento muito melhor para deter essa reagdo em cadeia é

Essas reagOes se acham no bojo das regras e se... As pessoas mais
vigilantes, scmpre atentas 2 possibilidade de ataque ou ofensa, sio parti-
cularmente dominadas por tais regras. Sua forma de operagio € dirigida

por uma série de deveres e proibigdes que visam minimizar o perigo. .
Quando uma dessas injungdes € violada, reagem como se estivessem em | quando se sentem ?ft‘-ﬂdldﬂs (“Ela ndo devia ter feiro isso”). Se acharem
grave perigo. O sentido de vulnerabilidade, exacerbado pela infragdo de - :;: \que o rancor sc justifica, cqtéo.prossc.guiré areagdo em cadeia; no entanto,
uma regra, leva-nas a vociferar contra o transgressor. Entfio, tendo feito {f& :5¢ acharem que ndo se Justifica, Interromperdo a reagio no mesmo
0 que julgam necessério para prevenir nova transgressdo, sentem-se ~ Instante. Basta no entanto uma rapidissima reavaliagdo da situagdo para

satisfeitas por terem protegido a prépria vulnerabilidade. yer que uma represélia € desnecesséria. Depois que tem inicio a hostili-
dade, € diffcil interromper o ciclo de criticas que se instala (capftulo 17).
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O Castigo A Origem das Regras

Outra espécie de imperativo € a que pode ser chamada de “deveres {§
duplos™. As pessoas de um modo geral ndo t8m consciéncia dos “deveres
simples” que formulam, como também n#o a tém de outros pensamentos

,De onde vém as regras num relacionamento? Por que elas s6 adquirem
. ,plena forga depois de assumido um compromisso total? H4 vérios tipos

automdticos. Mas sfio capazes de apreender os deveres simples e duplos 4} dc expectativas que operam em diferentes estigios do casamento, As
i, primeiras, de natureza roméntica, dizem respeito ao amar e ao ser amado

em ag#o se se concentrarem nos préprios pensamentos a0 comegarem a !

se sentir irritadas. As obrigagdes duplas consistem numa primeira avalia- {j¢ .— continuamente. Uma das decepedes mais cruéis da vida esté no mito
¢Aonegativainicial e depois num segundo imperativo: umainstrugdopara jf¢ de que a fascinagio e a idealizagao intensas — que inicialmente aproxi-
retaliar. Aavaliagionegativa: “Ela ndo devia ter se recusado ame ouvir”, i ;mam o casal — haverdo de garantir o relacionamento amoroso no
ou “Ela ndo devia ter ficado irritada comigo. "Em seguida, a ordem para ¢ (decorrer do tempo. As vezes essa nogao romantica é reforgada pela
aretaliacio: “Se eu ndo fizer alguma coisa, ela vai escapar impunemen- 3 ;seguinte crenga: “Se eu for um bom esposo ou uma boa esposa, certa-
te. Tenho de gritar com ela.” 3 | mente serei amado(a) e serei feliz "'

Max deu-nos um bom exemplo de um duplo rem de. Sempre que - -. .. Emboraanogode que os casais precisam trabalhar o relacionamento
Sybil cometia um erro, ele pensava: “Ela devia ser mais cuidadosa.” (O} ;s¢ tenha tornado lugar-comum, € surpreendente como sio poucos 0s que
primeiro devia.) O segundo pensamento foi uma instrug3o para si mesmo ¢ ;seguem esse preceito na prética— ou os que sabem como assim proceder.

i Nas fases iniciais do casamento, a idealizagZo e o vinculo passional

—critic-la: “Eu devia dizer-lhe que ela é descuidada e negligente.” (O 1B
segundo devia.) Quando Sybil fazia uma curva errada ou ameagava - "_;i_t_p_ndem a atenuar as diferengas. Com o passar do tempo, muitos casais
{8 cvitam encarar as diferengas que aparecem em decorréncia de uma fola

esperanga de que as coisas hdo de dar certo por si mesmas. Além disso,
um dos dois pode se esquecer de que muitas vezes h dificuldades reais

O que € curioso a respeito dessas reprimendas € que elas persistem {¢  ou pode acreditar que o outro s6 esté fabricando problemas ou € um
apesar de sua comprovada inutilidade — e até€ de sua destrutividade. § . queixoso crénico. Quando por fim os dois tentam resolver os problemas,
51 o4 _jg.ncumularam tantas lembrangas de desrespeito ¢ de injustigas que néo

sistem num verdadeiro ritual para lavar as mos ininterruptamente para i conseguem mais abordar as dificuldades de forma desinteressada, obje-
prevenir uma infecg#io imaginéria. ' __;? stiva.

que ndo estd dirigindo certo.”
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As cxpectativas nos primeiros anos do casamento sdo moldadas cm}!
parte pela concepgiio de cada um dos papéis de mulher e de marido. AsiE.
pessoas trazem para o casamento as proprias nogSes especiais que ndo @
raro advém das préprias vivéncias familiares, E

Nem sempre os indivfduos copiam dos pais a forma de comporta-{§&
mento do marido e da mulher. O marido, por exemplo, pode considerar |
o0 exemplo do pai um excelente modelo a ser seguido no casamento, ou; '_
pode reagir contrariamente ao que considera a *“fraqueza’ ou a “‘tirania” i
do pai, assumindo caracterfsticas opostas. Dificilmente tais premissas sdo]
discutidas abertamente pelo casal. Além disso, as premissas que cadaum |
tem como modelares para o comportamento no casamento raramente se |
encaixam.

No casamento o compromisso fundamental € definido pela frase:
“Tomarei conta do meu marido (ou da minha esposa) e, em troca, elajfft
tomard [ele] conta de mim — atendendo-me nas minhas necessidades|

fundamentais.” Entretanto, os companheiros podem ter definigdes muito}f
diversas desses dois elementos do compromisso. Ademais, ambos podem
carecer de um ingrediente que tornaria eficaz o relacionamento: flexibi-{§t:
lidade. 1E
Uma época muito importante na emergéncia das regras tem infcio |
depois do nascimento do primeiro filho. Algumas pesquisas demonstra-
ram que nessa época 0s maridos e as esposas estdo propensos a experi-|j§
mentarem sintomas de depressfio e de maior irritabilidade. As vivéncias{l
infantis diversas de cadaum moldam diferentes estratégias para a cri
dos filhos, com diferentes expectativas a respeito do papel que cada um |
terd de desempenhar. Tais diferengas podem levar a conflitos. 3

O primeiro filho costuma ter forte impacto sobre a mae jovem, que:
geralmente assume pesadas obrigagOes vinculadas 3 maternidade. Mas:
além das responsabilidades que aceita para si, também faz crescer asife
expectativas dela em relagfio a0 marido, no que tange aos cuidados para i
com ¢ filho e consigo mesma. Se o marido n#o corresponder 2s regras{ji
imperativas nunca mencionadas, ela poderd apresentar ressentimento ouif§
até depressao, ' i

O marido, por outro lado, pode alegremente presumir que continuard{§
a receber a mesma atengfio e apoio da esposa que recebia antes de o filho {f§
nascer. Se ele achar que passou a receber menos atenglio do que devia, |
poderd julgar que ele estd deliberadamente negando o carinho ¢ a atenglio |
a que ele tem “pleno direito". | ¥

Cada cOnjuge parece operar segundo um conjunto semelhante de (|

direitos que atribuem a si mesmos: “Tenho investido bem mais na minha

familia. Tenho direito & mesma afeicdo, & mesma atengdo e ao mesmo
apolo que recebia antes." Mas em vista das demandas ffsicas ¢ psicold-

gicas impostas pela gestagio e pelo puerpério, os novos pais em geral tém
menos de onde tirar forgas para dar apoio um ao outro — e ambos se
sentem carentes. Um relacionamento que sempre fora relativamente
trangililo pode facilmentc se ver desequilibrado depois do nascimento de
um filho.

Lidando com
Regras e Atitudes

Damos 2 seguir um questiondrio em que so arroladas vérias férmulas

que moldam as reagdes de cada um dos parceiros a situagdes especfificas.
Nele também sgo inclufdas algumas atitudes que podem interferir adver-
samente no relacionamento. Quando as pessoas exibem tais atitudes ou
quando acreditam muito nessas férmulas, podem perder a flexibilidade,
essencial para um relacionamento harmonioso. A aderéncia rfgida a essas
atitudes € causa de choques, dificultando as concessdes mdtuas e o
dar-e-receber do dia-a-dia. Os psic6logos Norman Epstein, James Pretzer
¢ Barbara Fleming descobriram que as pessoas com relacionamentos
probleméticos ou diffceis costumam somar muitos pontos em questiond-
rios uesse tipo. ’
Responda ao questionério. Se vocg tiver problemas especiais no
Scu casamento, atente para os itens em que vocé marcou escore mais
elevado. E possfvel que vocé descubra pontos de maior atrito no seu
casamento. E particularmente valioso quando os dois respondem ao
questiondrio, pois podem assim educar-se um a0 outro e a si mesmos,
20 levarem em conta os pontos de maior sensibilidade. Cumpre reparar
que o questiondrio ndo se destina a dar um valor absoluto que deter-
mine se o relacionamento estd ou nio com dificuldades. Os escores
para cada item simplesmente ajudam a identificar problemas em

potencial. Repetindo: escore elevado sugere uma possfvel crenga ou
atitude contraproducente. v

e, S
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O Que Vocé Pensa a Respeito de Seu Relacionamento

INSTRUGOES: Para cada um dos quinze enunciados seguintes, escolha o
nimero (de 1.a7) dacategoria que melhor corresponder ao que vocé pensa
(concordo ou discordo). Anote o nimero escolhido na linha ao lado de
cada enunciado. Usamos ele em referéncia a parceiro, seja do sexo
masculino ou feminino. ;

CONCORDO: inteiramente (7)
50 em parte (5)

- em grande parte (6)

NAO CONCORDO NEM DISCORDO: (4)

DISCORDO: sé em parte (3)
inteiramente (1)

em grande parte (2)

5—- 1) Seuma pessoa questionar de alguma forma o relacionamento,
significa que hé algo de errado com ele. -

-8—’ 2) Se ele me amasse de fato, ndo terfamos brigas ou discussoes.

—==2_ . 3) Se ele realmente se importasse comigo, nunca deixaria de
manifestar afei¢@io por mim.

\
£

- que nd3o me ama de fato.

5) Ele devia saber o que € importante para mim sem que cu
precisasse lhe dizer.

——  6) Seeutiver de pedir a cle alguma coisa que realmente queira, J ‘ 3

jé perdeu a graga.
———— _ T) Seelede fato se importasse comigo, faria 0 que eu pego.

——— 8) O bom relacionamento néo deve ter problema algum.

ou trabalhar o relacionamento.

porque quer me magoar deliberadamente.

11) Quando ele discorda de mim em piblico, acho que € sinal de
que n#o liga muito para mim.

4) Seele ficazangado comigo ou mecriticaem piblico, significa | i.

AR

9) Quandoas pessoas realmente se amam, ndo precisam elaborar j#i

10) Quando ele faz alguma °°isa“que P

12) Quando ele me contradiz, entendo que niio tem muito respeito
por mim.

13) Quando cle fere meus sentimentos, assim faz porque € mal-
doso.

14) Ele sempre (enta fazer as coisas 2 sua maneira.

15) Ele ndo escuta 0 que eu tenho a dizer.

OBS.: Questicndrio baseado em parte no de Epstein, Pretzer e Fleming (Relationship Belief
Inventory).

o
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_".-;_f £ As Indiretas e a Ambigiiidade

'Todos 0s casais se véem As voltas com uma série de decisdes mais ou
5 -j=_.“,_ menos importantes: a divis3o das tarefas domésticas, o orgamento domés-

B tico, as atividades sociais e de lazer, onde morar, ter filhos ou ndo, como
{fe°  crif-los e assim por diante. A comunicag#o clara e precisa facilita as
: tomadas de decisdo; a comunicag¢do ambfgua as dificulta.

INTERFERENCIAS NA 3 E angustiante obscrvar como se saem mal certas pessoas, que se
COMUNIC AGAO 9 :'-rclacionam muito bem sob outros aspectos, na hora de oomunicar ao

§ parceiro 0s pensamentos, os desejos ¢ sentimentos. Algumas chegam a

- expressar os préprios desejos de uma forma que desafia o entendimento.
#. Expressam as opinides de forma vaga, falam muito sem chegar ao que
. -interessa, se perdem em detalhes triviais — tudo dentro da tranqlila
{8 suposicfo de que o parceiro apreende o que estdo tentando dizer. Alguns
« “Meu marido é surdo. Nunca ouve o que eu digo.” J§& cencharcam a discussdo com um palavreado exuberante, outros a empo-
i brecem na mais absoluta falta de palavras — nos dois casos acreditando

£ equivocadamente que estdo contribuindo para o entendimento mituo.

As vezes, parecem estar falando Ifnguas diferentes: usam as mesmas

+ “Ele sempre fica na defensiva quando he pego alguma coisa.” 1S palavras, mas a mensagem enviada € totalmente diversa da mensagem
- recebida. _

3 Nio surpreende, portanto, dadas as falhas de comunicagfo, que os

dois se sintam frustrados. Como cada um se esquece da prépria contri-

& buigdo para o intercimbio obscuro, a culpa é langada sobre o parceiro por

ser obtuso ou estipido.

~  Marjorie, por exemplo, queria que Ken a convidasse para irem ao seu

restaurante favorito, vendo ali um bom lugar para comemorarem o seu

. aniversério de casamento. Voltou-se para ele, insinuante:

— Ken, quer ir a um restaurante hoje  noite?

O marido, que se sentia cansado, nfio captou a mensagem oculta

.:contida na pergunta. E foi seco na resposta:

— Nio. Estou muito cansado.

Marjorie ficou extremamente desapontada. E s6 depois de sentir-se

magoada e aborrecida é que percebeu n#o lhe ter comunicado o motivo

ireal — comemorarem o aniversério de casamento. Quando depois ela lhe

-

» “‘Quando ela comega a falar ndo p4ra mais. Fala pelos cotovelos."”

Pyt = L] g L

-~

« “Ela faz de tudo um motivo de discussio.”

¥
£5s
i .

» “Ele é cabega-dura... Nem a0 menos considera o que eu tenho a dizer.”

= "Ele nunca diz o que pretende.”

* “Nio era isso o que eu queria dizer.”

Essas afirmagdes sdo caracterfsticas dos relacionamentos probleméti
cos: Embora possam meramente refletir comunicag@o insuficiente,
podem também apontar para problemas profundos. Mesmo os casais
com dificuldades brandas de comunicagio podem ter desentendimens
tos importantes. Tais desentendimentos muitas vezes conduzem ?
frustraglio ¢ s hostilidades — ¢ por isso a maiores dificuldades d
comunicaglio. Nos casos piores, mesmo as conversas mais banais s¢jfgs. - falou do seu verdadeiro desejo, ele prontamente concordou em sair.

transformam num férum de competiglio, de mediglio de forgas e de] ‘ Considere o seguinte didlogo entre Tom, um arquiteto, e Sally, uma
depreciagfio mitua. Longe de promoverem o esclarecimento e o e - pediatra, que viviam juntos sem serem casados formalmente e que esta-
tendimento, as palavras se transformam em armas; as discussdes se -' ' yam muito ocupados com a restaurag#o de seu primeiro lar, uma belacasa

teamnnfrarmnrs am hatalhae ‘18




vitoriana no centro da cigade, Vale @ pena reparar ae que modo oS meuos |

i '
¢ as ddvidas fntimas levam um ou outro a distorcerem as mensagens, . j
tomando-as vagas e confusas. Inevitavelmente surgem os dcscnten-dx- s
mentos. Nesse caso, a primeira afirmagdo ambf{gua desencadeou uma rixa }

a respeito de uma decis@o muito simples:
SALLY: Os Scotts falaram em ir & casa deles na quinta.

TOM [magoado]: Eles convidaram vocé? [querendo djzer 856 vocé e ndo
eu?]

'SALLY: [irritada): Estou s6 lbe contando. [Ele estd duvidando que tenham
me convidado.)

TOM [magoado]: Como € que pode eles terem convidado vocé? [querendo
dizer: s6 a vocé, e ndo a mim também. |

SALLY [magoada): E 6bvio. Eles gostam de mim. [Ele ndo acha que eu
agrade as pessoas a ponto de convidarem sé a mim.)

TOM: Tudo bem, v4. Tenho certeza de que vocé vai se divertir muito.
[Efpcm'que vocé se aborrega bastante.]

SALLY [amarga]: Claro gque vou me divertir. [Ele ndo quer ir porque fizeram
o convife a mim.]

Ha4 alguma coisa de evidentemente assimétrico na comunicagdo enire -
Sally e Tom. O seu problema, entretanto, se encontra por trds das palavras, (i

ks bk s B e e R i il = - | @ ol
e m - r i —iysie i i LR on
L F gl SN e, . Lol

e ndo exatamente no que dizem. Tom e Sally ndo estdo no mesmo

compasso: tentando se proteger, ficam a esconder informagdes imp_onan-
tes, fazendo com que cada um n#o entenda direito 0 que o outro d‘f‘"

Para comegar, Sally gostou que os Scotts a tivessem convi
porque acreditava estar sempre A sombra do parceiro; receia que as
pessoas o considerem mais interessante, € que cla apenas o siga de perto.

Ela sabia que, quando os Scoits lhe fizeram o convite, se referiram a elaj
e a Tom. Mas ao comunicar ao parceiro o convite, ela foi propositada- i

mente ambfgua, pois receava que ele pudesse recusar.

icamente amigos de Tom, mas Sally queria que elesiel =& !
ek . : & s .-Ye2es conscguem se comunicar mediante indiretas e alusdes como as que

ressentir por terem feito o tonvite a ela e ndo a ele. Para proteger-se contra; i:Sally empregava. Sua linguagem fntima, seu idioma especial € capaz de

gostassem dela também. Ela também se preocupava com o fato de ele sc;

98
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errado o que ela quis dizer. Ele achou que cla estava se vangloriando de
s6 a terem convidado e se sentiu magoado. Conseqiientemente, Tom
enfatizou “Eles convidaram vocé?" — em vez de perguntar se o convite
fora dirigido *“a nés". A énfase no vocé faz com que Sally acredite que
cle € cético: acha que os Scotts ndo a convidariam pessoalmente. Nio
compreendendo a divida de Tom, Sally saiu com uma resposta irreveren-
te — ““Apenas estou te contando.”

Tom, ainda na premissa de que fora especificamente excluido, inter-
pretou a resposta como escdrnio, ¢ fez a retaliagdo com sarcasmo: ‘‘que

- se divirta bastante”. Sally responde com nova espetadela, sem sequer
g ' esclarecer se Tom vai aceitar o convite.

A falha 6bvia das indiretds € que leva aos desentendimentos. Por

g cxemplo, Sally estd sempre preocupada em frustrar ou contrariar Tom.

Portanto, quando solta as suas “indiretas”, diz coisas de uma tal forma
Que sempre espera conseguir um sinal positivo de Tom; assim, baseada

£ nisso, ela ou persistird na idéia ou desistird dela.

Numa outra ocasido, por exemplo, ela queria convidar um casal

¥ ' amigo para visit4-los. Comegou vacilante, tateando no escuro, por assim

dizer: “‘Fico imaginando o que os Richards estardo fazendo nestes dias?"’
Tom, sem entender a indireta, respondeu: ““Ndo fago a menor idéia”, e
mudou de assunto. Sally interpretou a resposta como uma negativa: cle
ndo queria ver os Richards. (Mais tarde veio a saber que ele teria gostado
muito de recebgé-los.)

Depois de se ver frustrada em vérias ocasides em que fazia sugestdes
de forma indircta, Sally comegou a pensar: “Ele € anti-social” ¢ “Ele
nuncaquerfazer o que eu quero— estd interessado apenay em simesmo. "

Mais tarde, quando 0 seu rancor atingiu maior intensidade, Sally
acusou-o de ser anti-social e de que nunca se importava com 0 que ela

b queria, Tom sentiu-se desorientado, Quando ela lhe disse que vinha lhe
g dizendo o que queria o tempo todo, ele discordou, irritado.

5 . — Vocg nunca sabe o que vocé quer e nunca diz o que quer —
¥ acusou-a.

Sally considerou injustas as acusagdes: a seu ver, sempre fora direta

‘nas suas sugestdes. Para Tom, entretanto, ela era incapaz de decidir-se, e
-imostrava-se injusta ao acus4-lo de seus préprios defeitos.

: Quando os relacionamentos estdo indo bem, os parceiros muitas
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gP?ﬂ“’ de vista social ¢ o conseqlente impulso de provar que ela também
g npode ser aceita pelos amigos de Tom. Ao mesmo tempo, fica na defensiva
feom receio de que Tom denigra as suas tentativas de construir sua prépria
ximagem. Tom, em troca, interpreta a conversa de Sally como sinal de que
cla estd competindo com ele (mostrando que ela & mais querida do que
ele) e sente-se compelido a “coloc-Ia no seu devido lugar”, No diflogo
. arespeito da mée de Tom, Sally afirma o seu poder no relacionamento,
gnorando o contetido implfcito na pergunta de Tom e, na verdade,
onvidando-o 2 retaliagdo.

Embora essas atitudes e comportamentos possam sobrecarregar o
- relacionamento, h4 muitas vezes elasticidade suficiente no vinculo afeti-
Vo para absorver os atritos e choques. Tom e Sally gostavam muito de
. conviverem, de estarem juntos. Um dos pontos fortes nos primeiros anos
i *de relacionamento estava no prazer que tinham em conversar um com o

tranzmitir as mensagens. Mas quando o relacionamento ndo vai bem, 2
linguagem fntima nfio mais & suficiente e pode promover os desentend 4
mentos. :

Os Mecanismos de Defesa

As pessoas como Tom e Sally muitas vezes sdo vagas no que falam pars
se dcfender: ndo querem ser rejeitadas, nio querem ouvir recusa. A
probabilidade de desentendimento aumenta ainda mais quando permitemjji§
que certos fatores pessoais — querer provar alguma coisa para si mesmas,
querer contrariar a frustragfio ou o ridfculo — se misturem ao que tentamyie
transmitir. Essa forma de defesa ensombrece as mensagens, que siojfie
facilmente mal interpretadas. outro. No entanto, como a comunicacdo indbil leva a crescentes desen-
O medo de ser rejeitado por emitir determinada opinido ou por fazeg l ¢ 'tendimentos, o seu bom intercimbio foj afundando em virtude de acusa-
um pedido faz crescer essa forma de defesa. Pois foi isso que levou iR~ ¢Oes e recriminagBes dissimuladas. Até 0 prazer que tinham em conversar
confusdo entre Tom e Sally e que também tomou ainda mais diffcil{#§" ‘foi maculado e perden a forga de uniso. Mesmo pequenas questdes que
decifrar o significado oculto do que cada um dizia. - B poderiam ser facilmente resolvidas sé toraram fonte de conflitos: de um
No didlogo seguinte, as suas posigdes se inverteram: Tom estavanajfd 1ado havia as indiretas e a defensiva daquele que emitia a mensagem: do
posiciio vulnerével. J s “outro se encontrava a surdez de quem a recebia,
Os problemas colocados por Sally e Tom n#o foram de muito diffcil
‘resolugdo: eles precisavam praticar as boas discussdes: claras e diretas.

TOM: Vamos visitar minha mae neste final de semana? B - 5 ’
- “Embora a princfpio discutissem e dialogassem na presenca de um tera-

SALLY: Eu acho que no vai dar — tenho muito o que fazer. | ‘Peuta, poderiam ter iniciado essa nova fase por conta prépria, Para
f  melhorar a comunicagio entre os casais damos uma série de diretrizes
TOM [irritado]: Vocé nunca quer visitar minha mie. . Ros capftulos 14, 15 16. ' |

Veé-se que Sally interpretou a'iJcrgunt’a de Tom no seu valor imediato;{Ji6§
como se ele simplesmente estivesse querendo saber o que ela ia fazer, /i *
ndo como se estivesse lhe fazendo um convite. Ela ndo entendeu offf
verdadciro significado do que Tom disse: “Eu gostaria de visitar minha
mde neste fim de semana.” Tom, com receio de revelar o que desejavajli: - o :
diretamente, sentiu-se perturbado com a resposta de Sally e a repreendeu {fi: * A boa comunicagfio vai além da devida transmissdo das préprias idéias:

Naturalmente, debaixo do plano mais superficial, hd no relacic | ‘significa que se compreende também o queaoutra pessoa diz. As pessoas
mento de Tom e Sally problemas mais complexos do que a ambigiiidade]

Sem Entender a Mensagem

L1que siio quase sempre vagas ou que falam por meio de indiretas fazem os

¢ adefesa na comunicaglio, A conversa de Sally a respeito dos Scotts dei [ “Perceiros ora chegarem a conclusdes Incorretas, ora ignorarem o que &

entrever o seu problema oculto: o sentimento de ser inferior a Tom dojfy dito. Outras tém dificuldade °m entender as mensagens do parceiro,
entendendo mal o que ouvem.
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Ving pesquisa conuuzioa pela psicologa ratncia Noller revelou
importantes diferengas no entendimento das comunicagdes entre casais
com bom ajuste conjugal e entre casais com mau relacionamento. Os
casais infelizes entendiam menos o que cada um dizia ou queria dizer do

que os casais felizes. E particularmente revelador que os casais infelizes | E

apresentaram o mesmo desempenho que os casais felizes na decodifica- _
¢d0 das mensagens de estranhos. :

Essa descoberta sugere que todo o processo de comunicagio, |
capaz de funcionar perfeitamente bem fora do casamento, 2s vezes sc

descarrila nos relacionamentos com problema. %gsc_\nc_thmhmle
do tém rafzes, d ficiéncias crénicas de comu-

nicagdo com todas as pessoas: sdo especificos do distdrbio do relacio- :

nAMEpiocenjugel. e

Monélogos, Interrupgoes e
a Escuta Silenciosa

Alguns problemas de comunicag#o surgem em virtude das diferengas de

estilo de conversagdo dos parceiros — momento de intervir, pausas, ritmo
etc. Num caso tfpico descrito por Deborah Tannen, professora de lingiifs-

tica, mwmuﬁmwmﬂidaﬂmw
todas as perguntas levantadas pe]a gudi€ncia num seminério que estavam -
realizando. Eld 0

0. Ela o acusou de doming-la, apropriando-se do centro das |

T e e " - -
atengOes, € sem respeitar os pontos de vista da colega.
- Narealidade, o “domfnio” decorreu de diferengas nos momentos de

intervengdo de cada um com as respostas. Por h4bito, ela levava muito .
mais tempo para responder as perguntas do que ele. Logo, quando ela ;

fazia rodeios ¢ custava para responder a uma pergunta, ele ficava irre-,

quieto e preocupado. Para evitar o que para ele seria um siléncio descon- :
fortivel ¢ a impressdo de que nenhum dos dois saberia responder 2
pergunta, tomava a iniciativa ¢ dava a resposta. A colega interpretou 3 i

atitude como forma de dominio machista.

Essas dife no tempo de interveng ¢ pausas podem causar;
djficuldades no casamento. Omarido, por exemplo, que faz pausas longas;

_?gtr,emmsn_quumnga pode ser interrompido pela esposa, que:;
‘faz pausas mais breves. Zanga-se ent#io por n#o ter conseguido terminar _

T e i iy
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Y OMUL Llue paia Uigel g, com eleilo, talvez ate perca o seqiiéncia de
ly  raciocinio em decorrénciada interrupgio, Poderd acusé-la: "' Vocé sempre
| me interrompe... nunca quer ouvir a minha opinido", sem perceber que
hd uma explicagdo mais benigna para a atitude dela.
~ Um problema semelhante pode surgir quando a pessoa que usa

£ _ pausas breves esté falando. Talvez esteja exprimindo um ponto de vista
¢ . entremeado de pausas que a ela parecem razodveis para que o marido

_intervenha. O marido, no entanto, por fazer pausas mais longas, pode nido
. identificar as deixas e concluir, ao contrério, que a discussdo estd sendo
. um monélogo da esposa.

ado

=) - ; 3 -
ass egar-lhe ao centr , Ou atormentam o ouvinte com uma

Tw_dmmms desnecessérios. Muitas vezes é quase impossfvel
-Chegar a0 que de fato interessa ou completar o assunto. Quando muitas
.vezes advirto as pessoas desse estilo de conversa, em geral elas se

(mostram surpreendidas — acreditavam que de fato estavam se comuni-
scando comeficdcia. As queixas contraas pessoas “tagarelas” sao também

il cenderecadas aos “ouvj i ados”’. Nao € incomum uma esposa
9 i T A

- 3queixar-se a mim._‘“meu marido nunca presta atengdo ao que eu falo.”” O
- marido, entretanto, € capaz de repetir literalmente tudo o que ela acabou
- de dizer. Na realidade, a observagdo dessa esposa decorre do fato de o
marido ouvi-la em excessivo siléncio — ele nao reage ao que escuta, Fica
impassfvel, prestando alengao ao que ouve sem dar retorno — sem anuir
com a cabega, sem gesticular, sem modificar a expressdo facial, ou sem
murmurar sons importantes como “m-hm"’, “ah-han” ou “¢".
Numerosas pesquisas sugerem que homens e mulheres tendem a

i ouvir de maneira diversa. Os_homens & geral balbuciam sons com

A —

F: , menos freqiiéncia ¢, quando o fazem, em geral querem dizer que “cor-
cordam”. Mas, conforme ressaltam os antropdlogos Daniel Maltz e Ruth
poorker, as mulheres tendem a dar como retorno sons que significam
. ‘estou ouvindo™ . Assim, as mulheres Sa0 s iherats do que os homens
gg_:_: eaviar esscs sinais nado-verbais, e também esperam recebé-los: a
1 €Sposa pode achar que o marido ndo esté prestando atengiio em absoluto,
isz}pcsar de ouvi-la com atengdo, impassfvel.

- Muitas pessoas atribuem um significado simb6lico a esses sinais que
indicam n#o apenas “Estou ouvindo” mas também “Gosto de ouvir o que
vocé estd dizendo” ou “Tenho interesse no que vocé esté dizendo". Por
/fim, o significado simb6lico pode ser “Me importo com vocé”, Ao
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bilidade e dos mct:anisrrlos de defesa. As pessoas podem simplesmente

deixar de ouvir 0 que ndo querem ouvir, talvez porque A mensagem se
@'_nc a uma drea de maior vulnerabilidade, Discussbes aparentemente
sutil da conversa conjugal. Mas € esse ingrediente que enlaga o intercm penignas podem representar uma ameaga 4 auto-estima ou a0 amor-pré-
bio, inclusive as trocas de palavras aparentemente in6cuas, com signififilieprio de cada um. Para se protegerem contra a ferida no orgulho, ou contra
cados implicitos de aceitag@o, respeito ¢ afeigdio — ou rejeigdo, desres 2 rejeicdo, soerguem defesas que lhes impedem a visdo do problema
peito e lLiostilidade. ) : yepritico. O sentimento crdnico de inferioridade de Sally e o orgulho

Se o casal se tornasse sensfvel a esses significados ocultos, grande{fiisensivel de Tom, por exemplo, criam uma barreira A comunicagio e ao

parcela das frustragdes seria reduzida. Esse desencontro no estilo de! ntendimento. - .
conversa, por exemplo, seria atenuado pelo acordo a respeito de umjlie > As vezes a pessoa fica totalmente cega a0 impacto da prépria perso-
conjunto de “regras de etiqueta de diflogo” . Identificado o problema, as§ alidade sobre o parceiro. Considere o seguinte casal, por exemplo,

Pessoas que CORVErsam com pausas mais longas aprenderiam a ndot] Jarvey, um advogado astuto e agressivo, que néo sabia confinar a sua
ofender com asintermipgdes e poderiam se treinar em captar as deixas daj tica profissional as causas que defendiano tribunal, adorava “derrubar”

histéria depois de breves interrupgdes. As que falam mais répido. p ""II . Staccy, a esposa, uma dona-de-casa de um lar sem filhos que retornara a

outro.lado, poderiam avaliar se determinada observagao ou reparo justig cola para terminar o bacharelato em artes. Nos encontros sociais, o
lc o ou € A | ido ridicularizava o que ela dizia; na intimidade, repudiava o que ela

fica.uma interjeigAo ou € simplesmente Simal-teSua Tmpaciéncia. Ash

pessoas falantes podem também treinar 4 S6rcisio, & 48 Gue Falam poucaf anifestava, Stacey €fd incapaz de dizer a Harvey o quanto essa situagio
podem tefifar ser mais expansivas. As pessoas que ouvem sem reagij iR, angustiava. Nas poucas ocasides em que conseguia exprimir o que
@ Rpensava, Harvey rejeitava as queixas, taxando-a de “hipersensfvel’”.

nam dar mais sinais de que estdo prestando atengdo, a0 mesmg) : e axat .
tempo em que o interlocutor deveria reconhecer que o siléncio nfo’d outras ocasides chamava-a de “neurética” e recomendava-lhe ajuda
1 rofissional. Harvey nio percebia o sofrimento que causava a esposa.

necessariamente um sinal de indiferenca.

Depois de vinte e cinco anos de casamento, Stacey anunciou a Harvey
gue N0 conseguia mais viver com ele e que o estava deixando. Ele ficou
solutamente desconcertado com essa atitude. Nunca tomara conscién-
a de quiio miserével cla sc sentira durante todos aqueles anos graas 2
sua atitude negativa. Stacey explicou-lhe que ficara com ele s6 pelo tempo
em que as criangas atingissem uma idade em que pudessem supartar a
dissolugdo do casamento. Como agora os filhos estavam crescidos, ndo
viveria mais com ele. f
B E pena que nio tivessem procurado o aconselhamento em fase mais
i fzprecoce do relacionamento, ou que ndo tivessem tido acesso a um manual
5 ., A sobre desentendimentos ou dificuldades de comunicagio conjugal. Am-
ou o que estou pedindo”, e também: ‘‘Vocé ndo me conhece em absolu: bos tomaram a se casar. No_segundo casamento — em que foram
to.” Os casais que apresentam esse tipo de problema de comunicagoll perm.sucedidos —. Harve ‘mostrava-se_muito mais prudente com a
muitas vezes t8m dificuldade em tomar decisdes até simples. Embora{J% €508, © Stacey mostrava-se b afirmativa; sempre dizia 80
ambos possam estar dispostos a cooperar, ndo conseguem uma trocalfilsl- HmIFidG d6 que ndo gostava. Os dois aprenderam bem a licio, A
significativa de informagBes, e essa ‘caréncia prejudica o acordo em{f - ;
questdes importantes, como a divisio de tarefas e a criaglio dos filhos, |

os-de surdez ou eira possam ser causados|ji¢ i
por insensibilidade, com éncia remontam 2 ques rsensi- |l

-
T

vo: “Néo te respeito” ou: “Ndo me importo com vocé.” ;
Os parceiros em geral ndo t8m consciéncia da forga desse asp ecty

contrdrio, a auséncia desscs sinais pode ter significado simbélico negat;

i
{
2
I
|

Os Pontos de Surdez e
de Cegueira

Tais pontos se tomam aparentes quando um dos parceiros nfio registrg
mentalmente o que o outro de fato tentou comunicar por palavras, gestos
etc. Esse lapso € causa de queixas como: “Vocé nfio sabe o que eu quen

= ——
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1 prossiga num rumo natural, sem maiores esforgos, quando fazemos

perguntas em demasia, ou da espécic crrada, podemos dar a entender que
nﬂa,tcmos confanga na outr_gg:ssoa ou pelo menos indicar que niz 0

Diferencas de Ritmo

Deborah Tannen descreve o seguinte caso: Sandy queixa-se que Malt
realmente ndo a ouve. Sempre que lhe faz uma pergunta, Matt ndo a deixa

der; atam E is cle mesmo responde. &
uando estdo reunidos com os amigos de Matt, a conversa se faz tdo !

-acelerada que Sandy mal consegue apreender uma palavra. Depois, Matt
se queixa de que ela ficou muito calada, embora ela saiba que ndo fica |
calada junto aos préprios amigos. Matt entende que o siléncio de Sandy
indica que ela ndo gosta de seus amigos. Mas o motivo por que ¢la se '3
incomoda com eles € achar que cles a ignoram — ¢ ela ndo encontra um '
jeito de participar das conversas. Trata-se de um excelente exemplo de !

- e

Quando Sally faz uma pergunta a Tom, por exemplo, ele comega a
se encrespar, achando que cla cst4 desafiando a sua veracidade, questio-
nando a sua capacidade, ou duvidando de suas intengoes. Para algumas

,Bessoas, as perguntas represcntam uma ameaca. Percebem-nas como uma
.espécie de sondagem, uma perquirigio de suas defesas para descobrir
.pontos fracos — mais ou menos como um dentista procurando cAries.
Com efeito, alguns parceiros perguntam mais profundamente do que o
s??_@?j‘,“? 56 para sauistazerem as préprias necessidades.cmocionais.

;0 Uma mulher, porexemplo, me disse: “Gosto de sondar os pensamen-
B+ ;10 das pessoas para L_Eﬂm&mmmmm.ﬁnmﬂmbﬁnmeu

como a diferen tilo de conversar Ieva to, 80 %

rancor e as criticas e el 3 “"SP‘”“’ Mas quando cla empregava esse enfoque no marido, ele se

e e s S < tava: via as PErgunias como. L intGIrogatorio Jimplacével. 4
Como Surge o desentendimento? Os amigos de Malt seguem um imitava: via a5 PErgUnlas como. um interogatério implacév

ctidlgodccuquctn diverso do de Sandy e seus afngsgos Os amigos lacMan (| As pessoas podem recorrer s perguntas quando o interlocutor ndo

-estd sendo direto. Por exemplo, quando Ted, que racionaliza tudo, ndo
tem certeza do que Karen lhe diz, ele muitas vezes tenta fazer com que
cla se defina. Karen responde perguntando: ““Por que vocé estd sempre
e questionando? Vocé me coloca na defensiva.” Ted, naturalmente,
sente-se magoado com aqueixa, porque simplesmente queria saber o que
5 cla quena dizer ou'o que descjava. Karen, por sua vez, se sentia encurra-
 Jada com a sua linha de perguntas. -'11:-5\ sempre livera es interesse
em querer ver tudo com absoluta ccrtcza 0 prob!cm:a%hma

-_x?}ﬂw_a sua preocypagio.em ser pressionada ou controlada.

18 Um tipo particular de problema pode ser criado quando se entra na
3 szgcra aos DEarzg-ueffsE 0 tipo de pergunta que pode colocar a outra pessoa
{f: na defensiva, Embora quem formule a pergunta possa ser bastante ino-

- cente a0 assim proceder, com grande sinceridade na sua busca de infor-
 magBes, 0 cmprego do por que ao inicio de uma pergunta pode trazer
lembranga do mtcrroggdo rerminiscéncias das_perguntas reprovadoras

itas pelos pais: “Por que vocé voltou tarde para casa?” ou “Por que
océ ainda est4 vendo televisdo?"” Ademais, os porqués As vezes suscitam
alta de confianga ou mesmo suspeita. Por exemplo, quando Marjoric
B perguntou a Ken por que ele estava substituindo o boiler, ele considerou
a pergunta como indicadora de falta de confianga na sua capacidade de
fomar decisdes — muito embora cla simplesmente quisesse saber o
motivo de sua decisdo.

fafam muifo—2s vézés €m convers; clas: is vezes em monélct@s 1
— ¢ com fregiléncia interrompem uns aos outros. Sandy ¢ seus amigos, |
entretanto, consi nversar dessa forma. Seu cédigo de et- 3
queta requer um intercimbio discreto, sem que uma pessoa converse ao
mesmo tempo em que outra. Eis o resultado da diferenga: Matt erronca- §
mente interpreta o siléncio de Sandy como sinbnimo de desagrado: ela i
ndo gosta dos seus amigos. Para Sandy, o ““me exclufrem da conversa” a |
faz entender que ndo véem nela nada de interessante com que contribua 3
para o bate-papo.

A Utilizagdao das Perguntas

Perguntar parece um elemento muito normal para entabular uma conver- 3
sa. P tamos ndo sé para obter informagdes, mas para obter apoio,.§

para ‘descObril 0 GuC_ 2 QA PESSOA qUET, PAAAEACIAL & AT LOmar;
degisGes. Entretanto, perguntar € algo que pode levar ao desenjendimentg
e ao sofrimentp. As perguntas obviamente t€m a sua validade, mas a.
pessoa interrogada pode consideré-las um desafio 2 sua competéncia, a0 .
seu conhecimento ou 2 sua honestidade. Como esperamos que a conversa
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H4 virias formas de se formular as perguntas sem usar o porgué: eis|iie ¢ modelo de pergunta-resposta; as mulheres formulam a maior parte das
dois exemplos: addas - i& perguntas. Alguns pesquisadores acreditam que a propensao das mulheres

* H4 algum problema em chegar em casa na hora?

As Diferéncas entre os Sexos

a fazer perguntas indica o seu investimento em manter as interagdes
* Vocé poderia me explicar o motivo da compra de um novo boiler? . cotidianas entre as pessoas. Sdo um sinal de que assumem a responsabi-
' lidade de _fggilj;grmc4§g§tgnt'qr_ o fluxo da conversa. Esse recurso comuni-
Cativo talvez também represente o seu maior envolvimento nas relagdes
pessoais,

As diferengas entre 0 marido e a esposa no uso das perguntas poden Os homens sdo menos propensos a fazerem perguntas pessoais. Os
levantar temas vinculados 2 sua criagdo. Em algumas famflias, os pais hf)mcns costumam pensar: "Se ela quiser me d{zer alguma coisa, vai me
estdo a toda hora pedindo explicagdes — parecendo secundério o fato de % dizer sem eu perguntar: _ A mu.lhcr pod:: refletir: “Se eu ndo perguntar,
pedir e dar explicagSes. J& em outras dificilmente se pede ou se df vai achar que eu ndo me importo.” Para 08 lfomcns, as perguntas
explicagOes. A pessoa criada no primeiro tipo de ambiente .;] f%@,_@@:ﬂtﬁr mtromfssio e :pv;}”sg_.qﬁd_c_prmacxdaaa;pmas {ﬂﬂlh@:_-
perguntas com freqiifncia, enquanto aquela.criada_ num ambiente. ma l ¥ ICS, entretanto, s30 um sinal de intimidade e express3o de carinho e
taciturno talvez ndo esteja acostumada a ser tho interrogada — Ou 4y preocupacdo, ‘ _
responder perguntas. Esta Gltima pode portanto considerar as s questdes ‘ Ag_@_gj‘hcxeshu“s_ggz__ maior nimero de cxprcss.ﬁes vocais para encorajar
levantadas pelo parceiro uma intromissao ou invasao de privamdide. L _;-.‘_ respostas da outra pcs.sommm s#0 mais

HA também o risco é?;éEIdﬁh‘ﬁrﬁmm’ﬁE"ﬂ@ﬁﬁ. Quer/ B 5propenfias a usarcmosill:ms como “mm—hmm:; para indicar que estdo

agir de acordo com os préprios palpites,.q IS/ ‘prestando atengio. omem,.tipicamente, s6 vai usar essa resposta
Eiﬁmmw&?mdg_mkg ﬁﬁé%n"a}g:% :%ﬁ’;o 5 R *Q?Eio estiver concordando com © que a mulher diz, a0 passo, ﬁ_?
mento reticente pode ser interpretado como falta de interesse. | er 8 estard usando_simplesmente para indicar que estd ouyindo.

O ponto importante a respeito dos gstilos de conversar € que eles sa . sgim. 0 marido pode interpretar os sinais da.csposa que escuta como
agrendidos, adquiridos — e, se interferem com a eficécia da comunics: indicadores de que ela concorda com ele, Depois, poderd sentir-se trafdo

' gdo, podem ser desaprendidos. Muitas pessoas acreditam que seu propriojges 20 descobrir que ela néio concordava com ele em absoluto. Nio percebe
estilo € o mais natural, embora descubram serem capazes de “‘desapren] que ela apenas lhe demonstrava o interesse no que ele dizia e que
dé-lo™, conquistando um outro que permite melhor adaptagio. ‘ 'mantinha a peteca da conversa no ar”. A esposa, por outro lado, pode

T senTTse ignora%aeﬁcspreza?a porque o marido ndo acena com nenhuma

expressdo vocal, o que ela entio interpreta como falta de interesse.
. Os homens costumam, mais do que as mulheres, tecer comeritérios
;lumnmveljsas Sem esperar que a outra pessoa termine de falar. A3
mulheres parecem mais preocupadas — e capazes de fazer um “protesto
! C encioso” — depois de serem interropidas ou de nfio terem conseguido
Deniel Malts e Ruth Borket fesiem ouerosas descobertss que I i 'ma expressdo vocal em resposta. Essa diferenca estd por trés da queixa
luz nos motivos para os problemas de comunicagiio entre os casais. Ui de muitas esposas: “Meu marido sempre interrompe”” ou: “Ele puncasme
desses motivos € que os homens e as mulheres costumam ter estilos dd -; usam mais frcfluentcmente 0s pronomes
e ioko.pem diversos. Fmborm of dois possam ter estilo scmelhante, i RRIORE e s, que 0 reconhecimento ao outro nterloctor, Bsse-celo de

m—o%mue hé diferenga aesposaadotao estilo " feminino i conyersar promoye um sentido de unidade. -

culturalmente definido; e o marido, o “masculino”. 1B L5z, 0 casal poderia ter em mente a seguinte
Caracteristicamente; & mulheres sio mais dadas a fazer pergun a5 e pbservagio s?brc os hébitos de conversar do mand o SIT0 TR

Nas observagdes de diflogos entre homens & mulheres, verifica-se u %-conforme assinalamos, os homens tendem mais a | 5 pes




T AR :
interlocutor, ou mostram um mfnimo grau de entusiasmo¢/Em terceirog

°W{ Algumas esposas se resseniem da “yoz daif}
_n%g‘; — ndo percebendo que as assertivas do marido podem$

‘apenas com ela. Jufzos como: “Meu marido nunca me ouve’’ ou "Mcu

_dendo a sincroni s dois

~ vimento do bom didlogo...

com quem conversam — sejam do sexo masculino ou feminino. Em

egundo lugar, Yém menor probabilidade de responder aos comentériosg jg
dooulro interlocutor; freqilentemente ndo acenam com qualguer rcsposta !
ou reconhecimento, ddo uma Mﬂa ao fim da_frase do ~;

A Explicagao para as Diferencas
de Estilo

[Embora sejamos tentados a atribuir as diferengas no estilo de conversar
falforcas assimétricas no relacionamento entre os homens e as mulheres,
a existéncia de diferengas de personalidade entre ambos, h4 também
Qutras explicagbes. Muitas siio as evidéncias a apoiarem a nogdo de que,
'q&xc tange ao estilo das conversas, os_homens e as mulheres se
jportam como se pertencessem a duas subcultu €s.Maltze
kerressaltam que hd diferencas altamente especificas entreDs homens
mulhcrcs no seu conccnoﬂrlc didlogo Gu de conversa amigavel, nos
S8 us papéis para entabular uma conversa e nas Iegras para interpretar o
s oo g
..J €0 outro. estd  dizendo. Esse enfoque socioldgico vé os problemas de

unicagio com rafzes ora nas diferengas entre as formas das pessoas
versarem ¢ ouvirem, ora na forma de ouvirem o que o outro diz.

ugar, mais a questionar ou a desafiar o que dizem os interfoCutores 3
0 que explica por que o marido pode parecer um eterno querelante. P
fim, os homens fazem maior S ou

representar apenas 0. e ndo um sentimento de superiori
dade.
. Dados os contrastes entre os estilos de conversa entre homens
mulheres, as condigdes se mostram favordveis ao surgimento de conflitos$
A esposa, por exemplo, pode facilmente ver no marido uma pessoaf
desinteressada, controladora ou indiferente, quando a maneira de falarg
deste simplesmente reflete o estilo que aprendeu a usar com todos, nio

marido discorda de tudo o que cu digo’" mais fregilentemente refletem os !
hébitos de falar do marido que qualquer insensibilidade ou mé4 vontades
para com a esposa. Saber que existem essas diferengas entre os sexos e
que ndo sdo causadas por mé-fé, falta de respeito ou de interesse € um-3
dado que ajuda o casal a entender o estilo de falar de cada um sem tom4-loJ}

omo ofensa — servindo ademais de salvaguarda contra os desentendi gy altz e Borker salientam que, em grande medida, as amizades entre as
entos. garolas em contraste com dos meninos, se baseiam nas conversas que

as mantém entre si. Observagdes sistemticas indicam que as menins meninas
rendem a dar apoio, a deixar os outros falarem e W

tras meninas dizem como forma de manter um relacionamento de
: ee ‘intimidade. Assim, falar representa uma ponte, um €lo con-
} g dor, entre elas.

" As garotas fazem ¢ terminam amizades conversando: As melhores

gas pamlham §ggmgQ§ que as unem. E as garotas sio muito mais

A Origem das Diferencas
entre os Sexos

O MUNDO DAS GAROTAS

de que o m AACE -P.w.mﬂlqu_@.acwmoﬂd
s. Em vista do importante significad
simb6lico de seu estilo de conversar, 0 marido poder4 facilitar ay
comunicagdo se, por exemplo, mostrar-se mais ativo ao ouvir e mlcr- e,
romiper ou discutir menos com a mulher. Ajuda também prestar ma.ls [
atengiio ao espfrito da conversa e reconhecer que meras expressﬁes’
vocais de atengdo — mediante até gestos simplesmente — sdo tip |

valiosas quanto as préprias palavras, sendo mais. Por fim, ele precisafl
admitir que as afirmagdes dogmaticas sdo “‘cortes” para o desenvo

imenios. do gue os meninos — amor, ddao

M xcdadc tristeza.
+ As meninas também awggmllcar € a discutir com as oulras
serem encaradas como “‘mandonas” ou “‘maldosas”. Sao menos
clinadas do que os meninos a mandar nos outros porque esse compor-
tamento € Contrarnio ao seu conceito de igualdade. As aliangas cambiantes
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Ccs €na m[ctpmtagio dc 0 que a.s pessoas querem dizer.

ficassem infelizes _preferiam revelar o que. scnnarrf'is mélliores amig

4 RESUMO DAS DIFERENCAS
ctrc 0s pequenos grupos de amigas as levam a prestar mais nten 0]

leitura da inteng@io das outras. Assim, as meninas se e tornam cada  vez mil

/\ impurtantcs diferengas entre homcns e mulheres no estilo de conversar
refinadas na adivinhacdo dos moti ﬁm na percepeao dt:,rltl 0

s aparentemente oriundas das diferentes subculturas dos meninos e das -
Eimeninas — podem ser resumidas da seguinte maneira:

s pessoas querem dizer. b
| -" ' » Asmulhiérésparecem considerar as perguntas uma forma de manter a
S RN s s i f conversa, enquanto o@e_n}}s véem como pedidos de Informagao.
- Lo

* AsqnulhgreS)costumam construir *“pontes” entre o que o interlocutor
T ey

Os meninos tendem a brincarem grupos maiores, mais organizados, ondgiiE
. acaba de thes dizere o que tm a dizer.

0 prémio € maior em termos de status ¢ domfnio. Os qué 520 m T ,Lﬁ
influentes t&m starus menor no grupo e sao levados a sentirem-se inferig
res neste particular. Ao contrdrio do mundo social das meninas, o do
meninos consiste em assumir determinadas atitudes, afirmar a sua.i

fluéngia e tentar chamar para si a atcm;&o de uma J:_ulatéla As conversg)
sfio permeadas de ordens como Leyantal”, “Me d4 aqui!” e de com
tdrios que ridicularizam: “Vocé € um.imhecil.” Sao também inclinad
ameagas ou gozagdes: “Se vocé néo ficar quieto vou te arrebentar a bocaf
Ademais, tendem a ser muito mais propensos a discussdes do que L.
meninas.

O@cm geral ndo seguem essa regra e muitas vezes parecem

gnorar o comentério precedente do interlocutor.

e e e N et et i e ey

parecem interpretar a agressividade do parceiro como um

' atsquen d&sestruturar o relacionamento. BETH ﬁgressivxaa"ae
mpT&mcnte como uma fora dé Etiversar - x5

As cfitlheres ostumam partilhar_os sentimentos e og_gggmdos Os
@ﬂ@oslam de dlscuUr t6picos menos !nt:mos como esporte ou
.3 - politica. ;
Enquanto as menmas usam as palavras comq ponte, 0s me oy —

costumam us4-las’como armas ou instrumentos de e domfnio. O ﬂa_r de B A mumndem adiscutir problemas umas com as outras, costumam
um grupo ndo € necessariamente 0 mais agressivo fisicamente: 6mu;_ & compartilhar as-vivéncias e tamb&m a dar alento umas s outras. Os
vezes 0 que tem mais habilidade no discurso, o que & mais eficaz no B fiomens) por outro lado, quando a mulher ou otitro lomem discute os
das palavras. Os que contam histérias freqiientemente nfo sio levados] ; Pf;:s Em_bl::;:c?;’o‘:ﬁ' :g‘%zg;:;%m%m
sério, sdo desafiados e tratados com comentérios sarc4sticos. Além diss - mﬁ > e —E°
sfo dados a afrontas e a trotes para “pegar” outro menino. ;

Considerando essas amplas diferencas entre meninos e meninas )
estilo de conversar, ndo surpreende que surjam atritos quando um deles
se junta com uma menina. This atritos nio sdo comuns entre dois mening 1'
Qu num grupo de meninos. A conversa dos meninos gira em tomnojds
domfnio e competitividade, efifuanto as meninas se vol?u'ﬁm |
dadéea igualdade.

ma pcsqmsn feita pela revista Family Circle conseguiw results
esclarecedores: os pesquisados indicaram que as mulheres estio semp e
mais dispostas a falar sobre detalhes fntimos de suas vidas com outray
mulheres do que os homens. Com efeito, 69 09 por cento disseram que; -_

OS DIVERSOS SIGNIFICADOS DO DISCURSO

Tais significados diversos criam nos homens e nas mulheres, no
mdoenacsosa,w S EXpEctatiyas, As mu ercscomfreq'liéﬁ-
: cia buscam no parceiro uma versio nova. aperfeigoada r
'_ an ifiam-se quando o marido s 808

T suas conf dentes, ficam perturbadas quando o marido esconde os
: ntimentos.

* Embora muitos maridos nio correspondam aos modelos de intimi-
i d dade das esposas, resta o fato de que costumam ser mais confidentes com
e]ns do que com outras pessoas. Quando interpelo os casais com a

do.que. mmmdos ou namorados, IR




b b W

esposa: “‘2 minha:

E-o——— e | s

marido em geral responde: “2 minha mulher”, e a
melhor amiga”. :

Na hora de falar abertamente dos conflitos, uma vez mais a )
diferenca ga entre os sexos. Muitasnulheres,por exemplo, adotam a pos-
tura: “O casamen(g vai funcionar enguanto estivermos falando sobre

ele.” J4 muitos miaridos véem de forma diferente: *O relacionamento néo
vai funcionar enquanto ficarmos falando sobre ele.”

== Discutir os problemas faz com que algumas pessoas (especialmente
1d0s) 11

0s maridos) fiquem cada vez mais a idas; prefeririam chegar a uma
solug@o répida e prética. jtas outras pessoas (especialmente as
mulheres) se mostram dispostas a esgotar os problemas, pois € desss

forma que adquirem o sentimento de empatia, intim € compreens?

Os homens ¢ as mulheres costumam também divergir na forma de |
*aos problemas de cada um. A esposa, por exemplo, 6capazde.c
um problema com 0 Tharido na esperanga de que cle sc mostre simpaticy ¢
cormpreisivo. NE faro, entretanto, 0 magido deixa de dar-lhe consolo. Pelo
%WQ»M tentando dar 2 esposa uma@

—— g e w aaa-

ioso € preocug a4l
tica. Procura mostrar-lhe as drcas em que talvez cla cstejaf

distorcendo ou interpretando mal a situagdo. Sugere que talvez ela esteja
exagerando o caso; ¢ aconselha-a a evitar esses problemas no futuro.

Nessas circunstéincias, a mulher pode sentir-se magoada ou dcsms,:
peitada. Sente-se confundid® © marido n#o percebe que ela sabe pEFff:i;
tamente bem o que fazer a respeito da situagfio: simplesmente quer a sua}
compreensio — talvez que lhe dissesse das experiéncias semelhantes
que j& passara. Se o marido questiona-lhe a interpretagdo da situagio :
problemética, talvez entenda o comentério como critica, a indicar que h?
alguma coisa errada com ela. Em vez disso, o que quer ouvir € que niloj
estd enganada em reagir daquela forma. .

O marido ¢ a mulher com freqUiéncia divergem quanto 2 importinciaj

do EJ; cada um fala. Por exemplo, um advogado amigo meu, cuja esposaf
n

uma galeria de arte, queixa-se de que cla sempre quer [he diz Tk
‘fos de iviais sobre quem disse o0 que para uem", cmbora 0 qucy
ewm&%\g;ompmm dos tipos de qu com que ela estf |

trabalhando, sua av a respeito deles, e rp;r;n_cno‘mgmﬂi_cqg_dc
ios — a estratégia de compras, pereXemplo. Quer os fatos,

seus ne _
nmﬁ;’onamia nas conversas dela com os colegas de trabalho. Paraf{fi:

cla, entretanto, 0 que acontece entre ela e os sécios da galeria constitui agf

matriz de sua vida profissional. N&o € muita a atengio que dedica aos?
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— que 20 marido soam como triviais —, ele tende a interrompé-la. Ela
se sente magoada, porque parece que nia sé.aquedizndo tem importdncia
€ que o préprio trabalho ndo tem importincia, mas que ¢/a mesma ndo
~tem importincia alguma.

As maiores satisfagdes do marido, por outro lado, vém das conversas
sobre direito, polftica e esportes. Ao comegar a discutir alguns desses
lemas, a esposa acha que ele a esté ensinando e sendo condescendente.
De fato, quando atento para o seu tom de voz, fica claro para mim que hé
alguma coisa de condescendéncia, que ele ndo percebe. (Essas posturas
sexistas podem avultar entre os maridos, e se acentuar quando a esposa

¢ abraga uma carreira profissional,) Nessa si tuagdo, o marido precisa alertar
k- 8 consciéncia paraapreciar a importancia que a mulher dé A narrativa de
v suas vivéncias profissionais interpessoais. /\o mesmo tempo, £-preciso

que ele modifique a sua forma condescendente de instruf-la e corn ja o
ponto de vista segundo o qual a mulher Ihe € in telectualmente Inferior. -

Os casais verdo na seguinte lista de avaliagio um bom infcio para
descobrir se h4 ou ndo obstéculo na sua conversa conjugal. O ideal € que
cada um a preencha separadamente para depois comparar 0s resultados.

primeira 1ista gz Tespeito aos _éstilos de conversar e de ouvir capazes
¢ dificultar o intercBmbio de idéias ¢ Ue Mmformagoes. A*segu%
das dificuldades psicolégicas que impedem o fluxo natdral 3o i 0go.

¢ o leitor quiser depois encontrar diretrizes concretas para melhorar a
comunicagdo, recomendo-lhe se reportar aos capitulos 14, 15 e 16, onde

" s8o apontadas muitas solugdes para esses problemas.

Dificuldades no Estilo de Comunicagdo

Na lista a seguir acham-se arroladas as atitudes capazes de causar proble-
ma. Na coluna & esquerda o leitor dever4 anotar a graduagio atribufda ao

mportamento do parceiro. Para indicar a freqiiéncia, empregar a se-
guinte escala:

R

i(0) ndo se aplica (1) raramente (2) algumas vezes  (3) freqilente-

‘mente (4) o tempo todo

Na coluna do meio, indicar o quanto o problema o(a) incomoda:




Na coluna 2 dircita, classificar o préprio comportamento para com
parcciro, que também deverd completar o questiondrio. E

1) Nio escuta

2) Fala muito

3) Nio fala o suficiente

4) Interrompe a conversa

5) E muito vago (vaga)

6) Nunca chega ao que interessa

7) Nio-acena com a cabega
alirmativamente, nem mostra
concordar

8) Néo emite sons verbais do tipo
“mm-hmm" etc.

9) Niio d4 a0 outro chance de falar
10) Nio discute assuntos delicados

11) Fala em demasia sobre assuntos

delicados
12) Vive fazendo perguntas
13) Nio pergunta o suficiente
14) Faz o outro se-calar

15) Retira-se quando aborrecido

OBSERVACAO: Niio hd uma graduagfio absoluta que defina quando € neces;|
sdrio se preocupar com a comunicaglio. No entanto, se o leitor tive
consciéncia de dificuldades nessa fire 0
casal as identifique e ttate de resolvé-las. E preciso lembrar que a nossa|

& percepglo do outro— que nos &fntimo — quanto s atitudes, a0 compor-
£ tamento, pode ser incorreta ou exagerada.

Estilo de Comunicagéo Problemas Psicolégicos na Comunicagio

: Leia os seguintes enunciados. Ao lado de cada um, anote o nimero (de 0
4) que melhor indique a freqgiiéncia com que vocé se sente da forma
escrita. O parceiro deve também preencher o question4rio.

ELE ISSOME  vock3
COM INCO- coMm 3
VocE MODA ELE

1) Sinto-me inibidaao tentar discutir os problemas com ele (ela).

2) E diffcil para mim exprimir meus sentimentos a ele (ela).

3) "Tenho medo de pedir o que quero.

1]

4) Nio a'érédito no que ele (ela) diz.

5) Tenho medo de irrit4-lo(a) com o que digo.

6) Ele (ela) ndo leva as minhas preocupagdes a sério.

7) Ele (ela) me faz calar falando mais alto.

_- —-—.. 8) Ele (cla) ndo quer saber de minhas necessidades e de meus
5. sentimentos.

— 9j Tenho medo de perder o controle sobre as emogBes se come-
: ¢ar a exprimi-las a cle (ela).

~————— 10) Receio me abrir a ele (a cla). Ele (ela) poderé no futuro usar
do que eu disse contra mim.

—— 11) Seeuexpressasse meus verdadeiros sentimentos, me arrepen-

deria depois.

BSERVACAO: O questiondrio ‘aju'da a pessoa a descobrir problemas psi-
icolégicos ou interpessoais especificos que criam obstéculos A eficscia da

ficomunicago. Nos capitulos posteriores, o leitor encontrard maneiras

M3

pipara vencer tais barreiras (ao descrevermos as influéncias negativas dos

amento da comunicagso).

a, 0 questiondrio permitird que o

samentns autométicos ¢ sugerirmos algumas técnicas para o .aperfei-
o . m 2

S




gomue “deve” ser. O omem apaixonado faz sacriffcios por quem ama
orue lhe agrada assim proceder.

2
6

DA FUSAO A FISSAO

f"),- acontece entdo ao altrufsmo do amor? Forgas variadas podem
vocar-lhc a erosdo depois do casamento. Fortalecidos pela seguranga
-"h cqsamcnto, 0s que antes se sentiam solitdrios ndo mais vivenciam o
[z Oumncn to como um antfdoto contra a soliddo. Ambos podem des-
cobrir que as suas necessidades ndo foram perfeitamente atendidas:
Bodem achar que estardo mais bgm servidos se satisfizerem os préprios
de jos. mesmo que estes se oponham aos desejos do ser amado. Ao se
svanecer a gratificagdo pelo altrufsmo, o casal pode se ver coagido pelas
i ag0es dos deveres, antes mencionados, e ndo pelos desejos genufnos
adar ao outro. E quando cada um se sente obrigado a dar prioridade
desejos do outro, 0s compromissos ou as concessoes necessarias para
i i;uer relacionamento fntimo podem se transformar num fardo.

. ':; nevitavelmente, 3 medida que cada um comega a realizar os préprios

A DISSOLUCAO DO
RELACIONAMENTO

As Ameagas ao Pacto Conjugal

Por que surgém discussdes amargas entre pessoas que pmsurmvclm )
se ﬂm:!dn € que muito se importam uma com a outra? Durante 0 namo o, dest os ¢ a atender os interesses conflitantes, vai surgindo a discérdia.
@ natural postura egocéntrica dos amantes se dissolve na fusio de susg§ _ 10 um quanto o outro pode considerar os desejos do parceiro um sinal
preocupagbes e de suas proprias identidades. Os raios penetrantes dg M0: ressurgimento do egocentrismo. E o outro passa a ser visto como
amor, que dissolvem as diferengas de temperamento, de interesses! 0 | gofsm, cabega-dura ou sovina.
objetivos, ajudam a gerar o altrufsmo ¢ a empatia. | - Naturalmente, essa seqiiéncia no ocorre em todos 0s casamentos.
As pessoas que se amam guerem agradar uma 2 outra. Gratificam-sg; | .vcrdadc muitos casais descobrem que com o correr do tempo o seu
quando uma faz a outra feliz e ficam tristes quando o ser amado est4 trisicy oocntnsmo diminui e evolui para a reciprocidade, para a co-participa-

AP tnnm ver tudo do ponto de vista d ;¢ 0 desvelo. Contudo, os casais em dificuldade > que _lenho tratado
Para muitas pessoas, sem diivida, parte do pagamento desse auto— mostra im uniformemente, a progressio do a][mfsmo oparaoe gocenmsmo

crificio e dessa subordinagdo dos préprios interesses esté no aIIwo daf B Um aspecto crucial da egocentricidade no casamento est4 na diferen-
soliddo. Para outras, o puro prazer de tudo partilhar juntos tem o maximg ! genuina no modo pelo qual cada um percebe a mesma situ agdo. Ndo

significado. E como se n@o houvesse prego a pagar pelo que se sente ! '.. 0 assunto: a perspectiva de cada um vem filtrada por uma lente
cntrega amorosa e pela intimidade. 5

- propria, que com fregiiéncia leva a pontos de vista diamctralmente
"~ Como os interesses de cada um se mesclam em grande medids . gpostos. Como as pessoas costumam considerar as proprias opinioes
durante 0 namoro, a sensago de sacrificio & pequena. E as recompensasiilicomo realidade, uma interpretacdo diversa do mesmo fato pode parecer-
pelo preenchimento dos desejos do outro vém em abundancia. Nao s6 1 (Jlhcs irreal. A esposa que mos tra perspectiva diversa da do marido pode
um reforgo direto pela satisfagfio em agradar ao outro, como também uniRED S rar-se como pessoa que sempre contraria ou que & arbitraria, Quarido
reforgo indireto: quando se imagina o prazer do ser amado. Com esseRBRAQ.pONIO Jc‘“mm—dcr Tarido que dWCl'gC a 659053 ‘poderd vé-lo como

reforgo continuo, a motivagio para que se renuncie ao egocentrismo | Y | I obo” ou. “mfanul" """""
muito forte. A mulher mmomMMm _porque quer sep — i §@. Quando um dos dois insiste numa opinido “‘errada” em relagdo a um
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jliimo ¢ intolerdncia conduz facilmente a discussdes que se prolongam e que
i parecem de resolugdo impossivel.

& Como o elo conjugal € de natureza emocional, € muito mais diffcil
ggimplementar os objetivos do pacto do que forjar vinculos noutros tipos
jEde relacionamento — na parceria profissional, na amizade fntima. A
8 princfpio, a atragdo entre o casal se esteia em qualidades como aparéncia,
Bpersonalidade, encanto, charme, humor e empatia — néo por qualidades
que, em potencial, venham a permitir um bom entrosamento, como o de
fiuma equipe ou de um time. Embora essas qualidades pessoais possam
_' cimentar um s6lido elo emocional, pouca relagio guardam com o &xito
' do casal nos momentos de decisdo e nas lides com os detalhes fundamen-
v tms da vidaem comum. At€ mesmo a pessoa mais atraente pode revelar-se
fdeficiente das habllndam_cssﬁnas para a boa consecugdo.das obriga-
5es de um casamento, Essas habxl:dadcs, , que se revelam essenciais para
a manulengao de uma parceria eficaz — a capacidade de definir proble-
mas, de chegar a entendimentos, de dividir responsabilidades —, muitas
tvezes sAo pouco relevantes para a atracdo inicial entre o casal.

B Afalta das habilidades necessdrias e das atitudes apropriadas enfra-
& uece 0 bom relacionamento, que precisa ser forte para que o.casal atinja
as metas do casamento (atender as necessidades do cotidiano, manter a
casa, administrar o orgamento, educar os filhos) ¢ as metas emocionais
dcsfrutar do perfodo de lazer, fazer sexo, compartilhar experiéncias).

! bdas essas metas exigem um espfrito de cooperagdo, o planejamento
conjunto e uma série de decises, uma divisdo racional do trabalho e um
acompanhamento eficiente.

#” Quando o casal nfio tem muita dessa habilidade e tem pouca expe-
iy encla ‘com a vida em parceria, as desavengas, na teoria € na prética, tém
grande chance de aparecer. Quando surgem num contexto de egocentris- _
mo, de parcialidade automética e competiciio, levam aos choques e 2
osuhdadc.

assunto iniportante, seja a educaglio dos filhos ou a economia domésticy r
a atitude constitui um desafio capaz de gerar conflito: quem estd certo oo
errado, qual a visdo da realidade que prevalecerd, quem tém a vog
dominante no relacionamento. Alguns respondem a tais desafios comf
uma afronta automética: *““Voc€ ndo sabe do que est4 falando" ou: “Vock
esté por fora.” Outros podem simplesmente se negar a mudar de opinjig
e se recusar a ouvir. Conforme mostraremos nos capftulos 14 e 15, existey
técnicas especiais para resolver essas diferengas de percepgdo, permitindgl
assim restaurar uma parceria produtiva.

4
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A PARCIALIDADE AUTOMATICA

Um problema mais insidioso est4 na “parcialidade automética”. S
perceber, as pessoas tém uma tendéncia de interpretar as coisas de uns
forma que as coloca num foco mais favordvel, ou que atende aos intereg
ses proprios. Essa forma de parcialidade exerce forte influéncia‘ng
percepgdes, e as faz acreditar que so melhores aos olhos dos outros € agg
préprios olhos. Assim, quando o parceiro pergunta quem € o melhgg
companhciro ou pai, quem contribui mais para o casamento, ou quem (e
feito mais sacrificios, avulta o préprio papel de tal forma que 2 pessgg
tem um incremento do amor-préprio (da auto-estima) € prova a superg
ridade moral. i

A parcialidade automética faz crescer a falta de entendimento ent
o casal. Obviamente, pode haver uma substancial auto-ilusdo ness
processo, que requer de nés um esforgo extraordinério para que’ng
enxerguemos — despojados de qualquer pretens@o — como 0s Outros TS
enxergan. Um esforgo de igual magnitude € também necessério paraqyg
reconhegamos de que modo, sem perccbcr. escolhemos e reunimosfgs
“fatos” numa dada situagfio para servirem a nossos proprios interesseg

A proporgdo que as diferengas de ponto de vista se tornam ' m lr,

pronunciadas agem. do outro comega a mudar: ele ou ela pods
dﬂﬁﬁﬁﬁﬁt‘gj‘f um inimigo que réprEsEnta séria ameaga. Entid
mesmo o menor desacordo pode tomar as proporgdes de uma briga. Pk
ter infcio o desmerecimento miituo, com pensamentos ¢ afirmagBe: +'-n

tipo: “Voce esté me contradizendo s6 para me frritar”, ou: “'O quevg

sabe sobre um tolo.” Niio percebem que os préprios pop(@
de vista podem ser igualmente parciais, tendenciosos, e que osdg
parecem ser igualmente burros ou automdticos. Esse misto de cgoccn g

DEFININDO OS CRITI':'IRIOSTEIULGANDO.O PARCEIRO

iesmo quando o casal quer trabalhar junto, apresenta grande propensio
glum julgamento mdtuo mais dspero que o de outras pessoas noutro tipo
9‘5 lacionamento. A tendéncia a uma maior rigidez de critérios, que sio
mutuamente impostos, parece um tanto irBnica se considerarmos que no
casamento as pessoas adquirem a liberdade de soltar os cabelos e de expor

: r
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0s pontos vulnerdveis. Tais expectativas rigidas se encontram implicitas
caracteristicamente em frases como: “Vocé j4 devia saber” ou: "Dcvl
ser 6bvio." Além disso, esses critérios ocultos sdo muito rigorosos;
conforme mostramos no seguinte didlogo entre Robert, que acabou dg
pintar algumas cadeiras, e Shelly, a mulher, que lhe pediu para terminag an
a tarefa. Ele deixou os pincéis mergulhados na aguarrds, em vez d
limpé-los logo. Isso a incomodou: ela j passara o dia atr4s de criancinhag}
de colo numa creche. Shelly costumava ser muito sensfvel a qualquery
sinal de que Robert, que ganhava muito mais do que ela como bancArio®

ndo a estivesse respeitando ou de que se sentisse muito superior po 8

sustentar a casa.
SHELLY: Vocé ainda ndo terminou.
' ROBERT: Fiz 0 servigo tdo bem quanto o faria para qualquer outro.
SHELLY [irritada]: Mas cu ndo sou *‘qualquer outro"",

Embora Shelly talvez ndo tivesse se importado se qualquer ou
pintor deixasse os pincéis de molho, viu nessa atitude de Robert sinal de
que ndo se empenhara como devia. Nio foi a atitude em si que aj
incomodou, mas o seu significado simbélico. Em decorréncia dos signi
ficados simbélicos atribufdos a pequenas falhas como chegar atrasado,
pessoa pode dar excessivo valor aos atrasos do parceiro: "Pode fe
acontecido alguma coisa com ela”, ou: “Se ele ligasse para o que eu sint
chegaria na hora."” Receios e diividas como esses em geral estdo portrés
de reagdes exageradas a pequenas ocorréncias, ;

O impacto dos significados simb6licos pode ser compreendido quan-§

do examinamos os acordos técitos nos relacionamentos fntimos de pes-§

soas que ndo sdo formalmente casadas. Neles, como em muitas outras ;
relagdes informais de trabalho ou noutras formas de organizagdo, hd umjq
acordo implfcito quanto 2 natureza das metas e dos meios para atingi-las$
(por'exemplo, na definigo da estratégia ou na distribuigdo das tarefas).
Além de normas e de medidas vagamente definidas para a execugio das#

ordens préticas, o pacto conjugal encerra também um conjunto de com-

promissos e de expectativas quanto 2 natureza do relacionamento (d
amor, de carinho, de devogdo, de lealdade etc.). O que complica ai
concretizagdo do pacto € que o desempenho no cotidiano pode vir a ser:
ajuizado segundo os valores e expectativas da esferaemocional (“Os seus
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interesses sempre vém em primeiro lugar™), e niio segundo os resultados
fimvd 'éos obtidos. Assim, o que seria visto como “‘descuido” por parte de
m }pintor menos meticuloso pode se transformar numa acusag@o de
fidesonestidade™ ou possivelmente de *‘grave negligéncia™ por parte do
ehnjuge.

8= Repetindo: muitas sdo as pessoas que Julgam as atitudes do ser amado

segundo o significado simbélico ¢ pessoal que t&m, € ndo segundo sua
importincia prética. Logo, costumamos ouvir: “Todos tém as suas tarefas
glcur pnr-— se meu marido ndo faz as dele corretamente, € porque quer
i gu- aelas”, ou: “Se ela ndo fizer o que tem de fazer € porque ndo liga
para mim."’ T 8
i E por causa dos Significados pessoais atribuidos as atitudes do outro
que Os casais muitas vezes se mostram menos tolerantes um com o outro
u, -seus lapsos do que com as demais pessoas. Embora aceitem 0s
descuidos de outros profissionais ou colegas de trabalho, véem os do
Bnarceiro como reflexo do relacionamento conjugal.
Essas falhas para com os critérios conjugais desencadciam uma
seqiiéncia de avaliages: Ele estaria agindo de forma responsdvel? Serd
que cla ¢ realmente dedicada? Serd que ele tem direito de agir dessa
onna"’ Se ele ndo faz o que tcm dc fazer € porque é uma pessoa m4. Se
'- Ql'g ndo se empenhar no que faz estd errada. Se o marido, por exemplo,
apanha a mulher saltando detalhes importantes, sente indignagéo moral,
S aesposa suspeita de que o marido esteja fugindo s suas obrigagdes,
qcntc Justificado rancor.
. Os casais, na grande maioria, ndo tém consciéncia de que se avaliam
egundo critérios morais. Vale notar: os juizos emitidos pelos pais, por
exemplo, se encontram no bojo de suas préprias reagdes: tacham de
a" ou de “mau" o outro segundo foram rotulados pelos préprios pais
agem da mesma forma destes — mediantes puni¢ao.

A INTRUSAO DOS SIGNIFICADOS SIMBOLICOS

Os significados simb6licos, o perfeccionismo e as avaliagdes de natureza
; q;oral complicam enormemente as dificuldades criadas pela m4 comuni-
icacdo e pelas expectativas ocultas. O resultado é que as dificuldades que
io.casal poderia facilmente resolver noutros tipos de relacionamento se
éem de tal forma amalgamadas num contexto emocional que o problema
? ;pritico ndo consegue ser solucionado. Esse solo fértil para conflitos leva
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préticas e emocionais. Tais expectativas se formam em geral no comego-

da vida, bascadas nas experiéncias da infincia. O marido, por exemplo, &

podeTodelar- ) i e £SpErarq ;

mac. Ou entdo, no caso de ndo gostar do comportamento dos pais, poderd H

“tentar agir de forma diversa do pai ou esperar que a esposa seja diferente
da mae. f

Muitas vezes, essas expectativas a respeito das atividades préticas %

o

i
|

sdo camufladas no infcio do relacionamento pela aura do amor, pelos 8 i
sonhos de felicidade permanente, pela excitagdo e pelo romance. Assim, %
o casal s6 se sentard para lidar com questdes préticas depois de estas se
torarem frustrantes. Freqllentemente, a essa altura, as verdadeiras dife-

rengas nas suas expectativas vém a tona. S

o
3

Areas de Conflito

S0 muitas as freas em que um casal — por mais que se ame ¢ sejam os i3
dois dedicados — pode ter desavengas e ameagar a estabilidade da

parceria. Nas péginas scguintes, egcolhi aﬂﬂw comuns §
que requerem a colaboragdo no EMEEEPWQ‘% diretrizes

estratégicas ¢ na tomada e implementaciio das decigoes. Ficaré claro de ‘ !
EJ; modo a m4 comunicag?o, as expectativas rigidas e a intromiss3o dos b
significados simbdlicos conspiram para dissolver a unifo conjugal. :
Para ressaltar alguns problemas especificos que talvez o leitor csteja. :
vivenciando no préprio casamento, convém rever a lista de *‘Problemas i
no Relacionamentg”’ . 137-140. Ali encontram-se vérios-tens
permitem focalizar dificuldades concretas que podem ser remediadas
evitando que se caia em generalidades vagas como *Nio conseguim
nos dar bem", “Nunca tomamos decisdes em conjunto”, ou “Temos
diferengas irreconcilidveis.”

A QUALIDADE DO TEMPO QUE SE FICA JUNTO

Embora os casais muitas vezes se queixem de que nio passam tempo;
suficiente juntos, muitas vezes descobri que @ problema estd mais na
forma como passam o tempo juntos. As discussdes calorosas podem ser

g :
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£5¢ preocupam em agradar ao outro 3S TeTeigoes

-1 ' as

LEN: Harriet nunca leva meus sentimentos em consideragdo. Ela d4 aula a
tarde e nunca jantamos na hora certa, Quando tem algum compromisso
social, ndo convida os meus amigos. S6 convida os dela— que, a prop6sito,
w580 muito ‘chatos. Além disso, nunca quer fazer sexo.

: Especificamente, predeterminara que ela deveria fazer:

* preparar-lhe o jantar na hora cena.

Agora ougamos o outro lado:
|

“HARRIET: Len sempre quer as coisas feitas 2 sua maneira. Ele sabe que
‘lecionar € muito importante para mim. Ele podia me esperar até eu chegar
€m casa ou me convidar para jantar fora nos dias em que dou aula... No
sexo ele € meclinico. Acha que basta estalar os dedos para que eu fique
.com vontade. No jantar ele anuncia: “Vamos fazer sexo hoje de noite™ e
entfo se volta para o seu jornal. Eu gostaria de um ambiente um pouco
mais romAntico, com velas, misica... essas coisas. Eu convidava os meus
amigos para ir a nossa casa, mas cle sempre se mostrou muito critico. Fica
- aborrecido porque s#o meus amigos. Mas ele n3o tem amigos. Por isso
deixei de convidar as pessoas.

;r'ejudiciais para o relacionamento, porém 0 que pode ser ainda mais
qE_sgy_p € a falta de atengdo que cada um tem em certos momentos: ndo

S OU na cama.

“Harriet € Len nunca discufitam 6 que cada um csperava do casa-
cato. Assim, deixavam de discutir assuntos da maior importéncia
fOmo 0 tempo passado juntos, 0 sexo, 0s eventos sociais. Quando
of__:orria um conflito, ambos reagiam jogando todas as energias na
arreira profissional — Len era ortopedista ¢ Harriet, artista gréfica
ue também lecionava artes numa escola secundéria. Nos primeiros
fanos de casamento, enquanto criavam a filha, pareciam ter mais coisas
fem comum, mas depois que cla entrou para a universidade e saiu de
a, a relagdo comegou a ficar diffcil. A primeira consulta me
locaram o seguinte problema:

Len tinha uma certa f6rma ou molde em que tentava encaixar Harriet,

proporcionar-lhe uma melhor vida social.

estar 2 sua disposigdo para fazer sexo quando ele quisesse,




¥ bmais os afazercs domésticos. A tendéncia atual de ambos se desincumbi-
Harriet acreditava que o marido deveria: AR e das duas fungdes principais muito tem concorrido para forjar lagos
. ¥mais fntimos, embora tambéi tenha aberto caminho para novas 4reas dc
fconflito em que os papéis ndo sdo bem definidos.
i - Adivisdo ideal de trabalho consiste numa atuagdo coordenada e sem
ito visando 2 conclusdo da tarefa empreendida. Mas os casais quc
W dcixam de visualizar claramente os objetivos podem se perder na avalia-
do da contribuigio de cada um. Para a conclusdo devida do trabalho a
8 ser feito & necessdrio scguir uma doutrina abstrata — justiga, igualdade,
eciprocidade. Mesmo quando a meta é alcangada, os parceiros podem se
ndo haviam considerado precisamente quais eram as suas insatisfagess ':er atolados em recriminagdes miituas a respeito das contribuicBes rela-
as expectativas nunca eram claramente expressas. Sua suposta incompadtivas, cada um achando que o outro violou o pacto conjugal.
tibilidade conjugal era na realidade uma combinagdo de desejos m . Uma das principais fontes desse tipo de atrito est4 na doutrina da
expressos e uma dificuldade de chegar ao fim dos desejos expressos SO8 ustica. Nos relacionamentos conflituados, por exemplo, as pessoas po-
a forma de queixas. - \Sldem se queixar de que fazem mais do queThe compete; discutem para
As dificuldades do casal poderiam ter sido aliviadas, por exemploS¥saber quem deve fazer compras ou lavar os pratos ou por os filhos na

se Harriet tivesse confrontado o hébito de Len de ler o jornal pela manh cama. Por trés disso encontramos um leque de atitudes, de preocupagdes
sem conversar com ela. Ademais, se ela lhe dissesse que preferia ugiE¥elr e dos que fomentam o conflito.

ambient.e' ma.i's roméntico para fazcr{amor. talve'z ele tivesse concordadgy * Marion, por exemplo, sofreu silenciosamente durante muitos anos
E Len ajudaria se fosse mais explicito a respeito de seu desejo de ump b 0 que percebia como o domfnio de David. Nos primeiros anos de
vida social mais intensa — em vez de ser apenas critico. 4 asados, coube a ela a responsabilidade total da educagio dos filhos e da

_ S'cus_ problcm-as eram de tal t:onna crénicos que nf:ccssitaraz{:_ del imago da casa, enquanto ele progredia como advogado, chegando a
assisténcia profissional para defini-los. Com alguma ajuda de minjef i0 de um escritério de advocacia. Marion mais se intimidava do que

Paﬂe.;;‘;@,‘ﬂw;ﬁw blemas da perspectiva do outrog fsc orgulhava do &xito do marido, Sentia-se ineficaz e achava que era assim
Len cdticordou em P”uilcrﬁghﬁwﬁﬂﬁ nas TefeicOes e David a via também — em parte, tal ter sido assi
€m ser mais roméntico, Também passaram a jantar juntos em casa ou eql gre. . . SR, p shrte e e s
restaurantes. E também fizeram up o T e g sostarias L i sg senha. ‘no préprio c_asam?'ntcf. Ela ac-rc:%ltava que ele, no seu papel
de se reunir ¢ s¢ divertir. Embora essas modificagdes ndo tenham tornadgjBEEsumido de “Senhor Patriarcal SN0 R dc' g Lenidctn BN,
felacionamento perfeito, conseguiram torné-lo mais gratificante, un!ma escolha a n3o ser submeter-se aos seus desejos, para ndo incorrer
, - -nairado “Senhor”, Isso significava dar-lhe sempre o que ele queria para
iy zjantar na hora certa, manter os filhos quietos quando ele chegavaem casa,
DIVISAO DO TRABALHO ! £ planejar as reunites sociais com pessoas de quem ele gostasse. No fundo
- AR cnirevia-se um forte medo: se ela o desagradasse, ele a deixaria, e a ela
Muitos casamentos se véem atolados em conflitos por causa da indefini il gitestaria o fardo de cuidar sozinha de si e das criangas. Embora esse medo
¢do das 8,“}’idad=§ quecompetem acada umno dia-a-dia. Como os PapEiiifosse artificial, cla nunca pensou em question4-lo,
trad:qunms §€ misturaram, nfio se tem mais precedentes em que baseag; rl %' Quando o cagula foi para a escola, Marion realizou uma velha
determinaglio das dreas especificas de responsabilidade de cada . AERAmbiclio — voltar para a faculdade, formar-se e depois trabalhar. Quando
'I\-adlcnonalmcn.te. © papel do marido era assegurar a renda da fan SIRENComegou a receber seu préprio saldrio, comegou a ver o relacionamento
0 da esposa, cuidar das criangas e da casa. Quando o marido e a mu A com David sob um ingulo diverso. Decidiu que na is 0 deixar
passaram a trabalhar, esta costumava ter dupla jomada — o trabalho fo W ' f WO B0 xhbuacia

* comunicar-se com ela e n3o enfiar a cabega no jornal o tempo todo.
* encorajé-la e demonstrar interesse por sua atividade como professora. . £

© pensar em certas atividades sociais — por exemplo, levé-ia para jantar
fora nas noites em que dava aula. 3

[
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Embora Harriet ¢ Len estivessem considerando a separagdo, aind ;
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tiranizé-la. Ele teria de modificar o papel que desempenhava na famfli A EDUCACAO DOS FILHOS

e compartilhar das atividades domésticas. !
Pode-se ver que David aceitou o novo papel com pouco atritod
Marion, entretanto, nao confiou em sua aparente aquicscéncia, e ficavag
constantemente a cata de sinais de negligéncia ou de trapaga. A sensibizg
lidade anterior que tinha em relagdo ao domfnio dele foi substitufda$

passou a sentir-se usada — o medo de que ele de alguma forma tornas ¢ 5 _ : : 5
a tirar partido dela, injustamente, g Embora trabalhassem muito bem Juntos na administragdo da farm4-
Aexcessiva “vigildncia” que ela exercia levou a uma explosio. Un}y a do bairro que Fr ank herdara dos pais, Mary e cle tiveram grandes

dia depois de terem dado uma grande festa, Marion pediu a David para§ nflitos a respeito da disciplina de seu filho adolescente, Stan. Mary o
' COmO preguigoso, relaxado e irresponsével. Acreditava que os amigos

tirar a mesa e limpar a sala de estare a de jantar enquanto ela safa. Da id§ i ; . :
concordou. Ao voltar, ficou furiosa ao descobrir que David recrutara g = 5°roto cram mé companhia; desaprovava a sua mancira de se vestir e
: & _mmdc apética para com a cscola. Achava que Stan deveria dar mais

dois filhos para ajudé-lo. O acordo, conforme ela interpretara, era de B - =8 : o gh 5 ;

fazer o servio, e ndio pedir para as criangas fazerem. Descobriu entay Ri0 na escola, jé que tinha “‘grande potencial”, Stan nio respondia 2s

* que embora tivessem limpado superficialmente as salas ¢ arrumado _-_',u exigéncias da mae: nem dava duro na escola, nem mudava de amigos.

méveis, ndo haviam passado o aspirador no chio e nem tirado o p6.dog gavam com freqiiéncia. _ ’ I

armérios. Marion ficou irritada; para ela, essa “negligéncia” significaval Frank via o filho de forma diferente. Admiraya o Jeito do garoto —

que David tentava “fugir da responsabilidade”, Enveredaram entio % Drma],-dCSP[Bnd.ldD. dcscom'ra!do, ¢ 0s seus amiges. Frank considera-

uma discussdo: se era permitido recrutar as cri angas para ajudar naf -0s muito divertidos e assumia uma postura: “Como s6 se € jovem uma
d ¢z na vida, o melhor € aproveitar.” Ao contrério de Mary, que o

limpeza da casa e se a limpeza abrangia passar o aspirador e tirar o 2y ! ' b :
dos méveis. essionava para que fosse mais disciplinado, Frank adotava a polftica de
Embora expressdes como limpar a casa sejam muito mal definidas 3 <00 se intrometer”. Sua p-eocupagio com o filho era de que ele
o problema real neste caso era o ressentimento cronico de Marion el strava-se timido em situagdes sociais e inibido na presenga de adultos,
decorréncia da injustiga durante os primeiros anos de casados e a sua pecialmente dos professores. _ _ -
: Nio apenas os pais de Stan discordavam nas atitudes disciplinares
0mo também viam o que ele fazia de forma diferente. Esses pontos de

resolugdo de que *‘nunca mais ele tiraria partido dela novamente'
intrusdo dessas magoas do passado e das sensibilidades presentes — e | ; |
Ryista diferentes a respeito do comportamento dos filhos muitas vezes

a distribuigdo de atividades — minou o relacionamento dos dois. Ela
a tarefa de distribuir atividades ndo como um empreendimento conju
mas como uma luta para impedir que David se mostrasse dominado
ndo fugisse as suas responsabilidades. g |

Em casos como esse, vérias solugdes praticas poderiam ser usadas§
pararesvlvero problema da distribui¢go de atividades. O aconsclhamento}
permitiu a Marion atenuar a sua insisténcia em justiga e igualdade e ado arg
uma atitude mais flexfvel para com o relacionamento — abandonon :
postura do “eu” e adotou a do “nds”. Marion teve de repensargg
perspectiva que tinha do marido — para vé-lo como se comportava agore
€ ndo como se comportara durante os primeiros anos. Ao mesmo tem 0,
David teve de demonstrar o seu esforgo na execugdo das tarefas e evita

as safdas féceis, os atalhos: '__'.__

Muitas das atitudes que guiam as pessoas na educag@o dos filhos se
consolidaram hé muito tempo — na ¢poca em que ainda eram criangas.
Agumas pessoas scguem o cxemplo dos pais; outras os repudiam. De

a forma ou de outra, tais atitudes sio positiva ou negativamente
nfluenciadas pela nossa prépria cri agao.

B criam conflitos. Mary culpava Frank de ignorar as dificuldades do filho
§siacusava-o de ser um pai despreocupado. Frank achava que Mary nio
ia muitas das boas qualidades do garoto e que era muito autoritdria. Eles

[Paraentendero beco sem safda de Mary e Frank, precisamos explorar
S 83 preocupagdes de ambos. Para Mary, o xis do problema era um
fmedo oculto — de que o filho se metesse em sérias dificuldades. Embora
¥nio plenamente ciente do medo, ela era levada a tratd-lo daquela forma
PAra prevenir o perigo que temia. Quando Stan nio respondia 2s suas
olicitagdes, a mie o via ainda mais negativamente — nio s6 como fraco

U A
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vinha ao pensamento sempre que o visitava. Nessas ocasides, tcmiii; I

¢ indulgente, mas como obstinado e rebelde. Ao se ver frustrada, Map
se encolerizava e tornava-se ainda mais rigorosa com o filho. Os esforgog
que fazia para obter a cooperagiio do menino eram intteis — Stayg
mostrava-se ainda mais desafiador. K

Os pais, por mais bem-intencionados que sejam, podem sabotar og
proprios esforgos de corrigir certos problemas nos filhos. Vemos sl
cadcia de reagdes no caso de Mary e Stan: do medo oculto & discipliggh
excessiva e daf a frustragdo e ao rancor, Mas como poderiamos explicag
0 medo no comego dessa corrente? i

orexemplo, duvida de que seja boa mie. A diivida a faz crer que tenha
dfracassado comd mae, Nesse caso, quando a crianga se comporta mal, a
m 3 Teage com rancor cxcessivo.

8. Em meio ao mau comportamento do filho e 2 reagdo excessiva da
§miic se encontra outro “evento” , asaber, 0 pensamento automético: “Seu
' ;- comportamento € culpa minha. Eu fracassei com ele.” Tais ddvidas
g cvam a tentar provac que € uma boa mée. ImpGe normas para a crianca
cfim-de_promover a prépria “boa” imagem e afugentar a imagem
|neg§g‘x;an' :

Para_entendermos as e de M n_:c_is_afr_;os_ T __-[l}c g Quando a crianca foge As normas estabelecidas, ela se v& novamente
istori gressa. is d eram despreocupados e a deixarampiERE: ‘ OB a8 el Al bk
bistéria pregressa. Os pais ey P gameacada p _!.ag_dﬁxidas.&.vcm_com@rctahagﬁo: tenta forgar o filho a ser

negligenciar os estudos. Ela foi reprovada niocurso secundrio e-nig
prosseguiu. para a faculdade. Mary muitas vezes achava que se oS- pajg
tivessem exercido mais pressfo, ela teria se safdo melhor na escola. Maig
significativo ainda, contudo, era o fato de que o seu irmdo menor tiveg
uma série de problemas legais durante a adolescéncia, e chegou a ser pregol
por posse de uma grande quantidade de maconha. Ela culpava os paik
pelos pro »que atribufa & sua criagdo frouxa. Emborag
irmio de Mary tenha por fim tomado rumo, esse segredo de famflia Iig

bom. Se, a essa altura, o marido a recrimina por ser muito rude com o
flho, 0 medo de ser uma mie mé torma a vir 2 tona — e ela pode tentar
afastd-lo atacando o marido. :

;. Como o antagonismo mituo fregiientemente decorre do medo de
gstragar ou de negligenciar o filho, de causar-lhe mal irreparédvel, ou das
idiividas quanto 2 competéncia como pais, é de grande valia que os pais
apgustiados procurem por trds do rancor o m%ﬁos ou as Hﬁw'aas-; A
simples exposi¢do do medo pode ser capaz de atenud-lo; além disso, ao
discutirem o assunto poderdo descobrir se h4 algum fundamento para o

B

tanc PEIoMEsSmo caminho e resolvia ser ainda mais dura oIy
ele. - F ;

fque sentem. Se houver, ambos poderdo encontrar uma solugdo construti-
#va, em unido. y '

i

Frank vinha_de um outro hergo familiar. Seus pais foram muigh
rigorosos com a disciplina, e cle acreditava que aquela educagio fomen
tara as suas inibigdes e a sua ansiedade frente a autoridades. Frank bep}
cedo decidira que se tivesse um filho haveria de traté-] o diferentgs
queria-o livre e desinibido, e decidiu que isso s6 seria conseguido “d andl
do-lhe o mximo de espago possfvel”. A principal preocupagio de Frankg
era de que a atitude exigente de Mary empurrasse o filho para 0 mesmo§
molde em que fora formado. Y '

Vemos em ambos os pais a progressio: do medo (oriundo de vivéps
cias da inféncia) para as medidas de mitigé-lo e, por fim, para o rancqr
perante a frustragdo. A visdo dos pais de Stan era deformada pelos medog
de cada um: o de Mary, de que ele fosse fraco e rebelde; o de Frank, quzl
ele fosse fraco e inibido. Suas teorias quanto A educaciio dos filhosteg
autoritdria versus_ldissez-faire — decorriam desses. medos. A visi}
conflitante que tinham do filho causava-lhes rancor e fazia-os verem:

RELACIONAMENTO SEXUAL

bora a unifo sexual seja as vezes considerada o acme de um relacio-

pamento conjugal, muitas vezes se dissolve numa torrente de ldgrimas-ou
i:c rompe num jorro de rancor. Nio h4, num relacionamento fntimo, ponto
fem que os significados simbélicos sejam mais ativos — a contribufrem
fpara a ansiedade, o desapontamento e o rancor, A esposa, por exemplo,
Rode sentir-se desapontada achando que ndo consegue satisfazer o mari-
do.; Pode se preocupar por ndo querer manter relagdes em nimero
suficiente para agradar ao marido e pode acreditar (0 que s vezes &
{retorgado pela atitude do marido) que n3o agrada sexualmente. De forma

# anéloga, o marido pode achar que o seu desempenho sexual € inferior ao

negativamente, o que intensificava ainda mais o seu conflito com o fi 0§ . 3 mulher e que ela deprecia sua masculinidade. ai -preocupacgdes sobre
Qutro fator. comum na angdstia dos pais é a dtvida oculta. A m3 5

] d:gnﬁ_nh\omconduzir a dlsfunzln_sgﬁﬁs
v T 5 L NI S e S e % $ problemas tipicamente se centram na ﬁga, no momento ¢
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.Cria-se assim um ciclo vicioso: a perda do sentimento de reci procidads

; csfcra sciual Por ora, contudo, convém ao casal ‘meditar nos ré

na qualidade do sexo. Cada um desses elementos traz consigo s:gmﬁ ' PROBLEMAS ORCAMENTARIOS

dos simb6licos, sendo por estes afetados. Os casais muitas vezes divep
gem quanto 2 freqiiéncia ¢ ao momento propfcio para fazer sexo A
freqliéncia ¢ 0 momento oportuno tém profundo significado simbélicg}
“Fazer sexo quando quero” pode representar ser amado ) para o man 0%
enquanto para a esposa "fw ele \__gng '
dQminada oy isada par. ele. Insistir no sexo com mais freqiiéncia do qu
0 outro deseja pode parecer o mesmo que exigir os supostos direitos qug
antes analisamos ao tratarmos das interagdes no cotidiano. Um dos do S
(Len, por exemplo) pode achar que tem direito de fazer sexo quando De a0}vemos que nela participam o sentimento dos “supostos direitos”, a
entende, enquanto a esposa (Harriet) pode esperar por expressdes p ) Iupar;ao com justi¢a, com controle e competigdo, ¢ outros significa-
minares de carinho e sensibilidade. [dos simbolicos que subvertem as atividades conjuntas. Quantos casais j4

O orgulho muitas vezes se acha envolvido com o sexo. Os conccj N Info. passaram por horas tediosas a fazer um pormenorizado plano orga-
de feminilidade da esposa e de masculinidade do marido se encontra

: pentério s6 para ao final descobrir que um dos dois o estourou por ter
muitas vezes encerrados na forma pela qual cada um reage s solicitagd s asto cxcessivamente com isso ou aquilo! Compreensivelmente, o outro
Uma mulher sentia-se regularmente oprimida sempre que o maridgl

age com consternacio e indignagdo, Esse evento divisor ocorre quando
rejeitava suas propostas. Ela sempre se orgulhara de ser sexualmen(g c_los dois, em geral o que contribui mais para a renda do casal, tenta
atraente para os homens e tomava a indiferenga do marido como ug

antrolar o outro através de um racionamento de recurso: o outro se rebela
insulto. Outro marido exasperava-se com a falta de entusiasmo da esposs

ntra o controle ¢ gasta demais.
para com 0 sexo ¢ com a sua indiferenga durante o ato sexual. Para el _ Outro tipo de problema surge quando nenhum dos dois tem cabega
essa atitude sugeria ndo ser ele um homem. i

amcgdc:os Administrar a renda familiar é como administrar uma
Os miltiplos significados sobrepostos agem nos dois sentidos. )

Reg ucna empresa, ¢ os dois 1€ém que trabalhar em conjunto para antever
sentimento de intimidade, de aceitagdo total e de prazer recfproco sery olque ‘podem ou ndo gastar. Precisam catalogar as despesas com as
para despertar sexualmente o casal; j4 a diminuigio do sentimento’ds

ccess:dadcs didrias e concordar com os gastos extras que se viio
amor, de intimidade ¢ de aceitagdo pode enfraquecer a paixao. QuandoREC” itir — diverses, recreagio, férias — e também com o que véo
desvanece o desejo sexual — e, logo, o desempenho —, a mensagemi : up ’
simbélica poderd ser decodificada como perda da intimidade e da afei a¢

Ruorcamento familiar € drca em que, dado o interesse comum na estabi-
lidade financeira, esperar-se-ia a cooperagdo mutua por parte do casal.
possfvel i imaginar que o orgamento pudesse ajudar a unir o casal
& necessidade de trabalharem juntos, de j juntarem os recursos para
epfrentar o dia-a-dia e de gozarem dos frutos do trabalho. Mas nessa
eS| cra se d4 0 mesmo: o quc pode unir um casal num empreendimento
C: Junlo muita vezes serve para separé-lo.

.Quando observamos a forma de o casal gastar o seu dinheiro, ndo

 “Infelizmente, os gastos extras passam a se dar num contexto de ter
pagar com a mesma moeda o que acaba por corroer o orgamento,
* Ti ct s¢ inscreve num dispendioso curso de artes e Len retaliacompran-
Goluma caixa de ufsque legftimo.

Os'parceiros precisam reconhecer de que forma fazem uso do
amento ¢ de que modo o gastam: tentando restringir o outro,
[desafiando-se e punindo-se mutuamente. A claboragﬁo do significado
gue fica por trds dessa luta pelo poder final —crime e castigo — requer
aphca;ﬁo de vérias técnicas que podem ser encontradas em outros

_{‘ pl’tulos adiante.

faz declinar a atragdo e a satisfagio sexuais, o que, por seu turno, prejudics
,ainda mais o sentimento de reciprocidade e de intimidade.
No capl'tulo 1871'&{0 das possiveis  solugdes para os problemas BiY)

exagerados que muitas vezes atribuem um ao outro: ‘sé pensaem SEXOL
“frigida”, *‘sem consideragd@o”, “ndo se importa” — quando a freqiiény§
cia, 0 momento ou a qualidade do sexo tém se mostrado dcsapontado e
Quando as coisas se acalmarem, poderdo reavaliar a validade dessesh
rétulos, e também de pensamentos como: “Ela usa o sexo como u
arma’’ ou: “Ele s6 se interessa por isso."

11
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PROBLEMAS COM OS PARENTES POR AFINIDADE .. : “'rara abrir-lhe a pdrta e recebé-la. Do ponto de vista prético, entretanto,

o seria bem mais f4cil se cla entrasse sozinha em casa. Mas, em virtude do
O investimento emocional total de cada um dos cOnjuges nas famfliasds gsignificado simbélico, interpretava a situ agdo como sinal de que “nin-

origem podem prejudicar o relacionamento conjugal: um ¢ outro podeq ®zuém se importa” — queixa que fazia Cal e Gail sentirem um misto de
se ressentir das atengdes despendidas com os parentes ou com os irmigg) fculpa ¢ rancor. -

Esse problema tomou-se exacerbado num casal que me consultou porgu B Assim, vemos as forcas ocultas dos sfmbolos: quando alguém salta para
a famflia do marido vivia s6 a alguns quildmetros de distancia, enquanB s conclusio tamente pessoal, excessivamente generalizada, € sinal de
"0s pais da esposa passavam a ‘maior parte do ano na Flérida. He el (uc uma expectativa simbélica profundamente valorizada foi violada.
d&?ﬁﬁ?%ﬁiéﬁh&{s;guin te forma: % O problemacom amie de Cal, naturalmente, gerava um choque entre

¢ Gail: quem deveria ir para casa a fim de receber amie de Cal? Cal

Rlinsistia em que Gail fosse, porque o horério dela era mais flexfvel do que
Ro seu. Gail achava que deveria ser Cal, j4 que era a mae dele.
g - De suas perspectivas pessoais, ambos estavam certos; no entanto,
{como casal, ndo lhes seria construtivo adotar posturas baseadas exclusiva-
mente nos préprios pontos de vista pessoais. Para funcionar como equipe,
ambos teriam de Jevar 0 ponto de vista do odfrd em consideragio. Entio

Parecia que ele pensava que 0 sol nascia e se punha na casa de seus 38
parentes. Insistia em visitd-los todos 08 domin_ggs. Nunca me perguntava £
se eu quenia it. Presumia que sim. Quando 14 chegévamos, me ignorava®
completamente, como se eu fizesse parte da mobflia. Quando eu
lava qualquer coisa, ele ficava a me olhar como se eu estivesse muito g

muito distante. Se eu dizia que nio queria ir, ficava furioso,

chegariam a uma decisdo deniro de uma perspectiva conjunta, éf que a
gatitude adotada contivesse os méritos que dissessem respeito ao casal, e
¥n30 2 cada um. Como era corretora, Gail poderia facilmente ir em casa por
alguns minutos, enquanto Cal, por ser quimico de um grande laboratério
@médico, dispunha de muito pouco tempo livre. Como era mais facil para
§Gail deixar o trabalho, caberia a ela, nesse caso, ir para casa. As vezes
fialvez conviesse que Cal se sacrificasse um pouco e fizesse 0 mesmo.

" Osacriffcioc a inconveniéncia resultantes sio bem mais preferfveis
[d0 quc os transtornos e o prejufzo para o relacionamento quando o casal
Ndeixa um problema como esse transformar-se em fonte de atrito, -

A lista seguinte esclarece algumas das 4reas em que a boa coordenagio
Entre os cinjuges € importante. Se voc? tiver algum problema nessas 4reas, a

Ao ouvir as histérias contadas por Helene e pelo marido, Herb RCT
ficava imaginando se de fato estavam falando sobre as mesmas circugs
tincias. Herbert via a controvérsia de forma completamente diversa: &

Helene nunca quer visitar os meus pais. Ressente-se com a minha mie, e :
eu sempre tive de forgd-laa ir comigo. L4 chegando, sempre fazia comen :
trios ferinos. Assim, aprendi a ignoré-los. Sempre coloquei Helene em 53

primeiro lugar. Apenas queria visitar os meus pais de vez em quando,

Ambos padeciam de uma visdo em sentido inico. Nunca viz mii}

gt S - pan
mg,%ﬂﬁﬁ&@ggpwnva do outro. Em termos de decisao, Herbeg

u

erravaem decidir unilateralmente pela visita aos pais. Mas Helene errayg

©Mm presumir que a insisténcia em vé-los significava que ela era mepos ista 0 ajudaré a encontrar os pontos de atrito e as fraquezas. Dessa forma, vocé
importante que eles. Quando Herbert perceben que o fundamento pauilestard capacitado a traduzir as queivas genéricas em problemas soliiveis,
O comportamento recalcitrante de Helene ndo era “mé vontade™, ficoyliespecificos. Alista serve também para aferir os progressos no relacionamento.
satisfeito. ' - 4 4

Naturalmente, os préprios parentes podem Causar € causam prohle$
mas para os filhos casados. Podem se ver Presos a0 mesmo. sentimenig
de justica, de generalizagdo excessiva, ¢ a0s mesmos pensamentos.sim
bélicos que os filhos casados, A velhamie de Cal, por exemplo, gosgays
de visitd-los, a ele ¢ a Gail, periodicamente, mas costumava chegyl
quando ambos ainda se encontravam trabalhando, Era de grande impog

tncia simbélica para a me de Cal que um dos dois estivesse em cag)

- Problemas no Relacionamento

f¥a coluna da esquerda, classificar os seguintes itens de acordo com a
iireqli€ncia com que ocorrem:

‘.' (0) ndo ocorre” (1) raramente (2) as vezes (3) freqilentemente 4)
¥ 0 lempo todo
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Na coluna da direita, ver se vocé considera o item um problema.

110

Quando precisamos discutir um problema ou tomar uma decisio:

. -

s
6) Nio sabemos como gastamos o dinheiro,

7) Ele (ela) esconde dfvidas e para onde vai o di-
nheiro,

Decisaes

8) Nao concordamos com as prioridades,

9) Nao somos responséveis com os gastos.
Relacionamento Sexuqi

1) Discordamos.

2) Ele (ela) fica irritado(a).

3) Eu fico irritado(a).

4) Eu cedo.

5) Ele (ela) cede.

6) Nio chegamos a um acordo.

>

1) Ele (ela) sc interessa mais por sexo do que eu.

2) Ele (ela) se interessa menos por sexo do que
eu.

3) E diffcil para mim falar com ele (ela) sobre

7) Eu tomo a decisfo. SeX0.

8) Ele (ela) toma a decisio. 4) Nosso relacionamento sexual nio & gratifican-

2 le.
9) Evitamos tomar decisdes.

: 5) Reluto em demonstrar afeto porque ele (ela)
10) Fico magoado(a). se tora muito amoroso(a).
11) Ele (cla) se magoa. 6) Divergimos quanto 2 espécie de ato sexual

12) Discutimos sobre questdes triviais. que gostamos de praticar.

7) Ele (ela) usa o sexo para me controlar ou me

Finangas punir,

8) Ele (ela) se interessa demais por sexo.

- 9) Ele (ela) ndo € sensfvel aos meus desejos se-

1) Ele (ela) gasta demais. Xuais,

10) Nao concordamos sobre o controle da natalj-
dade.

2) Ele (ela) nio gasta.

3) Ele (ela) v& com m4 vontade a forma como
gasto o dinheiro.

4) Naio planejamos os gastos mensais.

5) Ndo concordamos a respeito da poupanga.

Iss0 é um
problema
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Lazer

1) Nao nos divertimos juntos o tempo que gosta-

rfamos.

2) Ele (ela) passa muito mais tempo se distrain-
do sozinho(a).

3) Ele (ela) néo tem energias ou tempo para o la-
zer.

4) Ele (ela) niio se diverte junto comigo.

5) Sinto-me compelida(o) a fazer coisas que ndo
deveria.

6) Nio gostamos das mesmas diversdes.

. 7) Ele (ela) nfio tem passatempos e nem se inte-

ressa por isso.

8) Nio h4 equilfbrio entre o tempo que nos di-
vertimos juntos e o que nos divertimos separa-
dos.

9) Ele (ela) ndo encontra equilibrio entre o lazer
e o trabalho. '

10) Temos idéias diferentes sobre o que constitui
lazer.

= At

Isso é un]
problemgl

_ 7

NO CENTRO DO FURACAO

* A esposa se zanga com o marido quando ele chega cedo do trabalho.
&= Quando ele a cumprimenta cheio de entusiasmo, ela o olha de modo feroz.

-+ O marido se aborrece com a esposa quando esta lhe diz que devolveu os

livros que ele trouxera de uma biblioteca e esquecera-se de devolver no
prazo.

* Amulher fica furiosa com o marido quando ele se gaba perante os amigos
¢ daexcelente cozinheira que ela &.

i cada um desses casos, o gesto positivo de um desencadeou rancor no
moutro. Por qué? E os que assim se aborreceram surpreenderam-se com as
prias reagdes. Os que tiveram o gesto positivo ficaram desnorteados:

alc ram estavam fazendo psicoterapia cognitiva, sabiam como decifrar o
significado simbélico dos episédios. Depois de pensar devidamente,
iodos souberam relembrar os pensamentos desencadeados pelo ato bem-

' _'_- tencionado do outro. Eram pensamentos de tal forma fugazes que, sem
ritica, ndo teriam conseguido apreendé-los.

* A esposa cujo marido chegou cedo em casa pensou:

“Por que teve de
. Virtdo cedo pra casa? Serd que estd tentando descobrir o que eu fago?”

* O marido cuja esposa devolveu os livros pensou: “Ela quer me emba-
g © ragar. Quer provar que presta riais atencdo a tudo do que eu.”

OS PENSAMENTOS SILENCIOSOS:

gperavam um agradecimento, e ndo um ataque. Como os que se aborre-.

—— — — — -
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* A mulher cujo marido elogiou-lhe os dotes culindrios pensou: “Por que
ele elogia a minha comida? Nossos amigos devem estar achando que ele
quer que eu lhe fagca um elogio, "

/

/ Tais reagbes paradoxais se esclarecem quando comegamos a super-

visionar esses pensamentos fugazes. Uma vez atentos a nossos pensamen-

tos automdticos — a0 nosso mon6logo interidF—, ente
| "y s o e - == WH; v?
| como reagimos e por que exageramos nossas reagées.

A primeira vista, parece que o gue as outras pessoas fazem cansal

raiva, ansigggd_c. tristezae assim por diante§
$amos) coisas como: “Vocé me aborreceu’ 't

dirctamente anossareagdo de
Dizemos (ou pelo menos pen

ou: “Vocé€ estd me dando nos nervos.” Mas tais afirmagBes ndo so muito}
exatas. S6 num aspecto sdo verdadeiras: nio experimentarfamos a reagiol
0 outro ndo tivesse agidof

emocional (rancor, ansiedade, tristeza) se
daquela forma. Mas os atos das pessoas simplesmente representam o}
fatos que interpretamios. Nossa resposta emocional decorre da nossg

interpretagdo, e ndo da atitude ou do ato em si. 3
& nio Interpretdssemos POmMeEIro o que acontece, nossas reagdes

seriam cadticas. Dependendo das circunstancias, por exemplo, um
Punho erguido pode significar uma ameaga, um apelo a solidariedade
Ou um gesto de &xito. A forma como decodificamos o gesto lhe d4 g

significado apropriado — ou inapropriado. No entanto, em virtude de§
falhasdecorrentes de nossa parcialidade, de nossa falta de atengao, de]

fadiga e outras coisas semelhantes, facilmente
interpretar os motivos do outro e reagimos de

destrutiva. Esses erros de inte;

rpretag

nos relacionamentos {nfimos,
as podemos apree

105 equivocamoy ag

no ue ocorrem sel

Nos concentrarmos em Nossos pensamentos autométicos. Uma vez pre-}
parados para identificarmos esses pensamentos, podemos examiné-los g

corrigi-los se nio tiverem fundamento real. _
Como ocorrem muito rapidamente, a esposa, por exemplo, talvez
perceba ter se sentido ofendida pelo marido, junto a uma i m fuga

magante dele. A critica que fard a seguir poderd ndo refletir a ofens )
“real’, e sim n apenas a suareagdoaela—o seu descjo de atacar, mais do)

que 0 motivo para atacar. Para descobrir 0 verdadeiro significado dajy

“‘ofensa”, cla teria que desvendar a interpretagdo automética.

\l
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ndemos melhor§

forma indeyida ou atéB
d0 580 particularmente comunsf§

Para compreender. por que voct fica zangado, basta muitas vezess
apreender o pensamento automético, o qual &6 taro tudo explica —3

N g

Eyelando qual o significado que o epis6dio realmente teve para vocé. Por

mplo, 0 denominador comum nos pensamentos autométicos arrolados

po:in{cio deste capitulo est4 no sentimento de a pessoa ter sido enganada
guma forma:

A esposa senliu-se pressionada pela aparente desconfianga do marido.

No incidente do livro, o marido sentiu-se en
do" pela esposa.

ganado ao ser “‘desmasca-

5

ot Aesposa zangadaante os clogios do marido viu neles uma desvaloriza-
de todas as suas outras capacidades salvo a de cozinhar.

« Durante a psicoterapia, ocasionalmente descobrimos que os pensa-
los autométicos mais 6bvios ndo esclarecem toda a histéria: resta
um significado oculto que desencadeia o pensamento de indignagdo

= T g '
s evidente. Trata-se de um significado sutil que costuma envolveruma
icaga provocando um sentimento doloroso — como ansiedade ou

migoa. Tais significados ocultos sao o que anles descrevi como medos
N C——— e r———
LOS.

.pensamento encoberto e o sentimento a ele vinculado. a mégoa ou
A éﬂﬂmﬁmosﬁs maiy
6bvios que mascaram a emiogao original. Nos exemplos precedentes, a
findignacio da esposa — “Serd que ele estd tentando me vigiar?" —
ddesviou o pensamento anterior, indutor da ansiedade: “‘Ele vai me criticar
orque a casa estd uma bagunga.” Rotulei esse pensamento silencioso de
cnsamento ameagador”, e sempre existe um por trés de cada pen
nto fugaz que causa indignaciio ¢ ansiedade. SG com treinamento se
cgue apreender tais pensamentos, que permitem esclarecer a verda-

deira origem do rancor.

O pensamento ameagador no primeiro caso foi: “Ele vai ver que ainda
ndo arrumei a casa e vai me criticar "

No ségundo foi: “Ela ndo confia em mim, e por isso trarou de devolver
s livros. "

No terceiro caso o pensamento ameagador foi: “Eles vdo achar que sd

irvo para cozinhar."

1A%




A relagiio entre a situaglio, 0 pensamento secundério (rancor) ¢ r

primério (medo) ¢ resumida a seguir.

Situagdo que leva ao Pensamento

rancor automdtico
secunddrio (rancor)
(6bvio)

O marido chegacedo  Est4 querendo me

em casa. vigiar?

A esposa devolve o Quer me desmascarar.
livro.

O marido elogia a Ele quer que eu
€5posa como também o elogie.
cozinheira.

O denominador comum nessas situagBes estd no seguinte: a p 550
atingida acha que sua imagem piblica est4 ameagada pela exposigio(del
as supostas ameagas magoamgl
indivfduo, e daf a idéia de terem sido enganados e de quererem puriing

alguma fraqueza, real ou imaginéria;

outro.

Costuma-se conseguir determinar os pensamentos autométicos g
a técnica de “preencher as lacunas™: repare no sentimento de rancogg
entdo reflita sobre o que voce pensou durante o intervalo entre o episédls

desencadeador e a prépria emogdo — como o replay imediato qu

televisdo s vezes faz durante um Jjogo de futebol.
Os pensamentos autométicos pddem tomar
imagens ou_de_ambos. Enquanto esperava por

— —

automével. Karen, sabendo que estava atrasada,
rosto vermelho e os olhos saltados — xingando-a.

Os pensamentos autométicos sdo semelhantes ao que Freud cha -.;,u‘-

Pensamento

automdtico primdi )

(medo)
(sutil)

Vai me criticar

porque a casa estd

uma bagunga.

Nio confia em n

‘Eles viio pensar qu -";
eu s6 sei cozinhar. ;

as, (0o
Ted teve um}
pensamento automético: “Pode ter acontecido alguma coisa com elagg
em seguida configurou um quadro méental: ela morrendo num acidentg(ds

imaginou Ted com(g

Karen,

de pensamentos *pré-conscientes”. Albert Ellis os denomina *
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lfements”, ou seja, ;e_lgz_ll_cijdm_ww'. Os pensamentos aufoy
milicos sfo breves Tampejos na ffmbria da consciéncia. Embora_a sug
rapi@g_g_gj_gtie a galvaniz4-los, pondo-os em atividade, a sua brevidads

L3

N

gnensamento automético primério foi:

@ dificulta-lhes a identi ﬁcac;no. Aflorado o rancor, passamos a atacar, sem
8 lembrarmos mais dos pensamentos automaticos que nos levaram a

se estado. Passamos a centrar nossa atengaa, en{ao, no AU

O conteddo dos pensamentos aufométicos costuma ser condensado:
Bilassim uma idéia como: “Ele se esforga por me desmoralizar na frente de
ftodas essas pessoas” pode ser comprimida de forma telegrafica: “Ten-
jando... me desmoralizar... pessoas.” Entretanto, quando as pessoas '\
t captam o5 p r6prios pensamentos automaticos, sdo capazes de rcg:o;;s_trginy

fitoda a frase. Uma série de pensamentos autom4ticos configura o mon6-
0 interior.
: Martin, um homem grande, corpulento, com ares de autoconfianga
j(iora um grande jogador de futebol nos tempos de estudante), era extre-
Bmamente sensfvel a qualquer aparente desfeita da esposa ou dos colegas

———

de trabalho e tinha dificuldade em controlar e compreender seus repenti-
ataques de rancor. Numa.ocasifo, depois de um.de seus rompantes
fde c6lera, viu-se capaz de apreender to_automético que
W wlwﬁmﬁﬁm“ﬁmm a

flacuna. Em cada ocasifio, Martin sentia-se ofendiddsmas ndo sabia o
00, até que
utomético.

Numa ocasifo, ficou furioso com a esposa, Melanie, por ela ndo
fresponder a suas propostas conciliatérias ap6s uma discussdo a respeito
§do apoio que deveriam dar aos filhos na escola. Seu pensamento autom4-

Rltico fora: “Ela estd me tratando com frieza. " Daf surgiu uma mégoa

passageira seguida de uma explicagdo para os motivos da esposa: “Ela
estd tentando me punir.” (pensamento secunddrio). Assim que atribuiu a
ela um motivo hostil, teve o rompante de raiva. :
& Noutra ocasizio, Melanie saiu sem avisar. Martin sentiu-se magoado
gidepois zangado, e quis repreendé-la. Seu pensamento automético dolo-
81050 foi: “Ela ndo se importa comigo”, que fol imediatamente substitufdo
Bpor: “Ela nao tem consideragdo”, que entdg levou & colera,

g Aindaem outra oportunidade, Melanie interrompeu Martin enquanto
ele conversava com um grupo de amigos, e ele sentiu-se encolerizado, O

: “Ela acha que eu nada tenho a
dizer.” O pensamento colérico secunddrio foi: “Ela sempre tenta fazer

Qcom que eu cale a boca. Tem sempre de me humilhar. "

1

& Em cada caso, uma seqiiéncia de pensamentos se interpds entre a
titude da esposa e 0 rompante emocional. Mas apés Martin ter id entifi-

i¢ado 0s pensamentos automaticos primdrio e secunddrio, realmente com-
fﬁ--m--——m'—'-- Hihmation s S PUEERIE, A e M | Al A W ety v
; 145

rew

[
L5
-

TR

{

=

DD

Q

YYYYIRe e e




SSE A

_ Felizmente, Martin dj}i@tﬂmjmﬂm@_cos cal
Melanie. E o que descobriu foi sensato.

deu a fonte de sua raiva. Isso & particularmente importante nosj
desentendimentos conjugais, porque os pensamentos autométicos poden
ser corrigidos quando inapropriados ou err8neos. Depois de corrigidos, S
0 rancor costuma desaparecer rapidamente. k!
Naturalmente, como tais pensamentos autométicos ocorrem muito
rapidamente, a pessoa s6 conseguiré capté-lo se estiver preparada para§)
tanto. E depois que se aprende a identificé-los, eles poderdo parecera
princfpio muito plausfveis_S6 depois de comegar a olhar para as evidép
cias € que se poderd dizer se sdo cxagerados, parciais e errados

razodveis e reais. Na maioria das vezes, as pessoas acham primeiramente
e i

questiond-los. Mas depois, dissipado o 6dio e adquirida nova perspecti
conseguem admitir, A reflexdo, que os pensamentos autométicos
€stavam corretos, 3

* Descobriu que o motivo por que ¢la ndo respondeu a suas tentativas dc:'
conciliagdo (o tratamento “frio™) € que lhe seria muito diffcil falar sem &%
chorar. M

* Descobriu que a segunda *“ofensa” — nio ter avisado que ia sair —era
inevitdvel: estava atrasada e teve de sair de casa As pressas.

* Descobriu que Melanie o interrompera para mudar de assunto, nio para
constrang@-lo: sem saber, ele estava entrando numa 4rea sensfvel que

incomodava um dos amigos-presentes A reuniio.

Nas trés ocasides, auxiliado por essas informagdes, Martin foi cap

de ir_g_tj;_o_mngg_; ndo e justificava® se bascava na sua interpreta

incorreta. Nio teria percebido isso, entretanto, a menos que primei
tivesse reconhecido seus pensamentos automaéticos. Mesmo que tives
compreendido ser o rancor inapropriado 2 situagdo, ele simplesmen
teria,se desculpado sem saber a causa real — seus préprios sentimen
¢ pensamentos fugazes. A menos que identificasse os pensamentos au
méticos, continuaria sujeito aos rompantes de rancor em situagdes sem
lhantes no futuro. ” F

Em quase toda interag@io conjugal, cada um dos parceiros formulg]
pensamentos autométicos que interferem no que dizem ¢ na forma com
dizem. Embora néio expressos abertamente, os pensamentos automa4ti
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.,modificam o tom de voz,
guinte didlogo e 0 mon

~nervoso.

“conterido manifes

Pensamento
automdtico

Ela é muito
mole com cs
garotos. Eles
estio me
dcix.ando

La vem ele de
novo,
reclamando o
tempo todo
[sente raiva).

Ela me
contradiz em
tudo. E melhor
tomar uma
atitude [sente

“raival,

Ele vai perder o
controle. Pode
machucar o
meninos,
Melhor ceder
[sente-se
frustrada),

Expressdo
verbal

Meu bem, vocé
ndo acha que
eles podiam
ficar quietos?

Eles s6 estao
brincando. Mas
J& vao para a
cama.

Serd que eu
vou ter de
colocd-los na
cama agora?

Nio, vou
leva-los j4.

Nesse caso, o casal manteve uma conversa civilizad
denunciam um atrito verdadeiro, Mel
tin estf furioso e no fim resolve acalm
. d, as expressdes faciais, o tom de v
' tomAaticos mqlhor dO
gicontetido latente”

a expressao facial e o gestual. Consideremos 0
6logo interior afim:

Expressdo
nao-verbal

Voz com
tonalidade
aguda

Contrai a
musculatura
facial

Em voz alta,
punhos cerrados

Em completo
desfinimo

2, Tas 0s pensamen-
anie corretamente entende que
d-lo. Os sinais ndo-verbais — a
0z — refletiam os pensamentos
Que as palavras. Tais pensamentos refletiam o

de uma mensagem — oculta — €m contraposi¢do ao
10" — o que se falou, Embora Melanie, por exemplo,
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mostrasse mais diplomacia na escolha das palavras, seus pensamentosg
automdticos centravam-s¢ numa crftica a Martin, passando dcpons

oontnbufrnm para os choques fregiientes.
medo ¢ por fim 2 submissfo. Tais pensamentos se refletiram o 0 % Mike estd discutindo com Sue, que realmente tenta control4-lo e
sentimentos e no ténus muscular (do retesamento ao desfinimo total), (yE—"

Pintimid4-lo. Os pensamentos iniciais do j jovem centram-se em seu senti-
nento de inferioridade ¢ de vulnerabilidade. Ao comegar a criticar Sue,
 tristeza se v& substitufda por rancor.

isio completo, enquanto que o pessoal de Sue tivera formagao superior

Duvidas Secretas ensamento antomdtico Sentimento

£1). Por que sou tdo inibido? Ela sempre fica porcima. Ela  Tristeza
sempre fala mais alto que eu € ameaga deixar-me se eu
abrir a boca.

- _  E uma desgracada, Rancor

Noutra ocasido, Martin sentiu-se ofendido por Melanie ter mudado- ..'
assunto enquanto ele falava. Mas conseguiu apanhar-se numa série ds
pensamentos automaticos tais como: “Ela sempre age assim comigo. m
posso deixd-la prosseguir com isso. Ndo tem o direito de me tratar assi i
Sua colera era desproporcional 2 “ofensa” real de Melanie. .
recordar o fluxo de pensamentos, Martin foi capaz de reconhecer gs
pensamentos automdticos (primdrios) que precederam os pensamentgg
criticos: “Ela ndo se interessa pelo que eu tenho a dizer. Canstdera-
um chato,” Também foi capaz de indicar a emogio que experimentoyy
imediatamente ap6s esse pensamento: tristeza, ndo rancor. Seguiram-sc
0s pensamentos criticos (secundérios) que lhe eclipsaram a tris :
repreendeu Melanie — em pensamentos — por sua “ofensa’”.
Martin duvidava de sua capacidade de expressar-se com fluénciadg
aparente indiferenca ou impaciéncia de Melanie com o que ele dj ]
desencadeou-lhe a divida. No entanto, o seu fluxo de pensamento rap
damente desviou-se das dolorosas implicag@es de ser chato e socialmen B

E Asvezeso  sentimento oculto € a.culpa, muitas vezes instigada pela
: autocdtlca. Reparar nos pensamentos de Mike ap6s Sue acusé-lo de ser
gmuito Tigoroso com as criangas:

nsamento automdtico Sentimento
Bl) Ela pode estar certa, Talvez eu seja muito duro com Culpa

. {Por que ela sempre me faz sentir assim tdo mal? Ela Tristeza
adora me azucrinar.

indesejével para-a atitude “‘errada” da esposa. D 3, ) Ela est4 destruindo o meu relacionamento com as Rancor-
As As reagBes exageradas | na _grande maioria podem ser atenuadas R panqas

Qutro_pensamento oculto. fregiiente _que desencadeia _o_rancor é
expressado abertamente como uma acusagds contra o p: parceiro: “Vocé é

-" irresponsdvel. Vocé nao liga para mim.” Embora os pensamentos sejam
enderecados ao outro, sio precedidos pelos anteriores que muitas vezes
!o dirigidos a n6s mesmos. Sdo tipicamente pensamentos em que h4
jautocritica” ou “‘alarmismo”.
*Por exemplo, Cindy foi a uma festa com o namorado, Jeff. Durante a
esta, ela foi ficando cada vez mais com raiva dele, embora ndo soubesse por
qué. Em seguidapassou a criticé-lo abertamente. Aseguinte seqliéncia ilustra
B d< que modo a autocritica inicial de Cindy (O que hd de errado comigo?")
causa sofrimento, que ela afasta cnucando Jeff e sentindo raiva.

casal tencao da greocugagio com a' “injus

tica” ou “impropriedade” do outro e - S¢ voltar para a ferida prcccdcn e
Qgulta. Serdo capazes de reconhecer quando o rancor aflora menos pag
causa das mds agSes do outro do que pela prépria sensibilidade. Poderis
assim abrandar as reagGes e responder construtivamente — sem culpas
ou repreender o parceiro. 4

Qutro cenfirio comum que ilustra de que modo a dor leva ao rancoy
tem infcio com as dividas do cOnjuge SODIE 4 SUA CORVERTEnc
bem ilustrado por Mike € Sue, jovem e bem-intencionado casal cu i
diferengas de origem — os homens da famflia de Mike, irlandesa, g que
pertencia 2 classe operdria, eram policiais e bombeiros, apenas com 0
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_um com outro. Tais reminiscéncias sao tomadas como modelos, e eleg

Bk: -, Quando o parceiro se afasta do mod igi lem-se ent
deprimidas, TSEs € rancorosas. Se deixarem de cumprir elas préprias o
a *e‘dctermina o modelo parental, sentem-se culpadas e passam a duvidar
jd¢ si mesmas. Foi isso que aconteceu com um casal que casou muito
'f_n ¢que encontrou dificuldade em sc afastar dos modelos oferecidos
X !os préprios pais. Por exemplo, Wendy absorveu a norma da mae: "0
Wrapel da esposa é tomar conta doma " Esse molde tradicional dava
Mforma 357suas reagGes ao marido, Hal. Quando néo cumpria a norma,
gscutia-sc mal e crilicava-sc muito,. =~ T %

& Mas os pais de Hal tiveram atitudes diferentes, O pai enfatizara o
perfeccionismq de-tal*forma que Hal desenvolvera uma jdéia fixa-
WVunca fago nadd djreito.” E a mae de Hal tivera uma atitude de recia-

ivaparacom "Ds ho

g2 para com os homens que s6 reforgara a sua insegurancs s homens
TR @%’?‘f‘?@im‘zda — sdo : acwe:‘s. " Para Hal, essas normas
ggcraram sérias diividas @ respeito de si mesmo quando o relacionamento
fcomecou a apresentar problemas.

N % .
,INum encontro decisivo, Wendy percebeu que Hal mostrava-se exaus-

cpois de um dia de trabalho no escrit6rio.

Pensamento automdtico

1) Ninguém presta atengio em mim. O que hé comigo? Maéagoa
Por que néo sou tio socidvel quanto Jeff? Ele conversa
com todo mundo.

2) Ninguém se interessa por mim. Migoa

3) Ele devia me dar atengdo. Raiva

4) Ele nunca me d4 atengio. Raiva ain

Os pensamentos autométicos iniciais mal foram percebidos pan
Cindy. Ela sentiu-se magoada por um breve instante, e depois ficou com
raiva por muito tempo. Os pensamentos rancorosos e hostis para comy
Jeff foram tdo acentuados que ela perdeu de vistaa “ferida* inicial.
posterior discussiio com Jeff em nada ajudou para mitigar o rancor gy
para acabar com as acusagdes que langava a ele, por no ter tocado ng :

imdri i : “Ninguém se interessa popi -
fo J.rue”p riméria de seu sofrimento oculto e : . WENDY: [Sou um fracasso se ndo cuidar bem dele.] Voc& tem trabalhado

nis ; ’ 3 ; 2 cmais, quendo.
Com a prética, yocé verificard que vai ficandg mais fécil preenchen :

as lacunas e identificar os pensamentos ocultos. Se vocé ficar atento, s e

tam

vH.AL. [Ndo sirvo para nada. Néo tenho dado atengdo suficlente a ela, E
por isso que se queixa.) Vocé ndo gosta de mim, Nio consigo fazer nada
‘certo. Nunca fiz nada certo. Voc® nunca estd satisfeita [mostra-se muiro

- deprimido, ao falar e ao gesticular)

m capaz de 1dentificar os pensamentos que magoam ¢ gue pre

B

dem os crticos. As técnicas para descobrir 0s pensamentos automaticos
sfo discutidas mais pormenorizadamente Eo"&'i"plﬁ‘.lfoﬁ Além dissol§
mostrarei como € poss{vel corrigir esses pensamentos €, assim, redu ing
— ou eliminar — a mégoa e o rancor. :

it e e i e
e .

WENDY: Talvez eu tenha errado em alguma coisa. Ndo deveria ter diro
nada. Devo tranquilizd-lo.] Olha s6 para quantas coisas boas voce jafez.
Voce di tudo para nés. Vocg cuida sempre da casa. E se sai muito bem,
Vocé € um bom marido.

-

Oﬁg.cm das Duvidas sobre “HAL: [Ela estd me gozando.] Por que vocg nZo larga do meu pé?
Si Mesmo e o Qutro

WENDY: [Ele estd zangado comigo. Néo hd motivo para agir desse jeiro,
‘Pode ser que esteja louco. Sai e comega a chorar.]

Algumas das diividas que as pessoas experimentam derivam das norm "
(0 que se deve e o que ndo se deve fazer) que gprenderam dos fam

¢ da lembranga sobre a maneira como 03 préprios pai ORQILs

HAL: [Sente-se culpado. Fracassei.] Que droga! L& vem vocé de novo!
sYWENDY: [Sente-se culpada. Eu estava completamente errada, Ndo preten-
dia magod-lo, e ndo queria magod-io. Acho que sou um fracasso.)

esperam que venham a segui-las durante o casamento.
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Wendy, acreditando ter “‘rompido" com a norma da mic que di igd
para nunca magoar o marido, estava cheia de remorso ¢ de medo.
simultaneamente, viu-se internalizando o modelo perfeccionista dq p:l‘ 4
considerou-se um fracasso porque magoara a esposa. -

Os Deveres Secretos

Dificilmente as pessoas exprimem 0s supostos de » que ocorrem g
WMMMWMommos. O quog
exprimem, pelo contrdrio, € o resultado de tais deveres: queixas, Xinghy
“mentose acusagdes. Convém considerar como operam esses mecanis g
psiquicos num encontro que se deu entre Mark e Sarah.' K
Ao voltar do trabalho, Mark encontrou Sarah se queixando do diffal
dia de trabalho que tivera. Mark, entretanto, sentia-se bem por ter cog [
guido um novo patrocinador para a ridio em que trabalhava e pretend B
contar a Sarah a boa notfcia. Intimamente esperava que Sarah ficasse feliz§
quando lhe contasse a boa-nova. Ela, entretanto, estava preocupada S
0s préprios problemas porque o patrdo a acusara de um erro qug._ _-
préprio cometera ao atender um cliente. :

Pensa Fala
SARAH: [Eu ndo devia ter tanta
dificuldade no trabalho.
Mark vai ter de me ouvir
e concordar.] '~ -

Foi terrfvel hoje no
trabalho.

" iSeik que poderfamos fala
sobre outro assunto? 3§

[Naéo tenho de segurar as

barras de Sarah no

» trabalho. Ela ndo tem

- direito de jogar os
problemas em cima de
mim. Tenho direito a uma
esposa carinhosa quando
chego em casa. Ela
sempre estraga o meu dia.]
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5 ¢ SARAH:

i

3;1.

% Os deveres,

Ea'imagem mental

»

am foi que a sua

O ataque de Sarah é sua forma de p
-N30 apoi4-la, ouvindo-a — mas € a prépri
Rgue cla ataca. E 0 Mark “real”, contudo, que simplesmente quer mudar
de: assunto — que sente o sofrimento, M
Boue Sarah o agride, nem Sarah sabe o q
jo: contra-atacar, Mark confere credibilidad
e: antiptico e egocéntrico.

% Tanto um quanto outro acreditay
Rimplicita (Mark: “Olha 56 0 que eut
§ake droga que aconteceu comigo
consideraram o desinteresse & sua solicitago
provocada pelo intercAmbio — desprovi

[Tenho direito de
conversar com o meu
marido quando estou
deprimida. Ele tem de me
apoiar.]

(Eu ndo tenho que-
agilentar as criticas dela.]

[Ele ndo tem o direito de
S€ zangar comigo e me
criticar.]

[Ela n3o tem o direito de
me atacar. Isso eu nig

agiiento.]

os dircitos e as obrigagde

Vocé nunca quer ouvir
meus problemas. S6 quer
me contar os seus.

Vocé s6 sabe reclamar e
resmungar. Se vocé ndo
suporta o emprego, por

que ndo sai?

Vocé sempre me faz sentir
pior quando estou com
um problema. Vocé € tio
egocéntrico que ndo ouve
ninguém.

Se vocé continuar a me
encher o saco, vou sair
daqui [sai de casa].

s na coluna  esquerda ndo

ram ditos em voz alta. Eram pensamentos automaticos: sinais psiguicos
gapara aracar. O ataque comegou com o lampejar da imagem negativa do
Sparceiro, que fez com que o casal dissesse o que percebia como a causa

Kdo problema, ou seja, a atitude do outro. Os ofendidos se revoltam contra

que fazem do outro, mas atacam a pessoa real,

unir Mark pela suposta m4 coniduta

a imagem negativa de Mark

ark, na rea_fidade, nao sabe por
ue de fato preocupa Mark; mas,

¢ a0 quadro que Sarah faz

am piamente que a sua solicitagdo
enho para contar”; Sarah: “Olha sé
hoje”) era 6bvia e razodvel. Assim,

—na verdade a hostilidade

do de raz@o. O que ndo percebe-

solicitagdo mitua era na realidade uma reivindicagdo

'-;’ visfvel daquilo em que insistiam para que

fosse honrado — mas que
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nenhum dos dois dizia explicitamente. Assim que as suas solicitagdes .
viram frustradas “injustificadamente”, ambos configuraram uma ima3}
gem negativa um do outro, escolhendo as evidéncias negativas que 288
Justificavam. Os diversos processos de distorgdo aqui — a generaliza 1)
cxcessiva, a atribuigdo negativae a criagdo de uma “catdstrofe” — se i ok
descritos no préximo capitulo.

Mesmo quando os parceiros pretendem ser gentis um com o outro
lais pensamentos autométicos podem fazer ruir as intengdes, produzindg
0 desentendimento rancoroso. Muitas bri gas de casal comegam por causg
da frustragdio das cxpectativas de cada um. Como nio percebem a fon
real do problema, atribuem o incOmodo 2s qualidades negativas do out
€ ndo a um desencontro entre as expectativas de cada um, Por causa do}
desapontamento, pensam negativamente a respeito de cada um (“Ela vag)
me encher o saco”, “Ele devia me apoiar™), o que os leva 2 discussio g
ao xingamento, O ataque desencadeia 0 contra-ataque, 0 que vem f
confirmar a imagem negativa que cada um faz do outro.

Se Mark e Sarah tivessem refletido e admitido que estavam “fora dal
sincronismo”, poderiam ter evitado ainda outro confronto destrutivors
oferecido, um ao outro, 0 mesmo tipo de apoio que se davam no passadg;
Se tivessem elaborado o desapontamento, poderiam, porexemplo, ter tido}
a oportunidade de considerar a notfcia boa e a m4, Mark teria ouvidg
Sarah, em vez de tentar mudar de assunto; Sarah teria refreado o desejg
de xingé-lo e Mark teria revisto e mudado o seu desejo de contra-atacar$
Aintervengdo construtivacm qualquer um desses pontos teria modificad 1)’
a reagdo em cadeia. Em vez disso, viram-se Presos aos seus supostg y
deveres ¢ ao sentimento de violagdo dos préprios direitos. E.

Para os amigos, Mark e Sarah eram bondosos e simpiticos. Quandg
0s amigos queriam partilhar com eles os éxitos ou os problemas, mostrza
vam elevado grau de tolerfincia, flexibilidade e paciéncia. Mas taj
qualidades se atrofiam no seu préprio relacionamento. A crenga do casal
no direito divino de ser ouvido quando bem entendessem — a despeifg
das preocupagdes do outro no momento — os tomou pessoas rigid
intolerantes e impacientes quando se sentiam frustradas.

IRANCES: N#o suporto mais 0 meu marido. Preciso me divorciar... Tenho
fcmpre de fazer tudo o que ele quer. Nesse momento, o irmio dele e a
mulher estfo 14 em casa. Fico que nem uma escrava, servindo a eles o

lempo todo.

CES: Ndo posso fazer isso... Ele faria da minha vida um inferno.

IGA: Pensei que yocé fosse se separar dele de qualquer forma; assim, 0
tem a perder? Voce disse que ou tem de ceder completamente ou entéio
separa. Nio hd um meio-termo para isso?

Wsfrespostas de Frances ilustram o pensamento do tipo polarizado,
gudo-ou-nada, que tenho observado em muitos casais desajustados. O
casal, cle vendedor, ela professora, e que comegaram a ter dificuldades
lacionamento depois de ele ter sido transferido duas vezes em seis
anos, via a situagdo s6 numa de duas formas: ou ficava tudo bem ou
ficava tudo mal — sem meio-termo. Davam a mesma resposta a todos
sjproblemas que Ihes apareciam: ou eram resolvidos facilmente ou
Simplesmente ndo eram resolvidos. Frances, por exemplo, era incapaz
onsiderar uma solugdo mais sensata, mesmo alguma sugerida pela

«Esse pensamento em extremos deixa 0 casal com uma vis@o desagra-
fvel e exagerada um do outro ¢ do préprio casamento. Como ndo
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"i e ou ela pode adoecer ainda mais ¢ morrer. Outras cxageram a conse-

tomificati ' e Kaliéncia dos atrasos no pagamento das contas — temem a bancarrota.
proporgdes significativas. E como pouco se esforgam para resolver iy
blemas aparentemente complicados, passa a medrar a desesperanga — i) Outm ainda ficam alarmadas quando o parceiro se zanga — antevéem o

o rancor —, frustrando ainda mais qualquer esforgo no sentido de resol s fim do relacionamento, Rt s ,
BT g Em virtude da enorme importércia simbélica que as pessoas ddo a

A primeira vista pode parecer que Frances estd delibcradamenig is situagdes, assumem certa postura: fazer-ou-morrer. Essa forma de
exagerando a situagiio diffcil — que talvez obtenha algum perver, u' cepgdo facilita a espécie de pensamento absoluto demonstrado por
prazer em ndo sair dela. N&o é assim. As armadilhas psfquicas em ques ANCes. -, . | -
se véem cair os casais refletem as distor¢des involuntérias da formg Lembremo-nos da insisténcia de Ted para que Karen estivesse
de processar as informagdes, e ndo das intengdes conscientes QU mpre pronta, Para Ted, pontualidade era sindnimo de santidade.
inconscientes. O ando Karen o deixava esperando, mesmo que fosse s6 por alguns

Os problemas vinculados ao pensamento nada (ém a ver com r . gminutos, ele sentia-se muito aborrecido. Guardava dentro de si um
inteligéncia. Os casais que se mostram muito inteligentes em seu relacig {smor oculto: o de ser abandonado. O atraso de Karen agravava-lhe o
namento com as pessoas de fora— ou na solugdo de pmblemas no an SO receio de que algo pudesse ter acontecido a ela— e ele ficaria sozinho.
trabalho — podem reverter na vida a dois ao pensamento mais primitiyg §:lemos outro significado simbélico no caso de Ted: Karen nio ligava
e errbneo sob a pressfio das demandas, das ameagas ou das frustracicglpara ele, para o que sentia, ndo a ponto de evitar os atrasos. Irritava-se
Naturalmente, os pensamentos distorcidos, em si, prcdlspdcm as pess @assim quando ela aparecia — por ter-lhe causado preocupagio desne-

para outras frustragBes. N cessria.
' Quando a pessoa vivencia um sentimento extremo, cOmo o rancgy i~ Karen ndo compreendia a insisténcia de Ted na questdo da pontuali-
medo ou desespero, num relacionamento fntimo, tende também a pensas dade. Para ela, significava que cle tentava restringir-lhe a liberdade de
extrernadamente. Com toda certeza, as vezes a situagdo € extremajpy -_ §0: em suma, as cxngéncnas de Ted tinham para ela um significado

realidade, quando entdo a reagiio emocional poderd ser apropriada. Mag simbolico. Mesmo quando procurava amoldar-se a ele, Karen abrigava
' Bdentro de si o ressentimento, Era i incapaz de despir a insisténcia de Ted

na grande maioria dos casos tais reagGes intensas fundam-se nas distors
¢oes dos processos cognitivos normais: pensamento tudo-ou-nada, lel i Rdo significado simbélico que lhe dava: a esposa que é m_|ustamentc
- icontrolada pelo marido. Assim, 0 que para a maioria dos casais seria um

dos pensamentos, generalizag@io excessiva.
6dio sem maior importdncia adquiria — gragas aos significados
isimbolicos — uma magnitude muito amplificada, distorcida, para Ted e

conseguem definir os problemas com precisfo, as dificuldades g hag]

vl
. Muitas vezes € mais f4cil reconhecer no outro os indfcios de uma
eacio simbdlica: a resposta imediata, exagerada, a uma situagdo
specifica e a tenacidade com que se fixa na prépria interpretagio,
O nuﬁna atoda al6gica. Basta que um perceba assim a reagio do outro
para que tente levar-lhe em conta a sensibilidade. Por exemplo, saben-
do das preocupagdes de Ted, Karen poderia tentar chegar mais a tempo
0S COmPromissos sem se sentir por isso sacrificando a prépria auto-
jpomia.
. Com algum esforco, € possfvel perceber quando se est4 reagindo a
BB s(mbolo investido de significado inflado; dessa forma, pode-se tomar
\ ias medidas para que se atenue o extremismo da reagdo. Mas é

Como os Significados-Simbélicos
Distorcem os Nossos Pensamentos

Como muitos de nossos problemas cognitivos se ddo em situagdes{qi
possuem significado simbélico especffico, é conveniente analisar os tipgs
de situagdes propicias a interpretagdes simbélicas — e aos errosids
interpretagfio. Algumas pessoas cometem tfpicos erros cognitivosiag
perceberem ameagas a esferas vitais de sua vida: A seguranga, 2 estabill
dade ¢ ao relacionamento fntimo. Podem, por exemplo, exagerar{ss
conseqliéncias da doenga pouco importante de um familiar — dizems$
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ainda podem surgir outros problemas. Podem ter inicio as generalizagdes
Jeessivas a respeito do significado que atribuem s situagdes conjugais
ssagradéveis; podem comegar a “‘fazer tempestades”, a “‘antever cat4s-
fes”, exagerando as previsdes; ou ver o relacionamento como *‘horri-
el”, exagerando o sofrimento ou a incapacidade de tolerar a frustragao.
resultado € que quando um franze a sobrancelha, por exemplo, o outro
pensar: “Ela ndo me respeita — nunca me respeitou e nem vai me
peitar. E mais do que posso suportar."
_ Nos perfodos de ameaga real, a mobilizagdo de todos esses mecanis-
Q05 cognitivos pode legitimamente ajudar uma pessoa a concentrar a
alencdio no enfrentamento da ameaga. Mas em situagdes corriqueiras —
i particularmente, no casamento — tais processos mentais causam

necessdrio tempo considerével, e persisténcia, para que modifiquemos
nossos habitos psicolégicos — tirar das situagdes simbdlicas o poder de
desencadear as mesmas reagdes extremadas. i
Ted, por exemplo, teve de admitir o exagero de seu medo de g ’ !
algum desastre era iminente sempre que Karen se atrasava. Vendo o
receio 2 luz da razdo e da l6gica, conseguiu atenud-lo e ver que os
atrasos de Karen eram expressio da prépria personalidade dela — ndg
um sinal de indiferenga. Karen, de sua parte, conseguiu entender quelg
se esforgar para ser pontual ndo significava restricdo 2 sua liberdade {8
ou domfnio por parte de Ted. Assim que os dois apreenderam os§
significados simbélicos da situagdo, conseguiram pensé-la com mais8

sensatez e passaram a ter menor niimero de reagdes exacerbadas. Nio} : : .
atingiram essa meta por conta prépria: foram necess4rias vérias s 2 tos problemas. O aparelho psfquico ¢ organizado para entrar numa

sbes de aconselhamento psicoterdpico para que voltassem 2 trilka s gperagdo de emergéncia em face de perigo real. (Imagine uma tropa por
Eviee) CAUSER TS das linhas inimigas que vé a ameaga de perigo em todos os momentos,
4 :.,to_das as pessoas.) Infelizmente, nosso aparelho mental pode também
ptar a engrenagem de emergéncia quando o perigo ndo é real mas
mbélico. Amargurados, os dois comegam a se comportar como sc
tivessem em territério inimigo, e a visdo que cada um tem do outro ¢
ditada por essa mudanga.
Nao se trata de uma mudanga voluntéria, deliberada, O casal mostra
Bexcessiva vigildncia, combatividade e coisas semelhantes por causa das
: '___‘livas operagdés psfquicas que automaticamente sfio ativadas pela
jpercepgdo do perigo, real ou meramente simbélico,
_ Entretanto, apesar dessa profunda mudanga cognitiva, ambos ainda
scguem reformular os préprios pensamentos ¢ propor um armistfcio.
0, contudo, requer que primeiro identifiquem os pensamentos ¢ as
igas automdticas, a fim de avaliar-lhes a incorregio. O aparelho
quico opera em certa medida como um termostato: quando consegue
rocesso de corregdo, tende a se reajustar a uma posi¢do neutra. As
endenciosidades negativas ¢ as distorges geradoras de conflito podem
dualmente se dissipar.

O Fator de Expansao

A proporgdo que se d4 o desgaste do relacionamento, as distor¢des
reviravoltas no pensamento do casal comegam a se expandir. Se antes]
© marido vez ou outra apenas se irritava com as interrupgdes ou asl
reprovagdes da esposa, agora passa a reagir com irritagio ou mesmo’
com fdria a quase tudo que ela faz. Ele mostra 0 mesmo pensamento
negativo em preto-e-branco em resposta 2s atitudes dela para com ele
as refeigbes que prepara e aos compromissos sociais. As questdes
comuns ligadas a famflia — tarefas domésticas, dinheiro, sexo e laze
— se tornam fontes de conflito. Se antes os problemas nessas freas
eram resolvidos através de discussdo, agora se ampliam, levando 0%
dois a disputas calorosas que ora ficam sem resolugdo, com os dois se *
retirando. 3
A medida que se expande a negatividade, a perspectiva que cada umy
tem do outro comega a se modificar. Se antes Karen via Ted como gentil
e simpético, depois passou a vé-lo como indelicado e antipético; clc,’a-‘ ¥
Seu umo, que antes via Karen como compreensiva, afetuosa e dindmica, J&%
comegou a vé-la como desligada e indiferente. | <
Depois de mergulhados os casais na teia dos significados simbélicos,
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. , veis. No entanto, quando 0 casamento segue um rumo mais normal,
Exemplos de Distor¢des

Cognltwas Tfplcas Nos relacionamentos cm dificuldade, As vezes verifico que o marido,
r,;cxcmglo. ndo conseguc lcmbrar dc uma tGnica antude positiva da

H4 muitos tipos de armadilhas psfquicas capazes de complicar o relacis
namento conjugal, tantos alids que € dificil arrol4-los. Tais distorcfss e
cognitivas ocorrem automaticamente, muitas vezes numa fraclio delg embrar dc incontéveis momcntos em quc foi cntlcada, em que ﬁcou
gundo, e o niimero de distorgdes que podem ocorrer nesse breve interygk
de tempo € considerdvel. Os casais em apuros podem se ver pmsas 4
seguintes processos: :
1) Visdo em Tiinel. As pessoas com visio em tinel s6 véem o qu i
enquadra A sua prépria atitude ou estado de espirito, ignorando o resi@
Podem, por exemplo, deter-se a um mindsculo pormenor, nele fundameg
tando toda a interpretagio de um episédio. Outros detalhes importan| I8
sfio repudiados, censurados ou minimizados.

Certo casal, por exemplo, resolveu comemorar os quinze ang ;f* i nassando dcpons a ocorrer de forma mais ou menos contfnua  medida
casamento com a filha de doze anos no hotel em que haviam passadgl
lua-de-mel. A caminho conversavam alegremcnte quando de repen@ -
discordaram quanto ao caminho a seguir. A discuss#o cresceu. Esgol s?Absrra'pé'o Seletiva. Vinculada 2 visdo em tinel tem-se a seguinte
ram-se os argumentos, acusagdes de incompeténcia total de um lado eldJ .
despotismo do outro. 2

O restante da viagem transcorreu normalmente, mas alguns di
depois de voltarem para casa tiveram outra discuss#o. Os dois concag
daram que n#o conseguiam se relacionar mesmo durante um perfodd
de descanso como deveria ser o da segunda lua-de-mel, “porqs
ficaram brigando o tempo todo™. Para sua surpresa, a filha rcssnl
que a discussdo durante a viagem durara menos de um por cento ﬁh
tempo que permaneceram juntos e que depois de terminada a ul'
haviam se relacionado muito bem. Quando se lembraram da wa gep
durante uma briga alguns dias depois, haviam se esquecido de t dad
os bons momentos! S fdcil que j4 tive.”

- Essa forma de visdo em tinel impede o casal de ver ou de lcm LA O marido cismou com um tinico pormenor da histéria e concluiu que
dos bons momentos do casamento: s6 enxergam os maus. Logo, i fpa‘realidade estava sendo criticado porque “ele deixara o carro com um
reminiscéncias que assomam 2 consciéncia sfo pré-selecionadas e tegy Ipneu furado™. Ao se fixar nesse tinico pormenor, n3o entendeu a gragada
denciosas: s6 mostram o lado negativo, Tais reminiscéncias costu Al f‘r Stéria e chegou 2 conclusdo que lhe dcspcrtou 0 ressentimento mjusu-
aflorar durante as discussdes. ﬁ cudo para com a esposa.

Analogamente, durante os perfodos de conflito ¢ de angﬁttia. pads + A visio em tinel e 2 abstrm;io seletiva n3o s&o um fenbmeno
ser diffcil para o casal Tembrar dos momentos agradéveis, Ao olhare] finevitdvel para os casais. Com um pouco de esforgo, eles s3o capazes de
para trés tudo o que véem 6 uma cadeia contfnua de momentos dese 4$ '

omentos em que ele a tratou com delicadeza.

ara algumas pessoas neurdticas, tais distorgdes se acham mescladas
16 pria personalidade, de sorte que criticar, acusar e culpar o outro é
uma atitude corriqueira, estejam ou ndo zangadas. Entretanto, a pessoa
._m- rclaclona.mcnto conjugal dificil podc se ver pns:onelra dos pensa-

a chegar a uma interpretacdo incorreta.

e Uma mulher, por exemplo, contava &s amigas a experiéncia por
lque'passara ao ir para o hospital dar 2 luz o quarto filho. Falou-lhes de
gua primeira impressdio: parecia que tudo ia dar errado. Nevava muito
fquela noite; as estradas estavam bloqueadas. Quando foram pegar o
fcarro viram que tinha um pneu furado. Pegaram um téxi, mas o
motorista se perdeu no caminho. Quando chegaram ao hospital, todos

Dar 1.0 hospital por causa da tempestade de neve. A mulher terminou
torelato as gargalhadas, dizendo: ‘* Apesar de tudo isso, foi 0 parto mais
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8 lermos fundamentais que sugerem a generalizagdo em excesso estio
expressdes tudo-ou-nada como nunca, sempre, tudo, todos e nenhum,
nforme bem ilustram os exemplos anteriores.

O impacto da generalizagio em cxcesso através de afirmagdes dog-

conseguir uma visdo mais equilibrada em que considerem os episé
mais agradévcis do scu relacionamento. Um casal descobriu ser capaz deé
melhor absorver ¢ recordar os bons momentos quando um ou oulry

comegava a enumerd-los todos os dias. Uma vez por semana reveriam oS ; : A :
momentos positivos. E ambos ficaram admirados ao “descobrir” queq adticas nos relacionamentos em dificuldade pode ser muito grande. O
bons momentos que passaram juntos eram muitos. _gndo, por exemplo, quc esté se esforgando murlolpara agradar a.csposa
duma escorregadela e se esquece de fazer uma coisa que ela pedira. Ela
30 0 acusa: ““Voce nunca faz nada para mim.” O marido, sentindo-se
; juslamcntc acusado, pensou: “Nada do que eu fago € suficiente para
fela. Nunca consigo satisfazé-la. "

3) Inferéncia Arbitrdria. As vezes a visdo tendenciosa do individuo & 8
intensa que ele faz jufzos desfavordveis mesmo sem qualquer fundamenfg
para eles. A esposa, por exemplo, ouve o marido cantando noutra salg
Pensa: “Ele estd fazendo isso s6 para me irritar.” Na realidade, o maridgl
cantava apcnas porque se sentia feliz. :
Noutro incidente, ¢la ficou silenciosa & mesa de jantar, O maridy
pensow: “Ndo estd falando nada porque estd zangada comigo.” Na
. realidade, a mulher — que sempre deixava o marido saber quandofs
sentia irritada com alguma coisa — estava apenas mergulhada nos p >
prios pensamentos. -

o) Pensamento Polarizado. O pensamento polarizado, tudo-ou-nada, é
uito comum, mesmo entre as pessoas de casamentos felizes. Como
atece com a maioria das outras distorgGes, os pensamentos polariza-
fldos, embora criveis num determinado momento, costumam se dissipar
Bdepois de um breve perfodo, sem efeitos negativos persistentes. Nos
samentos em que hé conflito, entretanto, a nogio de escolha entre dois
fremos predomina e dita ndo apenas o que um sente pelo outro mas
{ambém as atitudes de um e outro.

B Por exemplo, na histéria ao infcio do capftulo, Frances comegou
om a idéia de que nada poderia dizer 20 marido sobre as obrigagdes
que lhe eram impostas, concluindo daf que estava fadada a ser escrava
marido e de sua famflia: “Nio suporto 0 meu marido. Tenho de me
orciar... Tenho de fazer tudo o que ele quer. Nesse momento, seu
ndo ¢ a mulher estdo 14 em casa. Fico que nem uma escrava,
rvindo-os em tudo."

A escolha ou-ou resultante no entender de Frances era: “Ox me
jubmeto completamente ou me divorcio.” Tendo de decidir entre duas
opedes igualmente desagraddveis, s6 conseguia sentir-se frustrada, irri-
Btada ¢ infeliz: por um lado, a submissao causaria depressdo e rancor; por
foutro, a rebeldia levaria ao divércic.

Por que Frances néio considerou a terceira op¢ao — dizer ndo —
fcomo a amiga sugeriu? Sob estresse, 0 pensamento das pessoas a respeito
ke problemas complexos envereda pelas trilhas familiares, pré-formadas.
§ “solugdes’ representadas por tais trilhas sdo muito simples: ceder ou
ir; lutar ou fugir, gritar ou calar. Frances também se via limitada a tais
gO€S por outro motivo: nunca aprendera a afirmar sua prépria persona-
dade perante o marido; assim, nio via como fazer da recusa uma opgio

4) Generalizagdo Excessiva. Uma das distorgdes mais complicadas —g
das mais diffceis de modificar — € a generalizagdo excessiva: “Ele nuneg
me dd crédito por pensar.” “Ela sempre me bota para baixo.” Muilg
embora essas afirmagdes absolutas afigurem-se a um observador comg)
irreais, elas parecem muito plausfveis para o cénjuge irado que a partig
de um dnico incidente conclui ser aquela a atitude tfpica ou ge ik
(Naturalmente, as generalizagSes em excesso podem ser positivas tamss
bém, como acontece no perfodo da paixdo, da fascinagdo.) Os j o}
negativos levam a generalizages desfavordveis. Assim, o marido que:isk
vezes chega tarde do trabalho estd, aos olhos da esposa, sempre atrasa dg
Em contrapartida, a esposa que se atrasou para colocar o jantar na m C3}
numa ocasido foi acusada pelo marido de “nunca preparar o jants n
tempo”.
A generalizaglio em excesso € particularmente comum em pessoasy
deprimidas, que podem ter pensamentos como “Vocé nunca me amou,
“"Vocé nunca ligou para o que eu sinto”, ou “Vocé sempre vai me tra anfl
desse jeito”. As vezes, os pensamentos negativos levam a conclustes.de
natureza niilista sobre o casamento: “As coisas nunca vao melhorar.” ‘() ]
casamento acabou.” “Ndo temos nada em comum.” “Sempre fui infeliz! i
Noutras ocasides os pensamentos negativos se voltam contra a préprig}
pessoa: “Sou um fracasso como pai [como marido, como esposa).” Entre
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viével. Durante a psicotcrapia, prccxsana de ajuda para conscgmr 0
afirmar-sc. > i

O pensamento simplista, pré-moldado, por trds dessas escolpy
divide os pensamentos em duas categorias: as coisas ou sio boaglg
sdo mds, pretas ou brancas, possfveis ou impossfveis, desejéveig8
indesejdveis. Segundo esse ponto de vista, se a pessoa ndo puden§
classificada como boa, hd de ser m4; se ndo for feliz, hd de ser i{l 1
se ndo for competente, héd de ser incompetente. O perfeccionisgg
envolve o mesmo tipo de pensamento — em opostos. Por exemplqjg
o desempenho ndo for perfeito, entdo terd sido um completo fracassg
N#o hd pontos intermedidrios — n3o h4 matizes variados — i““
pensamento preto-ou-branco. :
O pensamento polarizado €, em parte, uma decorréncia do pensanen

to categérico tfpico da inféncia. Parece estar inclufdo num plano meg
semelhante a um programa de computador. Quando o programa € atiyai
durante o conflito, tende a dominar o que um pensa sobre 0 outro. Embes
as pessoas num relacionamento conflituado ainda consigam pensarglg
ramente a respeito de questdes alheias ao casamento, quando entramjen
jogo os problemas conjugais elas resvalam para o pensamento tudosl
nada. A rigidez imposta por este explica por que € diffcil o entendimegQ
nesses casos: ndo h4 solo intermediério.

de) seus irmfios. Assim, associava a expressio verbal de ramtor com
Nioléncia fsica real.

110 pensamento catastréfico, muitas vezes sutil, é freqiientemente
permeado de medos ocultos que levam ao rancor. Numa seq(iéncia tfpica,
fuando um sente um medo catastréfico a respeito do casamento, rapida-
mente desvia a atengdo atacando mentalmente o outro. O marido, por
emp]o. ndo gostou de a esposa ter-lhe mentido. Teve um pensamento
fugaz: “Agora ndo poderei mais confiar nela”, e com ele teve um surto
de'ansiedade. Em seguida veio a preocupagio dc que ela era uma pessoa
terrfvel por ter-lhe mentido. Sente brotar a raiva e fica a pensar nas vérias
formas pelas quais poderia condené-la.

k2 Junto com o pensamento *“catastréfico” esté o que Albert Ellis rotula
”5 L‘pensamentos terificantes™. Algum epis6dio € classificado como
ierrivel ou funesto, embora na realidade as implicagGes sejam apenas
leves ou moderadas. Assim. o marido pode pensar: “E terrivel que minha
sposa veja falhas em mim." J4 a esposa pode pensar: “E terrivel que ele
disconde de mim.” J § uma outra pessoa pode pensar: “E terrtvel quando
Biblse zanga comigo.”

B’As pessoas muitas vezes “terrificam-se’’com as préprias emogdes.
Bensa: “Ndo posso tolerar toda essa raiva”, ou: “Ndo agliento me ver
fustrado o tempo todo. " Ou: “Ndo suporto ser humilhado o tempo todo.”
Ellis descreveu essas reagdes como a sfndrome da “baixa tolerdncia a

6) Amplificagdo. Trata-se da tendéncia a exagerar as qualidades da u_'_»'I-T : Bistracio”

pessoa, sejam boas ou més, e de “criar catéstrofes” pela excesg
importancia dadas as conseqiiéncias particulares desse ou daquele epiig

dio. )} Explicagdes Tendenciosas. As atribuig3es negativas — encontrar uma

explicagio desfavordvel para o que o outro faz — constituem um dos
poblemas cognitivos mais comuns no casamento. Presumir automatica-
mente que hd mé-fé por trés das atitudes do outro é reflexo de um modelo

O pensamento catastréfico € muitas vezes desencadeado quando il
situagdo ameagadora parece nfo ser mais controldvel. O marido,jp
exemplo, se aborrece muito quando percebe que a esposa gastou maigld
que haviam planejado com. presentes de Natal. Antevendo uma ségg
continua de gastos excessivos que acabariam levando-os 2 bancarrotg(g
homem diz & mulher, com toda a seriedade: *“Vamos acabar dependend
do auxflio desemprego.” A expressdo do cOnjuge de emogdes intensast
fora de controle gera o pensamento catastréfico no parceiro. Melage
disse: “Quando Mark tem um dos seus rompantes, fico tio assustada q
reccio que me agrida ou s criangas.” Depois, refletindo sobre o med
que sentia, percebeu que ndo condizia com a realidade: ele nunca : ~
cara ninguém em toda a sua vida. Mas Melanie lembrou que durant
infincia o pai, quando'se zangava, era propenso a bater na mie ou.’n_ I

glbons ou maus: tentar entender as causas dos vérios episédios é uma atitude
glue os faz parecer mais previs{veis e mais control4veis. E tal sentimento
dciprevisdo e de controle nos d4 um maior sentimento de seguranga. Se
subermos o que esperar podemos nos preparar com antecipagio, pode-
mos- lidar melhor com os eventos e, se for necessério, ser capazes de
preveni-los no futuro.
i Nos casamentos infelizes, quando um dos dois busca a causa dos
desapontamentos e das frustragBes, inevitavelmente descobre um motivo
Bativo — ou mesmo malévolo — ou algum trago de personalidade que
;xpllca as atitudes “ofensivas” do outro. A esposa, por exemplo, poder4
164 E *_:
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10) Leiturados Pensamentos. J4 descrevemgs essa questdo nos capftulos
iferiores. Quem acredita ser capaz de ler o que o0 oultro pensa cai numa
madilha: supde ver no outro pensamentos ¢ motivos para as atitudes
demonstradas que de forma alguma se Justificam. Embora por vezes
©m, S30 Propensos a crros que prejudicam muito o relacionamento.
Outro erro comum, também descrito antes, € a expectativa de clari-
vidéncia por parte do outro: “Ela devia saber que ndo gosto de marisco”
ou: “Ele devia saber que eu quero visitar os meus pais."

acusar omaridode se esquecer de certos compromissos, atribuindo o fa
a sua negligéncia. O marido atribui as dificuldades conjugais A esposals
jogando a culpa numa grave falha de personalidade dela. “Tudo £ po
causa da sua negligéncia”, pensa a mulher; “Tudo é por causa do sey
cardter falho”, diz ele a si mesmo, i
Em circunstancias idénticas, os casais infelizes costumam conferir§e
atributos negativos um ao outro, diversamente do que fazem com out
pessoas, ¢ isso segundo diversas pesquisas. A atribui¢do da intengég
negativa € o barémetro conjugal. Quando um v& no outro mé-fé pas
atitudes, descobrindo motivos particularmente malévolos, o n:lacionﬂ
mento estd com dificuldades. Isso ndo quer dizer que ndo ocomrem
motivos insidiosos, mas que Os parceiros nessa situagio em geral
utilizam de tais explicagdes com mais fregiiéncia e de forma maii
indiscriminada do que se poderia justificar. 2

l1) Raciocinio Subjetivo. Tem-se af a seguinte crenga: quando se sente
orie emogdo, entdo esta tem fundamento, estd justificada. ““O raciocfnio
Memocional”, concelto afim descrito pelo Dr. David Burmns, afirma que, se
fuma pessoa em uma emogiio negativa, alguém hd de ser responsével por
la. Por exemplo: “Se me sinto ansioso, é porque ela nao foi boa para

Se estou triste, significa que ela ndo gosta de mim." Uma variante
desses erros.cognitivos decorre da responsabilidade excessiva. A esposa
uc assume a responsabilidade total pelo bem-estar da famflia pode se
aturar de um sentimento de ultraje e silenciosamente acusar o marido:
€ ndo corresponde 2s expectativas: deveria também suportar o 6nus da
“responsabilidade.

8) Rotulagdo Negativa. E um processo que decorre das atribuictesth
tendenciosas. Por exemplo, quando a esposa descobre uma explicagio
negativa para os atos do marido, € possfvel que lhe coloque um rétulo
erftico. Assim, o marido se transforma num “irresponsdvel”, e a espos

agressora numa ‘“besta” ou numa “idiota”. A esposa ofendida passa
assim a reagir segundo os rérulos que colocou no marido como se fossem
reais — como se ao chamé-lo de tirano ele Josse realmente um tiran
Levado ao extremo, esse processo conduz ao que Ellis denominou “di
bolizago"'. O marido, aos olhos da €sposa, quase parece ler se transfor- 5
mado num diabo. '

As Distor¢oes Cognitivas
em Acao

9) Personalizagao. Muitas pessoas créem habitualmente que as ag
dos outros se voltam contra si. Um homem de que tratei, por exempl
sempre imaginava que 0s outros motoristas o estavam provocando —o
acelerando, ora desacelerando, ora ultrapassando-o — s6 para irrit4-l
Reagia de modo semelhante com a esposa. Quando ela chegava em casa
antes dele, parecia que estava tentando desmascaré-lo, para demonstrar.
que cla cra mais dedicada 2s criangas do que ele. Quando chegava e
casa depois dele, tentava mostrar-lhe que trabalhava mais do queele. N
levava em consideragdo que havia outros motivos para o comportamen
das pessoas que ndo o de competir com ele. Parecia que operava segundo
o principio “A vida é uma disputa entre mim e os outros. Tudo o qu
acontece é dirigido contra mim de alguma forma."

nsidere o marido cujo arcabougo mental hostil oferece solo fértil para
a ampla variedade de erros cognitivos — dos que acabamos de
escrever. Desde 0 momento em que se levanta, pela manha, ele j4 espera
*que tudo dé errado”, que “‘as pessoas vio dar mancadas” (expectativas
negativas). Verifica se o café esté4 frio demais ou quente demais; estranha
o'sabor da manteiga ou dos ovos que come, procura por defeitos em tudo
0 que j4 foi feilo pela manhd. Quando o desempenho da esposa nao
»éo_m:spondc A sua expectativa (perfeccionismo), mostra-se critico, Pro-
scura falhas da esposa, suas fraquezas e seus erros (hipervigilincia). Se
surge alguma dificuldade, culpa a mulher (atribuigio negativa). Tem
pensamentos como: “Elu nunca faz nada certo” (generalizagio em
excesso) ¢ conclui: “Isso € rerrivel” (amplificagdo) ou “O casamento
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todo estd afundando” (pensaresato catastr6fico). Se a csposa faz ugg
critica a outra pessoa, ele pensa: “Ela estd na verdade se refmndaa r??
(personalizagdo). :

Quando o marido volta A noite para casa, so consegue repe
frustragdes, desapontamentos e problemas do dia, sem trazer nada’dd

domésticas, ao que o irrita — o rufdo, 0 comportamento ou a con r;'.!
confusa das criangas ¢ a falta de cuidados com a casa por parte da mulhg
— esquecendo-se de suas atitudes afetuosas e do seu companheiri ,...
(visdo em tinel). -_'

Este marido funciona como um catélogo das distorgGes cognm w
que afligem os cOnjuges com uma perspectiva hostil. Todos n6s somgs
vitimas, numa ocasifio ou noutra, de muitos desses pensamentos, mas s
relacionamentos infelizes tais problemas avultam, A vulnerabilidadeld
casal se deve em parte a0 impacto acumulativo das tensGes prolongadad
em parte aos choques de personalidade, e também em parte aos conflitog
inevitdveis fomentados pelos atritos e incontéveis lides do dia-a-dia. &

As distorges cognitivas podem ser consideradas uma espécie de mag
uso das estratégias bésicas de sobrevivéncia. Assim, a hipervigilancige
a visio em tinel podem ser de grande utilidade numa situagiofda
emergéncia, mas podem prejudicar em muito o cotidiano de um relacjg
namento. A tendéncia a encontrar uma causa para todos os eveniqd
desagradéveis € iitil em casos de prejufzo real, mas em caso de prejufzg
imagindrio € facilmente distorcida pelas reagdes e acusages que daf
provém. E a compulsfio de acusar o outro de todas as frustragdes ¢dg
todos os desapontamentos em vez de ir em busca de algum remédio leyd
ao enfraquecimento dos lagos conjugais.

Consideremos um caso real, Ruth, que vivia momento de grands
infelicidade com Jerry, mostra-se hipervigilante, a observar constz >
mente 0 que 0 marido faz— ou até o que ele pensa— para ver se algy g
coisa a irrita. Ataca tudo o que ele diz ou faz que pudesse representagur
desagravo (abstragfio seletiva). Interpreta-lhe o comportamento copy
uma afronta (inferéncia arbitréria), como se estivesse sempre. dirigjd
contra ela (personalizagdo) e como se indicasse: “Ele estd deliberagg
mente tentando me provocar” (leitura de pensamentos). Ela tambén
pensa: “Ele ndo faz nada certo” (generalizagio excessiva) ¢ “Ndoife
um pingo de cormderafdo " (atribuigdo negativa). Ao ponderar os res u‘
tados a longo prizo, raciocina: “As coisas estdo indo de mal a p

Witimas

pensamento catastréfico) e “Vdo tdo mal que ndo vou agiigntar” (pen-
amento terrificante),

- Embora esses ardis da mente sejam muito poderosos quando somos
deles, cles nio sfio imutdveis. Com as devidas técnicas e com
algum esforgo, os casais podem modificd-los e tirar o casamento de seu
e . : i u 0. No capftulo 13 sfio descritas pormenorizadamente tais técnicas —
positivo (lembranga seletiva). Uma vez mais, s6 presta atenglio a falliLe s rvem para libertar o espfrito, ¢ o casal, da tirania dos pensamentos
distorcidos.
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A "lamina afiada” — o 1om de voz ameagador, a velocidade ¢ o
olume do discurso — tem o poder de provoeer ou ferir ainda mais do
e o significado literal das palavras pronunciadas. Ndo admira que as
soas muilas vezes respondam mais violentamente ao tom de voz do
ue ao contetido das préprias palavras. As mensagens ndo-verbais que
do transmitidas pelos olhos, pelo rosto ¢ pelo corpo representam uma
orma mais primitiva de comunicagdo — e em geral mais persuasiva —
0que as mensagens verbais. Consideremos o seguinte didlogo entre um

EM COMBATE MORTAL

OM: Querida. vo _s Igmbrou de chamar o eletricista?

: ) ». SALLY: Vou chamar se vocé mudar o tom de voz.
Imagine dois cervos prontos para lutar: batendo com as patas no chio,

espumando pela boca, resfolegando um para o outro, os olhos flamej
tes: 0 embate € iminente. Agora compare essa cena com a de um casal en
violenta discussdo: punhos fechados, dentes cerrados 2 mostra, fios dt.
saliva a escorrer pelos cantos da boca, corpos prontos para o ataque. Todos,
0s sistemas em "‘alerta méximo”' . Embora ndo estejam se degolando, com
as mdos na garganta, ¢ fécil perceber, pela tensdo dos misculos, que s
acham mobilizados para uma luta de morte. :

Embora esses adversérios nio troquem socos, atacam-se com o olhar,
com a expressido facial, e com o tom de voz — além de xingamentos.:§
Olhares pétreos, ldbios crispados, palavras de desrespeilo — estas asgs
armas de seu arsenal, prontas para entrarem combate. No calor da batalha$
os combatentes sibilam como cobras, rugem como ledes, gritam estriden-
lementec como péssaros.

TOM: Mas eu pedi normalmente!

: SALLY: Vocé sempre fala desse jeito quando quer que cu faga alguma coisa.

. TOM: Se vocé ndo quer fazer, por que que nio diz logo!?

Tom teve a intengao de pedir o favor & mulher de forma educada, mas
¢ ressentia da intransigéncia antes demonstrada por ela. E o pedido
ngiu-se de um matiz de reprimenda. Embora as palavras nada revelas-

em de mais extraordindrio em seu conteddo, fundiram-se numa mensa-
#eem terminantemente negativa gragas ao seu tom de voz. Quando hd uma
upla mensagem como essa, a pessoa que a recebe costuma responder
s sinais ndo-verbais ncla contidos, ¢ ndo ao significado préprio das
{palavras, exatamente como Sally reagiu ao tom de voz do marido — em
ue transparecia a reprimenda. Sem perceber o tom provocativo, Tom
;lgrmctou-lhc a reprovagdo na maneira de falar como recusa ao pedido
jpartiu para a retaliagdo. Sally provavelmente teria concordado em
efonar se Tom ndo tivesse enunciado o pedido daquela forma. Mas s¢
viram apanhados numa trama de xingamentos ¢ retaliagdes, sem conse-
guiu resolver o problema prético — telefonar para o eletricista.

As Mensagens com Farpas

Quando olhamos o outro com olhos arregalados e ameagadores, a res-
mungar e a bufar, configuramos o quadro do ataque mesmo se nosso’##
antagonista reagir com palavras aparenteniente incuas — ou ndo reagi
absolutamente. Como no caso dos animais, tais sinais servem para
advertir o oponente da situagdo: ou o fazemos recuar ou o obrigamos a
capitular. .

:mcra provocagio, e nunca persuasdo. Assim, Sally aborreceu-se com o
tom empregado pelo marido e este entendeu errado a reagdo como sinal
% de recalcitriincia, exigindo revide. Perdeu-se o conteiido do que queriam
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comunicar t3o logo comegaram a se punir pela hostilidade mitua, O g "
de mensagens hostis para fazer com que cada um atendesse a pedidy
simples — préprios do viver juntos — tomava o relacionamento de g
em quando um pesadelo, 9
Se Tom tivesse percebido que os pensamentos automdticos (antesd
fazer o pedido) traziam em si a semente do malogro, talvez consegujss
neutralizé-los o suficiente para que o pedido fosse formulado em oyl
tom. Os pensamentos automdticos, entretanto, criaram o solo proplgd
para o confronto: “Ela nunca faz o que tem de fazer... provavelmenteyg
me dificultar as coisas e me dizer para telefonar... mesmo que eu ngg
tenha tempo.” Ao antecipar a recusa, emitiu o pedido de tal forma-qy
conseguiu obter a recusa temida.
Os cBnjuges muitas vezes formulam perguntas ou pedidos de i
modo que automaticamente atacam, culpam ou insultam o outro g
exemplo: “Por que vocé nio telefonou para o eletricista?”).. Comjg
evoluir do didlogo, as préprias palavras vdo se tornando agressivas NG
auge da discussdo, o casal em briga passa a usar de todas as ar

eu-lhe, chorosa: **Voed @ que me deixa assim, sempre gritando comigo
) tempo todo, " :

p O pensamento automitico de Robert, no entanto, foi bem diverso do
gue falou: “Talvez eles ndo estejam indo bem, Ela vai me dizer que ndo
kfou me saindo bem como pai e vou me sentir culpado. " Esses primeiros
peasamentos fizeram-no sofrer, 0 que ele repudiou encontrando uma
falha nas atitudes de Shelly.

& ' Ao gritar com ela — uma investida antecipada —, ele evitou o
sofrimento de expor as préprias falhas. Como costuma acontecer em
situagdes semelhantes, a carga emocional envolvida no assunto interferiu
ina sua colocagdo e nio se conseguiu resolver o problema prético.

&> Para pre prevenir as investidas antecipadas, & importante reconhecer os
nensamentos autométicos, sobretudo os que nos deixam tristes, os que
00s causam culpa ou que nos tomam ansiosos, & conter o impulso de
contra-atacar. Embora a investida antecipada nos poupe temporariamente
do sofrimento, acaba por causar ainda mais sofrimento em virtude dos
fencontros’ persistentes e desagradédveis com o parceiro e dos efeitos
inclusive ofensas mdtuas, até o recurso bélico derradeiro — a agressignegativos do problema nfo-resolvido. Para refrearmos tais investidas, é
fisica. Quando se quer manter um relacionamento produtivo e agrad4ve/ S preciso ter paciéncia e tolcringia, o que trard a gratificacdo: um melhor
€ preciso separar as reprovagdes e ameacas dos pedidos genufnos. AcigyRilrelacionamento ¢ 0 éxito na solugdo dos problemas.

de tudo, & preciso atentar para a maneira de falar — cumpre evitar o esti 0 %. Muitas pessoas contra-atacam no instante em que se julgam f:n'nc -
provocativo. —) P e §das, sem examinar a validade da critica. Dessa forma, evitam o sofrimento

gipor ela trazido. Se o marido, por exemplo, afirma que a esposa tem sido
fnegligente com o filhos, poders fazé-la aceitar a verdade da acusagdo,
[cprovar-se a si mesma e sentir-se mal, Mas, ao contra-atacar automati-
Bcamente antes de a critica *“calar no espirito”, ela tira do marido o mérito
e, consegilentemente, a validade da argumentagdo. O preco pago, no
Eentanto, estd no corte da comunicagio proveitosa e na impossibilj e
fsoluczo do problema: se h4 alguma verdade no que o marido diz, ela
¥jamais se dard tempo para refletir na mesma; se o que ele diz esté errado,
gicla no conseguird faze-To ver a questio corretamente.
B O emprego da critica para modificar o que o c8njuge faz cria mais
’mblzﬁsa—g?wEEMfﬁmc vamos ver nos capitulos
Erestantes, o casal pode aprender vrios métodos para prevenir ou resolver
problemas — sem ser critico, exigente, e sem recorrer 3s investidas
fantecipadas.

As Investidas Antecipadas

Podemos atacar uma pessoa numa investida antecipada quando tememost
que se ndo conseguirmos deter a agressdo:percebida — seja psicolégics§
ou ffsica — sairemos feridos. Nesses casos, quando percebemos anteci
padamente que alguém estd prestes a nos atacar, nos zangamos e atacamqsj
primeiro, antes de correr o risco de sermos feridos. ! ¥

Shelly, por exemplo, queria discutir um assunto muitq delicado com}
0 marido — recebera a notfcia de que os filhos estavam com problemgs
na escola. Ao interpeld-lo com: “Meu bem, estou preocupada con
criangas”, Robert irritou-se e retorquiu: **Voc# estd sempre preocupad
com elus, Por que nlio as deixa em paz? Se continuar assim, vai deixé-a
com os nervos & flor da pele, que nem vocé sempre est4.” Sally respon,
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@ limpar a garagem e, como cle ndo atendera 2s solicitagdes, decidira
répria tomar a iniciativa.
# Para conseguir saber o que realmente havia acontecido, decidi fazer
que o casal recriassc o incidente em meu consultério. Solicitei a
ly que refizesse o cendrio de fundo, que recontasse os antecedentes
glentio repetisse o que dissera a Gary. Este, ao ouvir-lhe as palavras,
gaubesceu, comegou a respirar com forga e cerrou os punhos. Parecia
qu mamcé lanovamente. Aessaalturaintervim e perguntei-lhe aquestdo
Sfur ;lamcntal da psicoterapia cognitiva: “‘O que vocé est4 pensando neste
dexato momento? Ainda trémulo de raiva, ele respondeu:
. — Elacstd sempre mealfinctando. Tenta me desmoralizar, Sabe que
mc colocando contra a parede."Por que ela ndo € sincera e diz o que
nlo pensa — que ela é uma santa e que eu néo presto?
= Suspeitei de que a primeira reagio de Gary (pensamento automa-
fico. primério) ao que a mulher lhe dissera — que ele tomou como
dadcxra afronta — fora o scguinte pensamento: “Sou um fracasso
CD u  marido.” Para ele essa mensagem estava implicita na afirmagio
-sposa. Mas afastou rapidamente essa idéia dolorosa, concentran-
do-se na afirmacd@o que se lhe afigurou como “ofensa”. Embora ela
yesse repetido tal afirmagdo no consultério de forma calma, pensada,
uscxtm que no dia do incidente poderia (é-]a pronunciado em tom
ciramente sarcéstico,
> No consultério ela admitiu que, ao falar, tivera um outro pensamento
depreciativo: “E, ndo conto com ele para nada — tenho que fazer tudo
for. conta prdpria.* Embora ndo tivesse exprimido essa idéia explicita-
mente, claro que ou ela a expressou pelo tom de voz ou entdo ele estava
teital forma sensibilizado a essa mensagem pelas vivéncias anteriores
parecia inexplicdvel. Mas, com o desenredar da situagio, o lﬂ“dm : qu ¢ a leu na afirmagdo da esposa. Assim, a provocagdo pode se achar
tomou-se mais compreensfvel. Gary explicou por que a agredira: b cobcna numa mensagem aparentemente inocente. Mas como poderfa-
— Ela de fato conseguiu me irritar — disse, como se a provocagio | 0s'enteder a intensidade da reagiio de Gary? A explicagdio se acha nas

da mulher fosse evidente. vérias facctas de sua personalidade ¢ também na hist6ria conjugal dos
No que lhe dizia respeito, ela era culpada por ele lhe ter espancaa §dojs — uma histéria de acusagdes e de retaliagdes.

j&que oirritara por ter falado daquele jeito. J que ela o irritara, raciocin 0l i §<Antes de casar, Gary sempre fora auto-suficiente e via-se como
Gary, estava justificada a agressdo. A premissa de que ele partia eralg] a muito bem-sucedida. De familia pobre, com grande esforgo con-
seguinte: ndo obstante a afirmagdo aparcntemente inocente, 0 que Beve: 1yR u chegar & faculdadc e formou-se engenheiro. Abriu iima firma
insinuaraera que elando podia contar comele paratirarolixoda garagc SEenopria de consultoria que prosperou desde o infcio. Tinha clevada
que ele era um irresponsével, e ela, moralmcntc superior. SR imagem de si mesmo: era um forte, um vencedor.

Beverly, por outro lado, defendeu que “‘apenas o havia informado dg -: ; cvcrly sentiu-se atrafda por Gary pela sua boa aparéncia e pela sua
que ia fazer”, e que ndo pretendia acusd-lo. Ela j4 Ihe pedira vérias veze ira de ser desinibido, independente, Ela fora criada numa famfia

Os Desmandos:
Cometendo Excessos

Quando se justifica certa expressdo de hostilidade, podemos nos in:i' :
tanto que na realidade chegamos a lutar at€ a morte — embora
limitemos a xingamentos ou a palavrdes. Essa mobilizagdo total nas
brigas conjugais excede em muito o necessério, o que faz com que ) -
parceiro mais calmo tire o mérito do outro chamando-o de “histérico” oy
de “irracional”, ou fazendo com que recue por medo. j
Um problema mais sério € que a mobilizagdo total para o amqu
oportuna talvez em épocas mais remotas da evolug@o de nossa espécics
pode fazer com que vengamos certas inibigdes e cheguemos ao ab ol
fisico. HA alguns anos, fui procurado porum casal que, embora se amasscg
queixava-se que vivia brigando. Em diversas ocasides 0 marido se revegs
laratio violento que a esposa tivera de chamar a polfcia. Descreveram-mg
0 seguinte incidente:
Hi dois dias, quando Gary estava saindo de casa, Beverly lhe dxs
"'A propésito, telefonei para o Bob's [servigo particular de coleta de li }
e eles vio tirar todo o lixo da garagem.” Gary nada respondeu, mas foj _
ficando mais e mais furioso & medida que pensava no que a mulher Ih ';.
dissera. Acabou por desfechar-lhe um soco na boca. Beverly correu para§g
o telefone e comegou a chamar a polfcia até que Gary a conteve. Depois
de muita luta, seguida de uma discusso acalorada, concordaram em me}
consultar.
Segundo a hist6ria que inicialmente me contaram, a reagio de Ga
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Bde:imediato com algum clientc — discutindo planos, custos etc. —,
;: eferia suspender as negociagdes. o
5 Essa falta de controle trouxe-lhe a reputagiio de pessoa tirfnica.
[ss0, no entanto, curiosamente, atrafa clientes, e ndo os afastava. Ele
Rassava a imagem da autoridade ltima: soberbamente autoconfiante,
decisivo ¢ intolerante a qualquer oposi¢do — em suma, um homem
orte. .
i Embora o estilo autoritdrio Ihe trouxesse éxito na 4rea profissional,
causava-lhe sérias dificuldades no casamento. No princfpio, quando
B verly tentara fazer-lhe frente, ele gritava com ela. E quando ela tentara
responder A agressio, gradualmente Gary passou 2 retaliagdo fisica. Por
fim, sempre que Gary detectava algum tom de voz mais depreciativo ou
)sinuante, reagia imediatamente com o ataque fisico.
Durante o perfodo em que trabalhei com o casal, descobrimos que as
questdes referentes a0 amor-proprio, A auto-estima, eram da maior rele-
yancia. Beverly continuadamente tentava proteger 0 amor-préprio ofere-
cendo resisténcia a Gary quando'ele tentava dizer-lhe o que fazer, Para
Gary, essa oposigdo significava, simbolicamente, que ela ndo o respeita-
WvaiAfinal, ele sabia o rumo certo da agdo — os empregados e os clientes
.;'_ tavam e faziam o que ele lhes determinava. Assim, a resisténcia da
_-;‘ tinha para ele um significado mais profundo — talvez ele ndo
fosse de fato competente como acreditava ser. Essa idéia lhe era dolorosa:
as crises de rancor serviam, em parte, para afasté-la.
Mais tarde descobrimos que durante a infincia o irm&o mais velho
ddc Gary costumava chamé-lo por um nome muito especial e secreto:
Wfraqueza”. Nio obstante o &xito profissional, ele nunca fora capaz de
livrar-se completamente dessa imagem de fraco que fazia de si mesmo.
F aramente no entanto era assediado pelo sentimento de ser uma *gali-
nha-morta”, jd que quase sempre, sobretudo nos negécios, era delé a
palavra final.
. Com Beverly, porém, as coisas eram diferentes. Gary sentia-se
B vuinerivel. Ao agredi-la, tentava afastar o sofrimento por ter o seu lado
fifraco™ exposto. Quando a ela cabia a palavra final, via ali a confirmagao
lorosa, e nos pensamentos vinha-lhe a idéia de ser de fato um “fraque-
", Com cfeito, quando ela as vezes o criticava, ele chegava a pensar,
m grande sofrimento: “Se ela de fato me respeitasse, ndo falaria
omigo desse jeito — ela me acha um fraco.”

E assim o casal num determinado sentido procurava equalizar o
relacionamento por sucessivos ataques miituos — um tentando derrubar

que tinha “‘casa prépria”, onde a énfase era dada &s boas maneiras e aun
educado comportamento social. Um tanto inibida, vira-se atrafda pon
homem que nlio parecia ligar para as convengdes sociais, que tinha
pensamento independente e que, acima de tudo, parecia forte. Admirayg
pelo sucesso na carreira profissional ¢ fantasiava nele um cavaleiro'qgjg
com a sua reluzente armadura haveria de proteger-lhe pelo resto da vidg
De fato, durante o namoro ele se responsabilizara por todos os planosqjig
faziam nos perfodos que passavam juntos. Como ela o consideravaiug
ser superior, sentia-se bem nesse contexto. Gary fora atrafdo por Bevegs
porque ela era uma bela mulher, porque dependia dele e porquely
admirava. Era também submissa: acomodava as préprias vontad s]is
dele. ¢
Depois do casamento, Beverly viu-se inicialmente intimidada) G
Gary, mas gradualmente descobriu-lhe o calcanhar-de-aquiles: ele sem
pre adiava as tarefas domésticas que lhe competiam. Além disso, 78}
conseguia se relacionar bem com os filhos, Com o passar do tempo, ¢l
amadureceu ¢ adquiriu maior autoconfianca: ndio se considerava i
inferior a ele. Com cfeito, de vez em quando tinha satisfagio em dcm,’ 2y
trar que — longe de ser uma “boneca perfeita”— era mais madurafdg
que ele em vrios aspectos. Prestava mais atengfio aos detalhes, era mag
conscienciosa com as criangas e sabia administrar melhor do que ele
COMPromissos sociais, T
Ao mesmo tempo, Gary passara a vivenciar breves episédios;ds
ligeira depressdo, quando entdo se via como mau pai e marido. Nessas
ocasides, aceitava como vélidas as criticas de Beverly. Sentia-se magga
do, mas ndo reagia agressivamente. No entanto, superada a_depressios
deixava de “tolerar as criticas” ¢ atacava violentamente a mulher.

Por que Gary recorria ao abuso ffsico, em vez de limitar-se 2 retalis
¢do verbal? Em primeiro lugar, fora criado num bairro de gente *“durg
¢ humilde onde os conflitos nZo raro eram resolvidos mediante |
corporais. Quando zangado, o pai de Gary espancava sua me, sai
irindos e o préprio Gary. Aparentemente, Gary aprendera muito cedo qug
“‘quando se est irritado, vai ter de sobrar para os outros”.

Gary nunca tivera um modelo de quem aprender maneiras néo-vi
lentas para resolver problemas. Daf, nunca fivera muito controle em lidar
com outras pessoas na vida, inclusive com os empregados e os clientes
Quando se sentia provocado pelos empregados, os demitia — para depoisf
tentar contraté-los de novo. Quando néo conseguia chegar a um acordoy
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o outro. Gary queria preservar o amor-préprio baseado no exerclcio dof
controle sobre as outras pessoas. O pensamento polarizado que tinha -3
“'Se ndo sou um sucesso, sou um fracasso" — refletia-lhe o0 medo oculio#
de revelagdo de sua fraqueza. Beverly, por outro lado, tinha o amor-pré:
prio ferido pela postura autoritdrita do marido e tentava derrub4-lo do
pedestal para ver se restaurava a prépria auto-estima. Tinha também um
medo oculto: o de ser dominada por causa das préprias incertezas
inibigdes. :
Assim, 0 que aparentemente era uma discuss#o sobre a distribuigio
das responsabilidades domésticas na realidade se transformava numa luta
pela preservagdo do amor-préprio. A questdo quem-vai-fazer-o-qué-c38
quando transformou-se no cendrio de batalha em que os cOnjuges lutam)
para manter uma imagem favorével de si préprios. Quando vence um;'of
outro perde; quando um se sente bem, o outro se sente mal. A combativi
dade e acompetigdo mdtuas pelo controle foram geradas por um problems¥
real — a necessidade de proteger o préprio orgulho. :
Empreguei um duplo enfoque terapéutico. Em primeiro Iu :
estabelecemos as regras para a comunicagdo. Beverly e Gary teriam
de evitar a discuss@o de questdes mais delicadas que arrolamos num
momento de maior calma. Em segundo lugar, fariam semanalmentef§
uma discuss#o para resolver os problemas (a princfpio no meu .
consult6rio e depois em casa). Durante essa discussao, se esforgariami
para trazer a tona todos os problemas do relacionamento. Sempre que
entrassem numa *‘zona de perigo"’ — caso se irritassem e comegassem s
a se criticar ou a se agredir —, os dois teriam de mudar para um temaj
mais neutro, diverso. (Consultar capftulo 17 para uma anélise
**zonas de perigo”.) Caso essa conduta ndo funcionasse, teriam de
afastar, fisicamente, um do outro. Se Gary ndo esfriasse logo, teria de
fazé-lo dando uma volta a pé. .
Depois de institufdo esse novo sistema de conv{vio, para o que foram

Fla esté tentando me humilhar.

" Situagdo

.Ela reclamou por eu ter chegado tar-
ide em casa. Disse: "Por que vocé se
»atrasou?"’

necessfirias quatro ou cinco consultas, comecei a conversar com eleg
separadamente, Aprenderam a técnica de identificagdo dos pensamento;
automaéticos a que teriam de responder com idéias racionais (ver capft
13). Gary, por exemplo, aprendeu a lidar com tais pensamentos da fo
que mostrarei adiante. Numa ocasido, Beverly disse-lhe, com a voz tensg:
**Vocé nio pagou no més passado a mensalidade da TV a cabo. Eles vio}
cortar o canal.” Gary irritou-se mas conseguiu pegar um caderno de notas i
e uma caneta, escrevendo: :

v
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Respostas racionais

1) Nio sei se isso ¢ verdade. Ela
pode simplesmente cstar tentando
me dizer alguma coisa.

2) Pode ter validade o que ela disse.
Posso me concentrar na frase e igno-
rar o tom de voz ou o que esteja
“pensando.

3) Ela tem os seus problemas. Niio
tenho que mergulhar neles ficando
irritado.

Depois de algumas semanas, Gary Jd conseguia apreender os pensamen-
tos automdticos primédrios que preccdiam os pensamentos indutores do
“rancor ¢ que o impeliam a agredi-la.

Pensamenro imediato

1) Ela nio me considera muito se
fala comigo desse jeito. [Mégoa]

2) Eladeve me considerar um fraco.
[Mégoa]

3) Se eu nio fosse um fraco ela nio
falaria comigo desse jeito. [Sofri-
mento]

4) Nio posso permitir que continue.
[(Rancor: vontade de agredi-la]

A idéia de ser humilhado pela esposa deslanchou a reagio em cadeia
que jd se criara hd décadas, durante as brigas de infincia com o irmio.
8-'Ao sentir-se humjl_hado por Beverly, Gary pensou: “Nao posso deixar
# queelacontinue.” Sentiu vontade de agredi-la. Felizmente, porém, seguiu
minhas instrugdes: procurou ignorar qualquer conotagfo negativa impli-

14 na pergunta; controlou o impulso agressivo; concentrou-se apenas no
- contetido da pergunta. Dessa forma, conseguiu entender as perguntas de
. 'Beverly com o seu valor imediato. Quaisquer que fossem as perguntas
- feitas pelo outro, elas sempre representam uma genuina solicitagdo de

informagdes. Nio € necessério responder 2 mensagem oculta. Ao Beverly
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perguntar: “Por que vocé chegou tarde em casa?”, Gary respondeiy
“Porquc fiquei detido no escritério.” - 1
Com o casamento cstabilizado, a0 menos temporariamente, fomgg
capazes de dar atengo ao senso profundo de vulnerabilidade de cada um)
Gary foi capaz de explorar essa vulnerabilidade convivendo com om
oriundo da cxperiéncia da infancia, de sentir-sc fraco e inferior. Be coly
explorou o préprio sentimento de impoténcia, origindrio das inibigSesdy
infincia. Com o treinamento, aprendeu a afirmar-se sem ser host
conseguia falar dirctamente com Gary, com firmeza e até com delicad 7,
sem necessidade de criticé-lo ou dc avilté-lo. k-

i1+ Seminha mulher conseguir arrancar o que tenho de melhor em mim, ndo
8 vai mais parar.

Minha mulher adora me p6r para baixo.

& + Atinica mancira de fazé-la compreender que ndo pode continuar € bater
8 nela.

Beverly, por sua vez, tinha as seguintes convicgdes:
* Sou inibida demais,

* Seeu nfio me expressar, serei impotente.

Por trés das Brigas:
As Convicgoes Bésicas

“» Se sou impotente, nfo sou nada.

* Tenho de manter Gary sempre em xeque, senio ele vai passar por cima
de mim. _

Para entendermos melhor o porqué do comportamento das pessoas, temgs
de olhar para o que se acha numa profundidade maior, por tréds das
atitudes, além dos pensamentos autométicos, pondo-lhes & luz as conyigy
¢bes mais bésicas. Estas convicgdes, a partir do momento em que entragy
cm operagdo, passam a influenciar a interpretagio que sc d4 a viriag
situagGes e as atitudes ¢ reagdes das pessoas a elas. Algumas dessag
convicgdes sdo bastante superficiais e podem ser facilmente observad
Jé outras se acham enterradas no mais profundo de nossos pensamen .;a
Entretanto, com uma certa dose de introspecgdo, as pessoas conscgu
discerni-las. oF
Gary tinha vérias convicges glementares que lhe refletiam a tendégy
cia de ver as outras pessoas como adversdrios: '

* Aiinica maneira de eu fazer com que ele coopere em casa € demonstran-
do que ele no est4 fazendo bem o trabalho.

Quando comparamos a atitude de cada um deles, vemos que o0s
ques ¢ atritos sdo inevitdveis. O conflito mais elementar & exprimido
0 rancor ¢ pela hostilidade de cada um — um elemento seriamente
agregador que requer grande modificagdo.

Controlando o Rancor

* Tenho de ficar por cima para_que os outros ndo descubram a minh

O caso de Beverly e de Gary é muito semelhante a0 de muitos outros
-fraqueza.

:-casais com relacionamento dificil e que ndo buscam auxflio profissional,
§<Mesmo quando o casal ndo tem problemas de maior gravidade, hd uma
g s3érie de princfpios que ajudam a minimizar os danos advindos de discus-

* Se os outros descobrirem a minha fraqueza, 0 meu ponto fmco, V03§
E ' sdes mais acaloradas . .

passar por cima de mim.

* Tenho de controlar os outros em todas as situagdes.

.

1) Os parceiros podem falar de forma muito provocadora a mspciio do
dia-a-diadoméstico, da criagiio dos filhos ¢ de outras questdes. Usam para
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Se a nossa hostilidade funcionar ¢ o parceiro fizer o que queremos,
vavelmente continuaremos a empregar essa “estratégia’ no futuro
2 puni-lo ou controld-lo. As vezes, porém, a hostilidade empregada

2) Muitas vezes acham que estdo certos a0 falarem dessc jeito. Quagh de rﬁfugir ao controle, causando muito mais estragos do que pretendfa-
sempre aprenderam a agir assim de bergo. O que surpreende € quo B0s. Assim como ¢ dificil para as nagdcs fazerem uma gucrra limitada,
embora esse método seja contraproducente, o casal insiste nele: seja pogiRRmbEm € diffcil para os casais manifestarem as hostilidades dentro de
ndo considerar algum outro enfoque, seja por estar convencido de syCertos limites.

eficdcia. Esquecem-se do fato de que essa tética costuma ser contrapra - Embora a manifestagio do rancor tenha sc transformado numa espe-
ducente — causa ressentimento, oposicio ¢ retaliagdo. je de pedra de toque no casamento, descobri que costuma ser mais
udicial do que benéfica. As mégoas acumuladas pelo xingamento,
pelo aviltamento e pelas agressdes levam a vitima a VEr 0 outro nao sé
omo adversdrio mas também como inimigo,

O fato € que existem formas mais cficicntes de se resolver os
problemas do casamento do quc através de brigas e xingamentos. Pessoas
mibidas como Beverly, por cxemplo, podem se limitar a dizer o que
fesciam de forma direta, com delicadeza, com clareza, sem partir para
ssGes. A atual tendéncia em prol da auto-afirmagdo e da libertagdo,
gno‘pior sentido desses termos, tem livrado muitas pessoas de inibigdes,
uas ao prego de sérios prejuizos para os relacionamentos intimos. Nio
:bem que € possivel a auto-afirmagdo sem recorrer ao rancor para

isso técnicas variadas; o sarcasmo, a ironia, a critica, quando scria me,
que simplesmente se limitassem a dizer o que querem.

3) Embora possam ter tido valor adaplativo em épocas primitivas, a
emogdes primitivas do rancor ¢ da hostilidade n3o tém vez na vidg
doméstica. Af, *‘matar ou ser morto” esté fora de cogitagdo. E precisg)
aprender, a controlar ou a reduzir a hostilidade excessiva. em vez dg
exprimi-la.

4) As técnicas de controle t&m por principio o bom senso: refrear os algg
TaNcorosos, tentar sair da zona perigosa para a zona mais amena (capftulg
7), pedir tempo — tentar uma pausa — quando a discussdo esquents
muito. , ¥

5) Quando o casal consegue identificar os pensamentos autométicos e »
convicgdes subjacentes a seu comportamento hostil, pode abrir caminhg
para solugdes construtivas para 0s problemas mais imediatos, evitand g
novos disfarces para velhas questes psicol6gicas. S8 - A Inibicdo, o Rancor e a Auto-afirmacio

Muitos de nés defendem a nogdo de que a expressdo do rancor € umg
coisa favordvel, positiva, pensando tdo-somente em termos do alf i
imediato e da satisfagdo também. imediata assim obtidos: “Agora quas
lirei esse peso das costas, me sinto muito melhor. " Mas se esquecem do
levar emt conta o efeito da atitude no outro. Quando Gary ¢ Bevegly
brigavam, causavam sofrimento verdadeiro um ao outro, e a reaco eny
cadeia se acelerava até culminar na violéncia fisica.

A hostilidade n@o pode ser exprimida no vécuo. Ela tem um alvo 3
0 companheiro ou a companheira —, que ter4 de reagir. Ademais, pag
que a hostilidade chegue “‘a bom termo”, para que as palavras I*
atitudes rancorosas “funcionem”, temos de nos certificar de que 0 oulry
vai sofrer. Conseqiientemente, pode-se continuar atacando-o(a) até quels
se perceba a reagdo causada pelo sofrimento. i

parece haver grande divida de que muita frustragdo, € portanto muito
cor, tem sua origem na dificuldade de €Xpressao que as pessoas t&m
2 dificuldade de expressdo cficaz. Parte do problema parece residir
nedo de retaliagdo pelo outro e de causar-lhe maiores ressentimentos.
itra parte do problema parcce estar na incapacidade de apontar a
verdadeira fonte da frustragdo. Mas grandc parcela da dificuldade, entre-
Lmto, estd na falta de sensibilidade do individuo em pressentir o problema
dificuldade em criar um ambiente propicio para a discussdo dos
litos. H4 vérios livros que ensinam a enfrentar o problema da auto-
agdo (consulte as referéncias no final deste Ji vro). As formas espe-
icas para o casal resolver conflitos sio apresentadas nos capitulos 15,
el7.
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As vezes, o problema da inibigo, e a dificuldade de auto-afirmaggR AR SUSAN: [comega a mostrar-se nervosa) Phil dirigia.
$i0 tdo sutis que a pessoa néio percebe a sua existéncia — tem apad
consciéncia de uma leve depressio, irritabilidade, fadiga ¢ vagos sigf
mas fisicos. Por vezes, como no caso que descreverei a seguir, a sondages

acurada da dificuldade conduz rapidamente & resolugiio.

@ ATB: O que aconteceu, que vocd se lembre, durante o passeio?

! e - y

Bt SUSAN: Aconteceu uma coisa, mas ndo foi nada importante. Eu estava com
frio porque o teto solar estava aberto. Pedi-lhe para fechar mas ele disse
que estava bom. Dissc também que o vento frio me faria bem.

O CASO DA ESPOSA INIBIDA
- B ~ATB: O que vocé sentiu cntio?
H4 alguns anos, mantive uma conversa informal com Susan, uma 2 mig
que se queixava da mais absoluta falta de energia. Dizia-se incapaz de/i8
envolver num projeto artfstico que para ela tinha muita importincig
Achava que tinha uma espécie de “bloqueio dos artistas” que lhe barzas
o caminho. 3

Conversamos sobre vérios aspectos de sua vida. Indaguei-lhe epld
sobre o relacionamento com o marido que ela, a princfpio, descrevia cony
satisfatério. Falando sobre ele em termos elogiosos, acrescento 1
viviam muito bem juntos, tinham interesses em comum e nunca tiverag
desentendimentos. 3

Embora seja em tese possivel que o casal tenha interesses idénticlR
© as mesmas convicgdes ao ponto de nunca ter desentendimentos, AT
casoraro. Uma explicagdo mais provével € ade que um (ou possivelme
os dois) esteja cedendo tanto em relagdo aos desejos do outro quejni
chega a ter consciéncia dos préprios desejos pessoais, ou que um{ge
parceiros’ se empenhe tanto em preservar a nogdo idealizada dejug
relacionamento sem atritos que despreze todos os sentimentos de desslt
cordo e ceda aos desejos do outro,

Nesse caso suspeitei que Susan talvez se enquadrasse nesse modelole
¢ para descobrir a intermguei“com mais mindcia: 3

USAN: [mostrando-se mais tensa] Acho que ele tinha razdo,
TB: Voc€ pensou em alguma outra coisa no momento?

SUSAN: [agora falando com voz nitidamente irritada) Que ele nunca ouve
Q'que eu tenho a dizer. Sempre quer fazer as coisas do jeito dele.

&~ Susan admirou-se do que acabara de dizer. Ndo tinha percebido que
[ficara irritada com Phil. Depois de ter feito essa afirmagéo — que nunca
lissera a ninguém, nem ao marido —, sorriu ¢ parecia mais animada
Disse-me entdo: “Sabe, ji me sinto melhor.” Discutimos a seguir todo o
ideal de casamento: o de querer aplainar as diferengas e subordinar-se
de preservar esse ideal — um relacionamento sem atritos. Por acaso
exse'ideal se enquadrava numa fantasia adolescente — a da vida cor-de-
a, despreocupada, sem problemas —, uma fantasiaque ela se esforgava
preservar. _ .
Quando Susan tomou conhecimento de sua tendéncia a submisso,
cordou que seria uma boa idéia tentar ser mais positiva com Phil
gmpre que houvesse o menor indicio de que discordasse dele. Encena-
Zos entdo o seguinte: eu era o marido, insistindo em meus pontos de vista
fem-vérios aspectos; ela entdo tentava retorquir o que eu dizia — manten-
kdo-se firme em seus principios. Durante a encenagio, ela mostrou consi-
derdvel rancor contra Phil, mas admitiu que ele decerto cooperaria se ela
conversasse com ele, e sobretudo se partilhasse com ele seu problema em
articular. _ .
No decorrer do tempo, Susan teve bastante &xito em se acertar com
gmarido. Passou a se sentir realmente irritada quando ele tentaya impor-
dlhe os desejos — e lhe dizial A fadiga desapareceu durante a conversa
jcomigo. Descobriu, ao chegar em casa, que o seu “bloqueio artfstico™
megava a desaparecer, € ndo existia mais depois de alguns dias.

ATB: Desde quando vocé comegou a sentir maior fadiga?

- SUSAN: Phil ¢ eu fomos viajar, e, quando voltamos para casa, me sentill
completamente esgotada — um trapo.

ATB: O que aconteceu durante a viagem?

*

SUSAN: Nada de incomum,
ATB: Quem dirigia o carro?
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rancor, somos instigados a atacar a causa. Assim, o rancor pode s SENSIBILIDADE A DOR

considerado uma espécie de sinal irritante, que nos alerta para  ame a8
Assim como podemos eliminar a dor removendo o objeto agressor (v
espinho, um cisco no olho), de forma semelhante eliminamos o rancgy
atacando-lhe a fonte. Depois que o agente nocivo é desviado ou destrufdol
o rancor desaparecc, e se restaura o equilibrio normal, P
Como parte da primitiva reagdo de luta ou fuga, a hostilidade se
enraizada nos mecanismos mais fundamentais de sobrevivéncia. 2
vida moderna, e particularmente no casamento moderno, quando se ags
nesse nivel primitivo, o resultado pode ser a destruigdo do relacionamep

Quando paramos para considerar nossa scnsibilidade 2s criticas, 3s repri-
mendas ¢ aos comentdrios sarcdsticos, parece que lemos receptores
&4 destinados a scparar a mensagem depreciativa de todas as outras, Talvez
hamos um circuito especializado no encéfalo destinado a captar as
eagas psicolGgicas, assim como os receptores da dor se destinam 2
cepgdo da dor fisica. Tal sistema nos alertaria quanto a ameagas ao
0550 bem-estar ou  nossa seguranga que podem representar— em casos
sede insulto ou de reprovagiio — o pressagio de um ataque ffsico. Mediante
to. Apesar da natureza imperativa do rancor e da pressdo para alivigy guma reagdo imediata a dor psicol6gica, evitamos a lesdo corporal. Assim,
ygpando alguém nos agride com ofensas, demonstramos boa capacidade

através das hostilidades contra o ofensor, n#o € preciso que cedamogh
preméncia de atacar. No decurso do tempo, o rancor se dissipa, e comejs \ adaptago nos mostrando rancorosos e nos preparando para desfechar

0 desejo de atacar. sum possfvel ataquc flsico.
& Quando queremos que as pessoas fagam o que dizemos, infligir-lhes

gdor fisica pode ser mais persuasivo do que simplesmente recriminé-las e
dcriticd-las. Os animais empurram, arranham e rosnam para a sua prole
para moldar-lhe o comportamento. Mas os equivalentes humanos a esses
falos primitivos — um tapa ou um insulto, por exemplo — sdo contrapro-
ducentes nos relacionamentos e, na realidade, so um tiro pela culatra.
BEssa espécie de “persuasdo” € perigosa, considerando que nossa capaci-
Bdade de mobilizacdo fisica € mais apropriada para uma guerra na selva
hdo que para a vida moderna. E h4 sempre a possibilidade de que o ataque
_‘;_ bal possa inesperadamente escalar para a guerra fisica declarada.
% Seja uma ameaga de natureza fisica ou de natureza psicolégica, a
porma cldssica de reagfio, descrita pelo fisiologista J. B. Cannon, consiste
puma reacdo de luta ou fuga em que o animal ameacado ora contra-ataca
fora foge. Ordinariamente, nés seres humanos temos uma gama muito
ntr fiariada de opgGes: ora aquiescemos 2 ameaca e nos submetemos as
um tapa no rosto. Ao recebermos més fiotiCias, podemos gerar o mesgQ exigéncias da outra pessoa, ora nos afastamos, ora nos defendemos. Se a
tipo-de reagdo fisica que um choque fisico — declfnio brusco da pressi -."._" eaca for imediata ou muito intensa, podemos até desmaiar.
arterial, ou mesmo uma sfncopé (desmaio). . 4 & Cada uma dessas respostas parece derivar de um modelo primitivo

Quando Sybil disse a Max que pensava em deixé-lo, todo o seu cofpg : € teve origem na vida selvagem. Seja o ataque fisico ou psicolégico,
se enrijeceu, como se ela o tivesse agredido fisicamente, Muitas vezes §intencional ou ndo-intencional, nossa reagdo defensiva abrange quer a
usamos sfmiles ou metéforas corporais para exprimirmos o traumapsj bbilizagzo fsica, quer o colapso (como no caso do desmaio ou da
col6gico (*“foi uma bofetada”, **foi um soco no estomago™). AmbasisSRsincope). E, se trocarmos agressdes fisicas ou verbais, experimentamos
bofetada figurada e a literal, traduzem uma mesma mensagem e deses s dois casos enrijecimento dos mdsculos.
cadeiam resposta semelhante. O que € crucial € o significado esp eclfig g Ainda mais importante para a compreenso dos conflitos & a percep-
que as pessoas vinculam ao trauma fisico ou psicolégico. a¢fio do que acontece no sistema cognitivo durante os confrontos. Nio s6
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DE QUE MODO INFLIGIMOS DOR PSICOLOGICA

Nossas hostilidades tém por objetivo infligir dor fisica ou psicol6gjca
Embora a sensag#o de dor ffsica seja bem diversa da experiéncia da do
psicolégica, sdo dois fendmenos um tanto paralelos. A dor ffsica inicja
mente surge daestimulagdo de terminais nervosos periféricos e se localj
na drea da estimulagdo. Quando sofremos dor psicolégica (por exemplg
tristeza ou ansiedade), ndo conseguimos apontar parauma drea espe :_r_r_m,
em que se localiza a sensagdo, embora a dor seja tdo real quanto a do
fisica— e por vezes mais desagraddvel do que ela. N

Apesar dessas diferengas, a dor fisica e a psicolégica apre entan
alguns efeitos semelhantes. Um insulto, por exemplo, pode evo cané
mcsma'exprcssio dolorida, a mésma contragdo dos mdsculos faciais, gu
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a-mobilizagdo para o conlfa—maquc ¢ uma resposta automdtica is amea-
gas, como piscar quando um corpo estranho entra no olho.

Naturalmente, a mobilizagio para a retaliagdo n3o necessariamente
'culmina em agdo manifesta — simplesmente nos prepara para agir. Um
intrincado sistema dec controle intermo atua como freio, de sorte que,
embora a preparagio para a agio seja automdtica, o controle da agdo €,
em grande medida, voluntdrio. Quando percebemos que a ameaga desa-
parecey — por exemplo, se descobrirmos o erro em nossas convicgdes
pelo qual fomos criticados pelo conjuge —, entdo tal mobilizagdo sc

0 nosso corpo sc enrijece, mas também nossos pensamentos — condigdo -
conhecida como “rigidez cognitiva". Nas brigas conjugais, por exemplo,
nossa perspectiva do oponente se erfrijece; formamos uma imagem nega-
tiva ¢ climinamos qualquer outra mensagem legftima que o0 parceiro nos
queira transmitir. Além disso, atribufmos malfcia ao parceiro, consideran-
do-o duro, maldoso ou inflexfvel. Essas atribuigdes de malicia ou de mau
cardter inevitavelmente se insinuam nas brigas pessoais. A pessoa que
acredita ser a outra'maliciosa reage mediante a defesa e o rancor.

Mas embora o parceiro possa ter de fato intengGes malévolas durante <
uma briga, ndo se hd de concluir por isso que seja uma pessoa maliciosa. SR Ussipa. ey o . .
Entretanto, ocorra a briga entre ami g0s ou inimigos, precisamos adrm'tir‘ " Essa mobilizagdo para retaliar é frcqucpu?mc'mc desenca‘dcada pela
que o mesmo aparclho mental e fisico ¢ mobilizado. No auge das : p?rc'cpgﬁo de uma desagregacgio ou de uma injusti¢a no rclacr_onamcntg.
hostilidades, cada um parece a0s olhos do outro um inimigo mortal: seus 'Assim, o parceiro que se sente rejeitado pelo outro pode retaliar, acredi-

tragos e expressSes podem se mostrar distorcidos pelo rancor, e ambos se 38 Emdo q;c orggsufot:wlari!r: J;;i?i:;cf;t;lra;éé\das : ;iiargafgo co‘sll;uu?a'l
. - " Ly Cl . ' ]
encontram, de fato, fervilhando de malevoléncia. A AU Ioa Ha po P P

; s : L trasada, gritando com ela. Em vez de d Ipar-s
O casal que quer reduzir as reagdes de defesa e o rancor pode tentar & S va e leptpmion s, prtanfgiT e S ST

o el . ! i ¢ como cle esperava, ela partiu para a retaliagdo, afastando-se dele — um
identificar, avaliar e modificar as imagens negativas que fazem um d e 4 . ¥

; g i . ; $ato que fomentou em Ted o receio de abandono —, e ele reagiu a essa
outro. Verificardo que, d medida que tais imagens negativas semodificam, R dolorosa rejeigdo ameagando-a com o divéreio. Karen respondeu que:
também desaparecerd o rancor. (As técnicas para isso sio discutidas nos s

Seri boa idéia” — o que deixou Ted desolado. Assim, a sua
capftulos 13 e 17.) s o e }

Embora a luta tenha serventia adaptativa no ambiente selvagem, na'Ei Karen agravou ainda mais as coisas.
vida contemporanea dificilmente nossa sobrevivéncia se acha ameagada. G Os parcciros caracteristicamentc reagem ao desrespeilo percebida
Além do mais, somos perfeitamente capazes de adotar uma aparéncia m algum gesto de retaliaglio, resquicio da juventude: os jovens acredi-
civilizada em piiblico, mesmo quando estamos zangados. Infclizmente, So08E 1, que um insulto pede outro em resposta. A retaliaghio freqUentemente
entretanto, a violéncia doméstica é mais comum do que qualquer outra ai além do insulto original. No idioma pessoal do crime ¢ castigo, a
em nossa sociedade. Somos muitas vezes incapazes — ou ndo no yinganga requer mais do que apenas a restitui¢iio do sratus guo; como o

mostramos dispostos a — de exercitar o controle junto 2o cOnjuge B! restituigio simplesmente significa que o elemento agressor néio perdeu
Quando nossos freios internos falham por ndo conseguirem mais suportar

& nada, a vinganga cxige mais. A vitima vai além dessa simples restituigho
tamanha pressdo, o rancor pode evoluir a um ponto em que acaba por se

¢ impde uma outra penalidade.
manifestar pelo ataque ffsico. Curiosamente, nosso “‘adversério” & al- A l6gica que nos leva a infligir mais sofrimento do que o que
guénr que amamos — ou am4vamos.

alb

recebemos € responsével pela “‘escalada da violéncia pessoal”'. Aexpres-
sdio “violéncia gera violéncia", que muitas vezes se aplica s relagdes em
grupos ¢ nagdes, serve igualmente para os relacionamentos interpessoais.
A expressao de hostilidade por uma pessoa €, em si, um ativador muito
poderoso, quase inevitdvel, dc hostilidade na outra. Como essa expressio
¢ dc hostilidade provavelmente provocard uma retaliagio de inclusive
i maior magnitude, o que tem infcio como mera troca de criticas ¢ palavras
. pode acabar evoluindo para uma troca de S0cos — mesmo entre pessoas

RETALIAGAO E CASTIGO

Depois de a briga conjugal deixar a pessoa se sentindo rejeitada ou
insultada, ela automaticamente se mobiliza para corrigir o que estd errado.
Embora costumemos considerar o castigo e a retaliaiio atos voluntdrios, *
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que sc amam. Naturalmente € possfvei~.ontrolar esse tipo de agip$
embora seja necessério inclusive um esforgo maior, j& que a pressi
interna para a retaliagio cresce cada vez mais 3 medida que a brigy
prossegue. 9
Uma reagiio que € tdo reflexa e que estd préxima das reacest
primitivas de sobrevivéncia muitas vezes vai além da capacidade do
individuo de conté-la. Apesar disso, as pessoas tém meios para cont ol
as hostilidades — obrigando-se a ficar em siléncio por um perfodo de#
tempo, desviando o pensamento para outras coisas, mudando de assunjl
e/ou deixando o recinto. Embora essas técnicas ad hoc sejam (tejs$
recursos preventivos contra manifestagdes de hostilidades, elas nfo imy
pedem, em si, a ativagdo inicial do padrdo hostil reativo, P 5
A psicoterapia cognitiva, como veremos, oferece recursos para coriag 9
0 problema pela raiz. Um dos sinais mais precoces do desencadeaments '
da reagdio hostil é o rancor. Se aprendemos a reconhecer o rancor bem(zg)
infcio e a agir de imediato para control4-lo, podemos rever de pronto tudy)
0 que se acha por trés desse sentimento — os pensamentos autométicgst
as distorgBes cognitivas e as convicges elementares. Ao apreendermg;
¢ corrigirmos tais distorgdes no momento em que entram em atividadd
conseguimos reduzir nossa hostilidade, conforme Beverly e Gary apreg
deram a fazer. No capftulo 17, discutiremos em detalhes as formas da
contomar as hostilidades conjugais, apontando as rafzes do rancorjg
tomando as medidas necess4rias nas fases mais precaces — antes de um
pequeno ressentimento escalar para o conflito aberto entre os parceiros$

i

R_
10

VOCE PODE MELHORAR O
SEU RELACIONAMENTO?

B Um sério problema nos casamentos atormentados € a fortc convicgdo de
B que as coisas ndo vdo melhorar. Esta convicgdo prejudica as mudangas:
uba do casal a motivagiio para tentar qualquer coisa construtiva, para
imodificar o pensamento e o comportamento. Por outro lado, j4 observei
§.quc se um conjuge partc para uma mudanga positiva, ndo sé contribui
E2para o relacionamento como também costuma induzir mudangas positi-
;:i- no outro.
Aordem do restante dos capftulos deste livro reflete a progressdo das
Bmudangas que o' casais podem almejar. O capftulo seguinte trata dos
i fundamentos de um relacionamento forte, s6lido: 0 compromisso mituo,
g2 confianga e a lealdade. Vocé deve dirigir-se em primeiro lugar para esses
4 i_;[cmentos de seu casamento, talvez necessitados de escora. Se for este o
& caso, concentre-se nos pontos fracos desses pilares — procure fomentar
g8 a cooperagdo, a dedicagdo e a confi anga — e descubra quais os atos ou
B as atitudes que talvez os estejam debilitando. Mesmo que vocé ndo confie,
& por exemplo, em seu companheiro, seria de grande utilidade — por ora,
B pelo menos — se voce se comportasse *“‘como se” confiasse em sua
i cooperagio ou lealdade. Pclo menos até colocar em prética algumas das
g técnicas que descreverei.
. Tendo adotado durante algum tempo uma atitude construti va, de
¥ cooperagio, vocd poderd comegar a fazer coisas que ajudem a harmonizar
8.0 relacionamento, Talvez, por exemplo, concentrar-se nas atitudes cor-
‘4 - diais de seu companheiro, reconhecendo-as. Além disso, procure pensar

274l e coisas que dariam a ele maior satisfagiio e que, indiretamente, aumen-
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tariam a sua prépria — um enfoque de que tratarei em pormenores no
capftulo 12.

Depois de criada uma atmosfera favorével, vocé estard cm condigdes;
de atacar os seus préprios pensamentos improdutivos. No capftulo 1
mostrarei como. Embora essa atitude possa scr mais diffcil do que minhas}
outras recomendagdes, pode trazer o enorme beneficio da mitigagdo
sofrimento, ajudando a pessoa a lidar de forma mais eficiente com o
cOnjuge. Vocé entdo estaria em condigdes de aprimorar a comunicagioe
a colaborag@io com ele — objeto dos capftulos 14, 15 e 16. Ajudari
decerto, se o cOnjuge concordasse em participar dos esforgos: entretanto,
mesmo por conta prépria vocé poderd elevar o nfvel do discurso sed

aperfeigoar-lhe a clareza, passar a ouvir de forma mais ativa e assim po

diante, mesmo quando o outro nio colabora.
Ao eliminar a parte da interferéncia de fundo nas suas comnversas,

- voc€ poderd experimentar os métodos de defesa contra o rancor descri
no capftulo 17. O enfoque requer uma redugdo progressiva das hos 1
dades ao ponto de nio serem prejudiciais. Essa meta pode ser alcangada

mediante técnicas simples de *‘controle do rancor” e pela programagio -~

de sessdes especiais para vocé e seu companheiro em que ambos expri
mam O que 0s incomoda e, se necessdrio, manifestem o rancor retido. ;
Outro enfoque, em que se explora as rafzes do rancor, visa a reduzi-lo Fid
pela modificagdo das tendéncias de cada um de “amplificar”, e defi
distorcer.

Por fim, vocé descobrird ser de grande utilidade tentar algumasts
técnicas especiais para resolver problemas préticos do casamento’
eliminar hébitos e modelos “indescjéveis™. No capitulo 18y ensino
buscar solugdes criativas para problemas especiais, com o3 vinculadosfy

ao estresse, a0 sexo e as duplas carreiras profissionais.

— -

A Resisténcia a
Mudanga

Ao considerarmos uma possfvel mudanga, podemos nos defrontar com;
algumas atitudes ou convicgdes que debilitam nossa motivagdo. Tais
atitudes podem se exprimir na forma de pensamentos autométicos, con-
forme descrevi nos capftulos 7 e 8. Depois de admitirmos essas resistén
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cias 2 transformagiio, podcremos supers-las mediante uma avaliagdo
- sensata ¢ racional da-sitwaglo, onde explicaremos por que elas sdo
ncorretas e exageradas.

Leia a lista a seguir com atengdo. Verifique quais das seguintes
onvicgBes vocé ou o seu conjuge apresentam:

Convicgoes Ante a Transformagio

Convicgoes ou idéias derrotistas

Meu marido (mulher) € incapaz de se modificar,

Nada pode melhorar nosso relacionamento.

As coisas s6 vio piorar.

As pessoas seguem o seu trilho e nfio conseguem mudar,

Ele (ela) nunca vai cooperar e nada pode ser feito sem a sua
cooperagio

J4 sofri demais. Ndo tenho mais forgas para continuar tentando.

Se precisamos elaborar alguns problemas em nosso relacio-
namento, € sinal de que hé alguma coisa de muito errado com
ele.

A elaboraglo de certas questdes do relacionamento s6 o faz
piorar.

S6 estamos adiando o inevitdvel.
Agora os estragos jd sdo muilo grandes.
Meu casamento estd morto.

Nio me sinto capaz de mudar,

Se ndo conseguimos nos entender até agora, por que achar que
conseguiremos no futuro?

Nao importa que ele (ela) comece a agir de forma mais positiva,
o problema est4 na sua atitude. '
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Convicgdes e idéias cont que nos justificamos -

A exigéncia da reciprocidade

196

O problema estd nele (nela)

——— Ele (ela) € maluco(a).
———— Ela (ele) s6 sabe ser daquele jeito.

4 Se vocé respondeu afirmativamente a alguma dessas perguntas,
f§<: convém examinar o quanto significam. Podem surgir como pensamentos
srautomdticos no momento em que vocé contemplar a mudanga. Assim,
B voce poderd tentar um sem-ndmero de argumeritos contrérios, analisados
Hrresumidamente, para enfocé-los.

8 Constatei que as convicgdes derrotistas ndo sdo vélidas com facili-
$ dade. Sem dudvida, em alguns casos hd cdnjuges que ndo estdo dispostos
a mudar — sc cla estiver apaixonada por alguma outra pessoa, por
xemplo, ou se ele estiver absolutamente disposto a conseguir o divércio.
Nestes casos pode ser dificil, sendo impossfvel, salvar o relacionamento.
pMas os casais j4 comprometidos com o divércio ndo buscam mais formas
& de melhorar o casamento.

No entanto, os que gostariam de reviver um relacionamento, e
bém os que gostariam de ter um casamento mais gratificante, pode-
am comegar a refutar as convicgdes derrotistas que fossem possfveis.
iDescrevo a seguir vérias atitudes dcssc upo para dar uma 1d61a de como
fhavalid-las ¢ i:dar com elas

E normal eu me comportar desse jeito,
Est4 certo pensar do meu jeito.
Qualquer outra pessoa na minha posig#o reagiria dessa forma.

Ele (ela) me magoa. Merece ser magoado (a).

Eu me esforgo. Se ele se esforgar primciro

Tango se danga a dois — niio vejo por que devo ser s6 eu 3
modificar,

Niio é justo que eu faga todo o trabalho,

Depois de todo o meu esforgo, agora & a vez dele (dela) se virarg
O que € que eu ganho com isso? '

Ele (ela) j& me magoou muito no passado; agora vai ter de fe

por onde. CONVICGOES DERROTISTAS

Como vou saber se ele est4 ainda a fim de manter o relacion

ento? ‘Meu companheiro é incapaz de mudar.” Trata-se de uma afirmativa

: quasc sempre equivocada. Mesmo a mais resistente couraca psicolégica
podc ser vencida pelo aconselhamento. As pessoas aparentemente imper-
y mcéve:s a sugestdes valiosas podem, para surpresa de tados (inclusive
pm asua prépria), levé-las a sério e mudar para melhor. Se o seu cOnjuge
estd disposto a mudar ou ndo € outra questdo. Mas se vocé se modificar
-G c alguma forma, a mudanga poder4 desencadear mudangas nele (ou nela)
#-acontece com muita freqiiéncia. Além disso, vocé talvez descubra que
-- ) seu companheiro ndo tem que se modificar muito para se revelar mais
1m ou de mais fécil convivio.

Ei importante reconhecer que as pessoas se modificam constante-
imente, durante toda a vida. Nosso sistema nervoso central & organiza-
do para estimular nosso aprendizado de novas e melhores perspectivas
c estratégias. Novos modelos de pensamentos ou de conduta que
[aumentam o prazer porum lado ou que mitigam o sofrimento por outro
sdo reforgados e, por isso, persistem. Logo, se vocé e seu companheiro
.’-' senvolverem modelos mais recompensadores de se verem mutua-
gimente e de agir, tais modelos acabaro por ser incorporados aos seus

Se comegarmos a explorar nosso relacionamento, ele (cla) v
piorar.

N#o tem nada de errado comigo. Se ele (ela) se rnodlﬁcassc,

ficaria bem. .
Ele (ela) ndo se preocupa em melhorar nosso rclac:onamcnto

Ele (ela) ¢ impossfvel.

Ele (ela) estd cheio de 6dio — esse 6 0 problema.

Nunca tive problemas na vida até nos casarmos.
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- muitos casais em dificuldades a aperfeigoarem seus rclac:onamenms

gora vocé conta com algumas ferramentas para lidar com os seus

hédbitos. Descreverei exemplos de tais aperfeicoamentos nos capftul : :
: orrecimentos.” Em seguida ressaltei-lhe o seguinte:

seguintes. :
""Nada pode melhorar nosso relacionamento." Esta convicgl 0

pode ser testada. Uma maneira estd em definirmos os problemasy
especfficos de nosso relacionamento para depois selecionarmos um
deles — o que parega mais propenso 2 modificagdo — ¢ aplicarmos}
os remédios necessérios. Isso ndo requer “trabalho” necessariamen
Podem ser medidas simples como jantar fora uma vez por sema -'
juntos ou concordar em partilhar um caso ou hist6ria pessoal e mtc
ressante todos os dias. Tais atividades podem introduzir um pcqucn
e novo ingrediente de satisfagdo que comega a desviar o cqullfbno 10
sentido da felicidade. -

Os capltulos restantes concentram-se nas estratégias que ajudars

* Segundo ela propria, Hal cra “gentil” para com ela quase o tempo todo.

* Depois de alguma discussdo, cle costumava dizer que sentia muito e se
mostrava sincero,

S Duranlc seus perfodos de calma, mostrava-se disposto a discutir os
& problemas.

E,m seguida, ajudcl-a 4 VEr 0 exagero em que incorria — em seus
p ensamentos — depois de uma kriga e de que modo poderia lidar com
eus pensamentos automdticos (ver capftulos 8 e 13). Ela se lembrava,
n rexemplo, dos seguintes pensamentos depois de um conflito anterior:
'Vax comegar tudo de novo. E terrivel. Nao suporto mais. Ele estd sempre
q agredmdo.
. Depois de analisar scus pensamentos autométices, Wendy percebeu
] c , fepresentavam uma acentuada distorg@o da verdadeira “situago de
Co pbatc - Percebeu que conseguia suportar, que tinha a tendéncia de ver
tudo com pessimismo ¢ que os rempantes na realidade néio eram assim
‘tcrﬁvcss As explosdes de raiva de Hal s6 ocorriam de vez em quando
-cerca de uma ou duas vezes ao més. Ela entdio chegou & conclusfio de
9‘ c, embora seu afastamento cmocional fosse compreensfvel, era desne-
novo. cessdrio. Se ela combatessc as suas atitudes generalizadoras com reagbes
Wendy disse: “Agora ndo espero nada de Hal. Tentei muitas v / i onais, conseguiria resistir aos rompantes do marido aré que conse-
¢ ele sempre me deixou mal. Acabei em depressdo. Nio quero passar pgr guisse elimind-los.
is50 de novo. Sempre que recupero as esperangas, acabo me magoand 0, .+ Wendy decidiu dar uma outra chance. Embora a hist6ria se repetisse,
E melhor nio esperar nada — ndo desfruto das coisas, mas pelo menog fo capazdc manipular seus préprios pensamentos automaticos negativos.
ndo me deprimo." R r fim, acabaram chegando a um acordo para controlar os rompantes de
Wendy ¢ Hal, namorados desde a adolescéncia e que se casarap (dcscmo no capftulo 17), e seu casamento comegou a melhorar. A
logo depois de terminarem a faculdade, ficaram durante sete anosh cnica do casal consistia em adiar as discussdes calorosas, reconhecer
convivendo com conflitos e amarguras crescentes. A primeira vista;of ndo Hal estava prestes a explodir e determinar quando trazer 2 tona

medo de sentir-se pior parecia uma razdo vélida para Wendy nio quererl assuntos delicados e quando recuar.
g, Judy, uma talentosa artista casada com um gerente de vendas

buscar ajuda para o relacionamento. H4, entretanto, bons motivos para} i
ela se beneficiar de um novo cnvolvlmcnto com o marido, apesar do imuito atormentado, também relutava em desenvolver um programa
fque ajudasse o casamento por receio de depois ficar muito desaponta-

receios.
Eu disse a ela: “No passado, vocé tentou vérias vezes melhorarg] da. Ela disse: “'Cliff nunca presta atengfio 4s minhas necessidades. S6
j¢ preocupa com as dele, ¢ € incapaz de prestar atencd@o as minhas.”

situagdo e, como vocé mesma disse, sempre acabou se dando mal.

Voce€ serd capaz de testar a validade de sua atitude pessimista — *“‘nada}
pode melhorar nosso relacionamento”— através dessas técnicas. Poderd] ‘
conduzir uma espécie de experimento para ver quais os métodos
indicados a0 seu caso. Mesmo que os métodos que descrevo ndo prody
zam resultados extraordindrios para o seu caso, a ajuda de um pmcolcra
peuta poder4 ser decisiva em seu casamento.

“As coisas s6 vdo piorar.” H4 casais que j& sofreram tanto po
causa de conflitos dolorosos que se sentem aturdidos. As vezes relutz
em se envolver mais no relacionamento por receio de se magoarcm d:

r,‘—"
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g nem chegam a tentd-la, E fdcil apaixonar-se. Mas € preciso pensar muito
' ® ter muita diligéncia para que um relacionamento se desenvolva e
oresga. Ao amadurecerem, os cOnjuges muitas vezes passam a se
gmodificar de forma natural, mas o processo pode ser acelerado pela
% aplicagio de certos principios.
P..  "Jd houve muito estrago." A visdo pessimista de que o casamento
B esteja além da possibilidade de reparagdo deve ser considerada de
modo realista, Certamentc € verdade que muitos companheiros ultra-
#.passam o ponto de ondc scria possfvel retornar ao considerarem que
Eprecisam fazer algo pelo relacionamento. Entretanto, vocé n3o pode
Esaber ao certo se o seu casamento estd prejudicado até ter tentado
Malguns remédios elementarcs. Muitas vezes me surpreendi com o
fresultado sobre-aparentcmente péssimos relacionamentos da atitude
.e um casal, quando trabalham juntos para corrigir as deficiéncias ¢
freforgar os pontos fortes da relagéo. :
e “Meu casamento estd morto.", Muitos casais chegam a essa convic-
cfo depois de anos chﬁEaTéTidc afastamento. As vezes j4 tentaram ler
ivros sobre 0 casamento, ou um aconselhamento, ou até conversar com
fum padre — sem qualquer melhora. Ao olharem 2 frente, s6 conseguem
ver a continuidade de um relacionamento vazio. Esses casais devem
fcentrar sua atengfo no fendmeno natural em curso. Parece se desenvolver,
‘- 0 decorrer dos anos, uma tendenciosidade negativa, fazendo com
gpe excluam as ‘partes boas ou favordveis da relagio — passadas e
esentes. Essa tendenciosidade os faz lembrar s6 do sofrimento, da dor,
$em que tenham uma s6 reminiscéncia dos momentos de prazer; todas as
derrotas e nenhuma vitéria. Ao serem instrufdos para redirecionarem a
: m;ao para os aspectos positivos da relagfo, muitas vezes reconhecem
pc néo estavam tdo incomodados quanto pensavam. .
.. Embora os seus préprios esforgos para melhorar o relacionamento
i io tenham tido &xito no passado, pode serque vocé ndo tenha empregado
métodos apropriados. Os capftulos deste livro trazem uma ampla
variedade de sugestdes, e talvez vocé descubra que se apertar os botJes
certos o seu relacionamento pode voltar A vida.
‘Trabalhawmenm 56 faz as coisas piorarem.” Hé
gasais que tém esse receio, mas descobri que ele ndo tem qualquer
fundamento — desde que trabalhem no relacionamento de forma adequa-
“doente”, os casais perdem aoportunidade para ajudarno crcscun i ia:E verdade que se pode fazer as coisas piorarem, como ao entregarmos
da relagfo. . | 80 cOnjuge uma lista de “suas faltas" ou ao ameagé-lo de deix4-lo amenos
Essa convicg@io impede a mudanga de muitos casais, que s vezs 0 c se modifique. As acusagdes, as ameagas e ultimatos freqiientemente

m

Como no caso dec Wendy, ela também tinha um ponto cego a0 que egg}
positivo, s ocasi6es em que o marido lhe atendia as necessidades. Depoig
de perceber isso, descobriu que, quando se magoava com 0 egofsmode
Cliff, conseguia identificar as préprias generalizagGes que fazia e portan
mitigar o préprio sofrimento. Judy acabou motivada a superar a resistég
cia a um programa de ajuda conjugal e, por fim, constatou que o cass
mento — longe de piorar como temia — na realidade melhorou. :

“Ele ndo vai cooperar, e nada pode ser feito sem a sua cooperagang
Mesmo quando o companheiro & céfico ou passivo, vocé pode dar infcig
a0 processo de transformagdo. Depois que 0 companheiro relutanteg;
passivo vé a possibilidade de melhora, € capaz de sair do seu estadogs
inércia. Além disso, a demonstragdo tangfvel de boa vontade podc ingth
gé-lo a ter uma atitude recfproca.

"J4 sofri demais.” Embora possa ser verdade que vocé jé soffel
demus, 0 que proponho tem por objetivo aliviar esse sofrimento. Ejgg
princfpio, pelo menos, é preciso pouco esforgo. Com efeito, muitos casais
acham intrigante a idéia de buscar novas formas para fugirem aos cor nfli
tos. Os métodos que proponho podem ser vistos como um desafio, umg
oportunidade para tomarem medidas que mitiguem o sofrimento e mg
Ihorem a satisfagio. Voc@ vai descobrir, pela aplicagiio desses mé - dog}
que conseguird o controle sobre a sua vida. 3

“Se precisarmos trabalhar com isso, hd algo de seriamente erradg
com o relacionamento.” Apesar de algumas semefhangas de gosto ¢
personalidade, a maioria das pessoas entra no casamento com impo
diferengas de estilo, hébitos ¢ atitudes. Poucos s@o os casais que saheg
como conciliar essas diferengas. Em geral ndo viram os pais preocupadgs
cm solucionar os problemas fntimos e nunca receberam uma educagig
formal em questdes conjugais, andloga & que mccbcram para terem it
profissdo na vida. - ;

Assim, vocé pode considerar o rclacuonamcnlo falho se ainda u s
de desenvolver certa habilidade para adaptar-se melhor ao seu cOjiy
ge. Ao contrério, deverdo ser esperados alguns problemas. Faz sentidd
lutar para aparar as arestas e aumentar a satisfag@o quando se considgzg
que nenhum casal — por mais adoréveis e dedicados que sejam <39
harmoniza em todos os aspectos. Ao considerar as difi culdadea f' )
casamento como sinal de que o relacionamento vai *“‘mal” ou g
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agravam as situagOes lensas. Por outro lado, se vocé empregar os métodos “Nao farei qualquer esforgo, a menos que meu parceiro também
descritos nos capftulos seguintes, provavelmente as coisas melhorardo, ¢ S8t faca, " A resposta a csse pensamento ¢ que ambos os parceiros nido
ndo piorardo. precisam comegar 20 mesmo tempo. Um dos dois precisa tomar a
,’ Anogdo de que o trabalho no relacionamento s6 adiard o mcvuivc] iniciativa para injctar nova vida no rclacionamento ou para deter a queda
abismo € outra profecia sombria. Atitude de maior utilidade € a de nfvel. Depois que se estiver no rumo certo, h4 uma boa chance de que
empfrica — tentar as diversas técnicas que descreverei c testar 0 parceiro também o adote. Mesmo que ele ndo participe ativamente, vocé
quanto funcionam no caso especf(fico. S6 depois de ter conduzido #pode descobrir que, 2 medida que fizer mudangas, clas terdo um efeito
algum experimento com uma ampla variedade de métodos € que voct 3 positivo sobre ele.
conseguird determinar se seu relacionamento pode se tornar ma ¥ “Ndo é justo que eutenha de fazer todo o esforgo sozinho." Ao trazer
satisfatério. 2 doutrina da jusliga em consideragio, talvez vocé esteja operando num
suposto irreal ou irtelevante. A razdo mais provével que talvez vocé
Bnio esteja considerando € a de“que vocés dois diferem na motivagio, na
§percepedo dos problemas ¢ na capacidade de promover mudangas. Por
: cxcmplo talvez vocé estcja mais bem qualificado do que seu companhei-
R0 para tomar iniciativas simplesmente porque estd mais otimista. Ou
talvez esteja experimentando mais sofrimento, 0 que 0 motiva mais do
fique a seu parceiro. Em qualquer caso, vocg por certo se beneficiard de
Hqualquer melhora em seus préprios esforgos. A esperanga € a de que o
relacionamento melhore, e que com isso seu conjuge melhore, que acabe
spor assumir um papel mais ativo.
Nido € absolutamente necessdrio que ambos trabalhem 0o mesmo
tempo no relacionamento. Aconselhei vérias pessoas cujos cOnjuges eram
apazes ou ndo estavam dispostos a tentar a terapia conjugal. Pois estas
essoas foram capazes de induzir mudangas favordveis nos companheiros
gracas aos beneficios que receberam da prépria terapia. Isso se deu
bretudo nos casos em que as pessoas tratadas, a princfpio, tinham
néccsmdadc de auto-afirmagiio. Depois de meus conselhos, os inibidos
onseguiam modificar significativamente os companhclros
Em suma, o argumento do *“ndo € justo™ € contraproducente

porque ignora a realidade de cada um do casal. Um quase sempre estd
mais bem. p\@gdo para dar inicio a modificages no outro. Se 0 maisi
el L |

rcparado esperar pelo outro, 0 momenio oportuno pode nunca ocor-|
r. E bem melhor aceitar a “desigualdade’ ¢ realizar alguma coisa do

‘quc se ater a doutrinas abstratas de justiga ¢ ver 0 casamento continua

AS NOSSAS AUTOJUSTIFICATIVAS

- Nossas autojustificativas criam verdadeiro obstéculo por conferirem umag
aura de sensatez e corregdo a nossas atitudes sem que tentemos mudar ¥
Pode ser verdade, naturalmente, que outras pessoas possam reagir como3
voceé reage a0 seu conjuge. Mas vocé tem de fazer o que for melhor para
vocé, e ndo pode ser guiado pelo que os outros fazem.

Se as suas reagdes contribufrem para um impasse em scu casamen
to, elas sdo automaticamente derrotistas, mesmo que “‘paregam" ju
tificadas. O fato de que outros possam reagir da mesma forma ndo
uma razdo vélida para perpetuar o que s6 0 magoa — sobretudo quando
vocé puder mudé-la. Mesmo que vocé acredite firmemente que estd
certo e que seu cOnjuge esteja errado, hd maneiras de mudar a at:tude
dele.

A idéia de que voce est4 justificado em perseguir uma modalidad{j
contraproducente de agfio porque foi magoado s6 garante que vocé?
continuarad magoado. O ciclo da madgoa e da retaliagdo nao tlermina nunca.
Alguém tem de tomar a iniciativa para romper o ciclo — ¢ cste alguéma
pode muito bem ser vocé.

A RECIPROCIDADE

Vocé a essa altura poder4 ter pensamentos automaéticos como: “Por que ;
devo ser eu a mudar?” Para ajudar vocé a encontrar uma solugdo, tento-
oferecer algumas respostas que vocé poderd usar para combater essas

idéias:

se deteriorar.
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O PROBLEMA ESTA NELE (NELA) ;

“Comigo ndo hd nada de errado. Se ele (ela) assumissé o que temids
Jazer, tudo estaria bem.” A concentragiio nas faltas do outro pode, e
representar um sintoma de distirbio do relacionamento. As pesquig
indicam que quando os parceiros, de forma contfnua e irrealista i
culpam, o casamento entra em decadéncia. O melhor enfoque nlio e
em determinar a falta— quem est4 certo e quem esté errado —, ma
desenvolver novas estratégias que ajudardo no relacionamento. _

Mesmo que vocé acreditasse que ele(cla) € o(a) principal respon sy
pelos seus problemas, ao trabalhar no relacionamento voc€ estard h.n*
pensando — se nfo revertendo — algumas das qualidades indesejéycs
do parceiro. Se houver muito atrito, por exemplo, em virtude. dej
comunicag#o, seu parceiro poderé estar reagindo de uma maneira
ou explosiva que lhe € dolorosa. No entanto, se yocé conseguir melh OFAf
a comunicaglio, esses modos desagradéveis poderdo ser substitufdosg
alguns mais agradéveis, 8

“Mey companheiro ¢ maluco.” Pensamentos pejorativos comy
“Minha mulher é impossivel” ou “Meu marido é doente” 1 odeg
refletir mais a sua percepgiio do que uma avaliagio objetiva. Emhgs
seja verdadeiro que quando as pessoas se angustiam ou se enraivecay
as vezes parecem irracionais, isso ndo quer dizer que sejam “‘malis
cas”. Qualquer irracionalidade observada pode decorrer da angisfis
um sinal de distirbio. O cénjuge que vocifera e usa de palavread
bombéstico durante discussdes domésticas em geral costuma seralg
solutamente racional com as outras pessoas. Assim, 0 melhor enf; Ol
¢ ignorar a racionalidade — pelo menos a princfpio — e concentragg
no que se pode fazer para reduzir o distdrbio: concentrar-se na caysg’
ndo no efeito. A modificago das causas, a seu turno, pode levar o oaty
a tornar-se mais racional. - - P

Qutro fato a ter em mente € que a sua visao do que parece ser 0 mai
detestdvel na maneira do seu cOnjuge pode ser grandemente ampliadaoy
distorcida. Abordaremos o assunto no capitulo 8. O que um observadqy
imparcial rotula como apenas peculiar ou excessivo pode lhe parecs
grotesco ou bizarro. ’

“Meu marido (minha esposa) é imposstvel.” A convicglio de quelg
marido ou a mulher é impossfvel pode refletir apenas a luta que se tray,
entre voc€s. Quando as pessoas estio presas a um combate, quandg
nenhuma quer ceder uma polegada, cada uma pode parecer uma pessog
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'possfvel para a outra. Mas quando vocé resolve o impasse, tem boa
gchance de ver o outro bem mais flexfvel e razodvel.

85 Por certo, vi alguns maridos e esposas cujos conflitos internos ou
cujas personalidades sio de tal feitio que eles sdo de .diﬂ'cil convfvio.
Bssas pessoas muitas vezes sc beneficiam de psicoterapia. No entanto, o
iufzo que voce deve fazer a respeito de seu cdnjuge, nesse particular, deve
ser emitido por profissional — néo por voce. :
Em qualquer caso, fazer um esfor¢o para mudar o casamento vai
determinar se a sua percepgdo de que o parceiro ndo pode mudar é

Bcorreta.

O que Deve Ser Mudado?

Depois que vocé decidiu mudar, poderia se perguntar o que deve ser
modificado primeiro: os modelos de pensamento ou os de comportamen-
to? Quando vejo um casal cm terapia, concentro-me em primeiro lugar
em seu comportamento. E muito mais ficil mudar agBes concretas ou
criar novas do que modificar modelos de pensamento. E, quando se
modificou as agdes, as atitudes, costuma haver uma recompensa imediata,
;'_-- mo oelogio de quem recebe um agrado ou porter deixado de incomodar
oloutro. J

¥ As recompensas podem demorar mais a vir quando se comega a
mudar a forma de pensar. Talvez, por exemplo, vocé se sinta menos
7 _' ngada ou menos triste, com menos propensio a retaliar, mas j& nio
Risente tanto controle sobre o relacionamento como quando o cBnjuge .
admite um gesto positivo de sua parte com um sorriso ou um beijo. A
longo prazo, contudo, 2o reduzir o seu préprio grau de aborrecimento,
Bvocé diminui a temperatura dos rompantes do outro. Ele (ou ela) terd
fimaior probabilidade de reagir de modo amigével, simpético, quando
'océ estiver aborrecido.

. - Surge outra questdo pertinente: € mais importante aumentar os ele-
@mentos positivos e diminuir os negativos? Embora as atitudes negativas
&num casamento costumem ser menos freqiientes do que as positivas, elas
icxibem maior efeito sobre o grau de felicidade. As vezes parece que 0 ato

F)

jinegativo (um xingamento, por exemplo) ultrapassa todo um conjunto de

piatitudes amigdveis ou generosas.
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Pareceria, entdo, que eliminar as posturas negativas deve ler prece-
déncia sobre a insisténcia nas positivas. Na prética, contudo. s¢ vocé
comegar a concentrar-se nos habitos abrasivos do marido, poderd parecer
quc o estd criticando ou culpando, ¢ portanto agravando a situagio. Desde
0 infcio, € melhor trabalhar para tornar as coisas mais positivas. Depois,
quando ambos estivercm operando em equipe, vocé poder4 lidar com o
que lhe parece que deveria ser mudado (ver capftulo 16).

Criando Problemas em Vez de Resolvé-los

* “Ele é um patife.”

* “Ela é uma chata.”

* “Ele nunca faz nada para me ajudar.”
+ “Ela est4 sempre no meu pé."

Um dos obst4culos que ocorre nos casamentos é quando os problemas

ndo sdo definidos como problemas, mas sim como amplas caricaturas do 3

marido (ou da mulher). Os problemas nos relacionamentos sdo vistos
como uma falta do outro. Se vocé o vir como problema, poder4 concluir
que ndo hé nada a fazer. Para agravar as coisas, a pessoa ainda € capaz de
ampliar tanto o problema e de tomé-lo tdo impossfvel que chega a parecer
futil qualquer tentativa de solug#o.

Nas queixas previamente arroladas (“Ele é um patife”, “Ela é
uma chata’"), parece que o parceiro j4 se encontra rotulado negativa-
mente (capftulo 3). Embora a dificuldade inicial possa ter sido a
desateng@o dele ou o afastamento ou um excesso de queixas, tais
aspectos negativos sio de tal forma exacerbados — quando verdadei-
ros — que pareceriam insoliveis. O fato € que esses supostos tragos
do outro decorrem da interagdo entre marido € mulher. Digamos que
a sua mulher se comporte de forma particularmente incémoda. Vocé
entdo reage de uma forma que a perturba e que a faz reagir de imediato
de forma negativa. Assim, o problema reside ndo em cada um, mas na
prépria relagdo.
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Nos casamentos perturbados, um importante obstdculo 2 mudanga
_ estd na inclinagdo de cada um de atribuir a0 outro todos os tragos
s#% desagraddveis ¢ negativos de personalidade (egofsmo, por exemplo,
$: amogincia, crucldade) ¢ a tirar o crédito das atitudes positivas do outro.,
‘A tendéncia a generalizar ¢ discutida em alguns livros sobre relagdes
fntimas. Af, os problemas sio erigidos sobre as personalidades de cada
sexo— "os homens que odeiam as mulheres' ou “*as mulheres que amam
- demais™. Essas nogdes sdo enganadoras ¢ desestimulam os parceiros de
* tentar melhorar o relacionamento.

‘,'-1 . Uma visdo mais realista ¢ a de que algumas pessoas possuem
& certos habitos ¢ scnsxblhdadcs > que as lornam vulnerdveis ou as levam

& 2 magoar outras pessoas. Num nivel mais profundo, apresentam atitu-
¢ des que se expressam de mancirz derrotista a priori. A esposa depen-
. dente tfpica — que tem sérias didvidas sobre a prépria aceitagdo, o
préprio valor ou a prépria compeiéncia— adere em demasia por causa
* de suas atitudes fora da realidade. O marido “‘odioso” que de forma
- irreal teme ser dominado ou se ver numa armadilha ataca de forma
violenta o controle que tentam exercer — vocifera contra a protegiio ¢
a manipulagdo.

; Além disso, a mancira como as personalidades de cada um se
' mesclam ¢ capaz de deteminar se scus tragos s80 vistos como positivos
. 0u como negativos. Se vocé se casar com uma mulher que anseia pela
- Intimidade com um homem que a ap6ie em todos os sentidos, niio costuma
haver problema. O mesmo se dd com o marido autnomo que se casa com
uma mulher auto-suficiente, que leva a vida com leveza. Podem viver
muito bem. Os problemas surgem quando a harmonia entre ambos néo
E s faz muito bem. Entretanto, mesmo neste caso, tais problemas sc
E; vinculam ao relacionamento, 2 interagdo entre o casal, e nio a deficiéncias
‘. individuais.

Caso consigamos modificar um dos lados da equagio, a transfor-
magdo pode ser efetuada também do outro lado. Consideremos o caso
de Hal ¢ Wendy, o antigo casal de namorados que j4 apresentamos. Hal
au'nha uma maneira de falar com Wendy que a fazia “‘sentir-se esnoba-
da". Essa forma autoritdria de falar simulava a que seu pai usava para
falar com sua mie, e a de scus irmdos mais velhos com as esposas.
- Mas Hal nio sabia disso. Nem que isso a incomodava. Quando toguei
- no assunto com ele, ndo acreditou a principio e pediu a Wendy que lhe

mostrasse quando assim procedia. Depois de descobrir o seu tom
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© concretos possfveis, mesmo pequenas mudangas poderdo fornecer o
-« fmpeto para melhorar o relacionamento. Esse enfoque € discutido em
mais detalhes no capitulo 16.

autoritério, foi capaz de ver a si mesmo sempre que repetia aquele
discurso.

O tom de Hal ndo incomodaria a maioria das pessoas, mas, por cau
da sensibilidade da esposa, magoava-a. Como ela expressou: “Ele me;
coloca fora de mim!" Embora seus irmios adotassem 0 mesmo tom de!
VOZz, suas esposas n@o se preocupavam com isso, conforme Wendy;
surpresa, descobriu quando perguntou a elas.

De forma similar, ela nio percebia que tinha um hébito — um om
reprovador ao perguntar — que fazia Hal sentir-se culpado. Se ele#
chegasse em casa, por exemplo, um pouco mais tarde do acroporto, elaf
cobraria: “Por que vocé ndo telefonou?”’, em vez de dizer apenas qu
estava feliz em vé-lo de volta. Hal e Wendy adotaram o sistema de pagari8
namesma moeda todas as tentativas de mudanga: ele abandonava seu tom 3
autoritério; ela desistia do tom de reprovacdo que costumava injetar emp

suas perguntas.

Como as Pessoas se Transformam?

- Como ocorrem as transformagdes? Desde que cada um csteja dis-
vposto a se transformar, qual a garantia de que conseguirdo? Para
g responder a essas perguntag, temos de nos aprofundar um pouco em
b« certos elementos tedricos. Hé muitas técnicas conjugais relativa-
mente faceis de aprender. Qutras, sobretudo as que requerem a intui-
@0 para interpretar o comportamento do companheiro, sao mais
-diffceis. Por exemplo, € mais f4cil adotar um novo hébito de discurso,
como por exemplo, dar respostas mais completas as perguntas do
“companheiro, do que deixar de interpretar as sugestdes que ele faz
como tentativa de controle.
Ao crescermos, adquirimos h4bitos de interpretagio e de trato com
.+ 4§ outras pessoas, um jeito de nos relacionarmos com elas — como reagir
20 gesto amigo, como ignorar uma desfeita implfcita, como atender a uma
vexigéncia. Esses hdbitos acabam por se refinar ao longo dos anos e
compreendem o que chamamos de “‘repertério das fungdes sociais", As
-spessoas que aprendem bem a desempenhar tais fungdes sio polidas, tdm
cbom desempenho ante a sociedade, e assim por diante,
Mas para a maioria de nds, nossas atitudes sociais nem sempre sdo
wflexfveis ou condizentes. Quando tiramos conclusdes erradas sobre as
. pessoas — cxagerando as suas qualidades ou ampliando as suas faltas,
spor exemplo —, podemos ser demasiadamente confiantes ou demasiada-
\ .mente cinicos. De forma similar, se somos muito bruscos ou ultrapassa-
#mos nossos limites, podemos magoar ou nos desentendermos com 0s
“outros, ou podemos ser muito inibidos ou subservientes e assim nao

Redefinindo o Problema

Quando s6 se exprime um problema vagamente, ou através de um nome,
Ou como trago imutdvel do outro (o cOnjuge), qualquer tentativa de
modificar uma situagéo apareniemente sem esperanga vai parecer s :
sentido. Para piorar, os ataques ao cardter de um fomentam os contra-ata-H
ques por parte do outro, e esse antagonismo pode gerar ainda mai
oposigdo,

Quando Wendy diz, por exemplo: “Ele & um cara relaxado”, ou}
quando ele diz: “Ela junto 2s criangas € uma mosca morta — eles fazem
0 que querem”, os problemas parecem insuportéveis naquele momentod
Mas, a0 traduzir essas queixas em problemas soldveis, vocé poderé toma
atitudes especificas para resolvé-los. Um ponto de partida para Hal foif}
passar a deixar suas roupas sujas num cesto € ndo na cadeira ou no ¢ ~obtermos o que merecemos.
0 caminho para Wendy foi ser firme em estabelecer uma hora de do : * Conforme vimos no capitulo 1, nossos cédigos decodificam de
Puss capnges.. o ; ‘S mancira automdtica um determinado evento — uma careta, um

Essas atitudes simples podem ter um efeito aprecidvel sobre cadz:‘um, ' 'sorriso, uma expressdo facial neutra, por exemplo. Assim como
Pode modificar uma atitude sem esperanga numa mais moderada: Eled aprendemos certas formas de interpretar adequadamente tais even-

- " ‘e = "
pode mudar se quiser”, ou “Ela ndo é uma completa mosca morta." g 05 também aprendcmos a interpretd-los de maneira equivocada.
Assim, se voc€ puder definir seus problemas conjugais nos termos mais 33

¥

208 209




. dividuo uma impressdo muito forte. E quem tiver sensibilidade espec(-

Durantc a infancia, nossos pais, irmaos e outras pessoas que nos esmo 5 . i
préximas tendem a cxagerar muito nossos atributos. fixando Stuloaa fica & rejeigdo, ao controle ou 2 frustragdo desenvolverd hébitos defensi-
os para fugir & mégoa.

incorrctos noutras pessoas — ou em nés. Quando criangas, captamo BT

- : nsivos — hipervigildncia e injbi¢do no caso do
essas descrigdes exageradas e as elaboramos em nossos sistemas o Esses modelos defensivos _____P___QE___“_J_,JLQ&_________
codificagdo vem temeroso do ridiculo; rebeldia no caso da mulher com medo de

: ; : -domi Pt i os baseados s6

Nossa interpretagdo de um determinado evento envolve uma delicads$ hdqmmada s?ﬂ%ﬁ%ﬂ%%i?%%‘:c}uc ?n:sclanﬁ'é
harmonia entre o evento ¢ nosso cédigo para ele. Se nosso codigo €2 0 imitacdo dos pai AcE AREnR g S s a5 doic

peculiar, nossa interpretagdo ser4 peculiar. Um homem que acredita qu titudes de pessoas significativas na infancia com as vivéncias dolo-

as mulheres o rejeitam est4 propenso a crer que o mal humor da espos rosas daqucle perfodo. Por cxemplo, Gary (que agrediu fisicamentc a
significa que ela ndo o ame. A mulher que acredita serem os homens Iher, conforme descrevemos no capftulo 9) reagiu & violéncia ¢

: . ; : irani i i famflia —
manipuladores pode concluir que o marido a est4 usando quando que tirania do irmdo assumindo o papel dos outros homens da famfli
fazer sexo tornou-se tirdnico e violento,

i i i ibili X i ,mas
Esses métodos de interpretagio ou de relacionamento com as outras Tais sensibilidades ndo’sdo fAceis de ser superadas por completo, m

pessoas acabam por se constituir em h4bitos ou modelos de conduta. Suggiilles: vocé pode manté-las sob controle reconhecendo-as e corrigindo-lhes a
derivagdo € muito complexa para ser analisada aqui em pormenores, mases gxpressdo sob a forma de conclusdes precipitadas ou erros de julga-

basta dizer que tais modelos sdo adquiridos pela observagio de pessoasiile nento. No capitulo 13, analisaremos a maneira pela qual captamos ¢
que nos sdo relevantes, como os pais ou os irmdos mais velhos, dasty gmodificamos os pensamentos automaticos, que devem ajudar a diluir-

vivéncias passivas, como a leitura, a televisdo, o cinema. Por fim, certas v lhes a forga. Se os modelos forem muito fortes ou intratdveis, contudo,
Z i i L L ] - o . : % 3 de

vivéncias especfficas que envolvam qualquer pessoa de nosso *ambiente Etalvez convenha recorrer a um psicoterapeuta, além do trabalho

social" — membros da famflia, colegas, professores etc. — podem§ uto-andlise. : '

implantar determinadas convicgdes e atitudes que traremos conoscos Voltcmo§ a questdo das transformagdes pessoais. :‘\3 pessoas Pf"

durante a maturidade 3 m se modificar, ou pelo menos modular as préprias reagdes, se

Certas vivéncias especificas pregressas podem nos levar a atitudes verem motivagdo suficiente Ou s¢ cmpregarcm as_lécnicas adequa-
modelos cognitivos que diferem, a0 menos em grau, das reagdes dai as, Alguqlas mudangas sdo relativamente fécc;s-fligar para aesposa
maioria das outras pessoas. Assim, o menino que foi ridicularizadojcy uanfio vai chegar Eardc. ajudar nas ta:efas_: domésticas, dedicar tcml::o
provocado por irm#s mais velhas tende, na vida adulta, a ser muito8 ! uf.icwfuc para ouvir o que o outro tema}dxzer. Jé outras .mudang.as sio
cauteloso e inibido em seus encontros e por fim com a prépria esposa — @k mais diffceis ¢ demoradas: nfio explodir quando o cnjuge tenta nos

por medo de ser ridicularizado. Ele adota o cédigo “As mulheres sao S ocormigir, nfo sentir ciimes quando ela ou ele conversa com outras

desdenhosas e hipercriticas”. S PCssoas. . .
A mulher que se rebelou contra o pai autoritério, um militar, tendel8 Dadas as técnicas apropriadas, vocé poderd desencadear as transfor-

: ! ¥ ' : iras. e notar que ele ¢
a ver todos os homens com quem se relaciona como dominado e macOes bisicas de vdrias maneiras. Por excfnplo;fs_ q
Acabou casando com um vérios anos mais velho do que ela e viu-se a A ='sensfvel s criticas, reduza os seus comcr:_fui‘nos Sc bt 1003;;1;::{0:;1:‘2[::
rejeitar constantemente as suas sugestdes, como se fossem todas 4 &5 sugestoes que podem ser tomadas como critica. Saber q

, s ; : o ; ; i , € que nesscs
ordens expressas ou exigéncias implacéveis. Depois de algum aco i u=§pec1ms (aniversdrios etc.) sdo importantes paral. ele ou clz: é:n ?Casn;saba
selhamento, ela admitiu que projetava a imagem do pai no marido, que; : dias convém dar-lhe uma lembranga. Quem pratica essas

ndo era um tirano. por incorporé-las aos habitos.

Embora esses modelos de reagio 'ﬁan:;am naturais, eles costumam ;: : . Leva Fmito mais tempo, porém, para mgdificarr;ms nosasas cs:rr;s;l i:l:
causar dificuldades no casamento. Decorrentes dos eventos doloros h_dadcs., autudcs-c modelos de rc'agﬁo. Parte da transformagao o 3
vivenciados durante os primeiros anos, os mais vulnerdveis, causam no; vivéncias corretivas que contradizem a convicgdo subjacente. Suponha,
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por cxemplo, que vocé csicja lactnica com seu marido por medo de ser R
desdenhada ao apontar uma falta, Sc vocé se abrir com clc cele gosurdcl N
sua atitude, cssa cxperiéncia poderd conduzir a uma nova atitude — 3
“Minha mulher me aceita com as minhas falhas." A nova atitude pode 7

competir com a convicgio existente: “Ela me desprezaria se me conhe-}

cesse de fato.” De modo similar, ao aprender a captar os seus erros de
interpretagdo ou interpretagdes exageradas (conforme descrevo no capl- § 5
tulo 13), vocé poderd comegar a ajustar o seu sistema de c6digos. b

'Um Programa para as Transformacoes

Ao considerar as melhorias que vocé gostaria de implementar em scuSEEEE: |
relacionamento, ¢é preciso decidir quais as transformagdes que se quer§
realizar primeiro. Se voce estd lendo este livro por conta prépria e 0 seuzs %
marido ainda nfio participou até aqui, talvez vocg prefira prosseguir osg
capftulos restantes e comegar a transformar os seus préprios erros de jufzo
¢ modelos de reagdo (capftulo 13). Se o marido esté colaborando com$
vocE, os dois podem comegar a fazer transformagdes na comunicaglio®
(capftulos 14 e 15), a reduzir o rancor (capftulo 17) e a criar novosj
métodos para solucionar os problemas (capftulo 16). Se vocé conseguirg
determinar com precis@io o que o seu marido quer ou nd0 quer, 0 que gosta!
€ 0 que ndo gosta, estard em melhores condigdes para fazer essas mudan
¢as (capftulos 12 e 16). R
A espécie de programa que recomendo ndo se destina a produzir uma
transformag@o pela prépria transformago, e sim a gerar mais satisfagiog
e prazer na vida conjugal e a aliviar grande parcela do desprazer e dog§
sofrimentos desnecessérios. Para chegar-se a isso sdo necessérias algug
mas etapas. T
Em primeiro lugar, & preciso um estado de espfrito apropriado — d}
abertura ao aprendizado do que esses capftulos tém a oferecer. Se voci#
cstiver assim preparada, seré capaz de se beneficiar das experiéncias con§
o seu marido — mesmo das angustiantes —, observando com maiogg
objetividade o que parece estar errado ¢ assinalando a causa provéveld
Além disso, vocé estard mais bem. prcparada para descobrir o ladod
positivo e agraddvel de seu marido e assim garantir os alicerces panl
transformagdo futura. 3

212

Em segundo lugar, é pn:cisb ter motivagdo pafa aplicar os principios

b aqui tragados. Isso ndio exige que vocé seja tremendamente otimista ou

que sc sinta motivada a modificar-sc ou a modificar a natureza de seu

. relacionamento. Basta que esteja disposta a tentar algumas das técnicas
* aqui indicadas ¢ ver como funcionam. Ao comegar a ver os resultados

tangfveis em decorréncia do trabalho, vocé naturalmentc se tomar4 mais
otimista ¢ desejard trabalhar mais. Ao receber um maior ndmero de
recompensas pelos seus esforgos, hd de comegar a andar com maior
velocidade no sentido da transformagio.

o
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_' . disposto a se sacrificar. Uma série de grandes e de pequenos choques
.05 aguarda, ao descobrirem mais tarde que suas expectativas sao infun-

widadas. As sensibilidades, o mau humor e os ritmos diferentes, por exem-
E plo, para o sexo podem gerar um ciclo de frustragao e de culpa.

Muitos casais descobrem que existem inimeras exigéncias que re-
q@mnm. cmbora tenham pouca experiéncia na solugao
conjunta de problemas. O processo de atender a pormenores pragmancos
pode levar a problemas psicol6gicos. Por cxemplo, quando tomam algu-
ma decisdo, um poderd excrcer o papel dominante e 0 outro o submisso.
O dominante poderd queixar-se de ter de tomar decisbes e assumir 4
responsabilidade por tido, enquanto que 0 na posigao submissa protesta
¥ por ficar sempre por baixo.

B O amor ¢ a afeigdo em si ndo dissolvem essas dificuldades, mas
podem oferecer incentivos poderosos para que ambos descubram formas
de super4-los. Eis a seguir uma série de ingredientes gue compdem 05
fundamentos do casamento, Ao passa-los em revista, voce poder4 avaliar
ua eficécia p:;m a construgdo de um relacionamento. Talvez vocé se

& surpreenda ao percebergue tais valores s3o mais fortes do que imaginava.
ado, poderd encontrar dreas cm quc Sera neces 4
' rabalhar para preencher os objetivos comuns como

& casal e familia. Atitudes bésicas: "Tomaremos as decisées importantes
A . T R g e I - oA
em conjunto.” “Coordenaremos nossas atividades em conjunto.” “Cada

O
11

REFORCANDO AS BASES

O amor, a afei¢o ¢ o carinho, que propiciam prazer, €xlase e enriquec
mento da relagdo, podem flutuar no decorrer do tempo. Embora o casalig
possa penhorar dedicagdo eterna durante o periodo do fascfnio — acre.
ditando que seu amor h4 de durar para sempre —, 0 amor pode comegar:
a diminuir e a sua dedicagdo a se dissipar.

A paixdo, por certo, aproxima o casal e cria o clima para um
relacionamento duradouro, estdvel. Além disso, 0 amor e o afeto poden
amainar muitas das tensdes que surgem nos casais e superar o egofsm

natural que eclode de vez em quando. Apesar disso, s6 o amor nfo €%

suficiente para assegurar o tecido conjuntivo de um relacionamento. As
- v g " ] - . 3 (1] 1
outras qualidades elementares que fortalecem os lagos conjugals ¢ e CoIm Suas proprias responsabilidades. @’9 Crippas
Compromisso: va de que voc€ permanecerd casada por ! =) f

asseguram a durabilidade de uma relagfo surgem gradual e espontanea- &
mente. Caso ndo se desenvolvam, os casais precisardo fazer um esforgo 38
para constru(-las em seu relacionamento.

_piores que sgjam as dificuldades. Nido guestionar a continuidade do

Uma vez desenvolvidas, as forgas da estabilidade —o ¢ iS50, ; ;
5 : s - - :-"'TTT;_ -
a lealdade, a co — protegem a intimidade, M% vermos dificuldades, trabalharemos junios para resolvé-las." "Nao me
ségnranga do lago amoroso. Saber que o seu marido nunca a abandonar,  dele (dela) quando as coisas ficarem dificeis.”

por exemplo, proporciona um sentido de seguranca e de confianga ao
relacionamento. '

"_Embora o fascinio da paixdo seja um fma poderoso a aproximar as 4
pessoas, também contém o nicleo das forgas que podem afasid-Tas. Sobi
a magia da paixdio, muitos s@o os que exageram as qualidades um do outro 3
¢ que descobrem potencialidades onde ndo hd — daf a desilusio quando 4
os companheiros percebem mais tarde o erro. e aas -l

A principio, os casais imaginam que seguirdo na crista de uma onda I

de euforia ja no infcio do casamento e que cada um serd sempre dedicado '

: a um. A confian¢a bésica consislc nas seguintes
atitudes: “Posso depender dele (dela) pois sei que ele (ela) cuidard dos
EX, meus interesses." ‘'Sei que ndo pretendia me magoar.” "'Sei que posso
depender dela (dele) para me ajudar em situagbes comuns ou numa
= emergéncia.”’ "Sei que estard ao meu alcance quando eu precisar dele
(dela).” "Posso pressupor boa vontade por parte dele (dela).”

A dedicag@o aos interesses do outro. Ficar ao Jado dele
3 (dela) em éocas de dificuldade. Atitudes bésicas: "Em primeiro lugar
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poc.
cante. Muitos siio os que se identificam com o outro — de sorte que 0s
gEprazeres de um scjam partilhados pelo outro: e os sofrimentos de um
& sentidos pelo outro. Essas forgas positivas devem ser colocadas em agfio
Rise o casal quiser vencer a divisdo produzida por conflito de interesses,
¥choque de perspectivas e hostilidade acumulada.

HEIN 63 IHIEFE3SES delr (deln).” “Sou uma aliada dele (dela )" “Eu ofg]
aerenaerer. 3

- Lidelidade: Pcaldade scxual ¢ sinceridade. “Ndo manterei relagded

sexuais fora do casamento. " - j

Cooperacao
_ Compromisso
Como podemos esperar qualquer melhora num rel acionamento em
os dois se encontram em meio a conflitos, tém imagens negativas m,de
outro e estdo cheios de rancor? Quando o casamento est4 indo mesmo o
dgua abaixo, 0 casal vai necessitar dos servigos de um conseﬂ;
conjugal experiente. Mas pode, como também os casais cor problemss
de menor gravidade, se beneficiar das revelagGes que obtiverem ao!leg
esses capltulos. p:

Primeiro, considere os obstéculos & cooperagdo genuina. Em vis Y

forga da tendenciosidade, do egocentrismo e da hiostitida €,.COMmO pods
“TOSEsperar Uma mudanca fundamental? Felizmente, nascemo

apenas com a tendéncia para o egocentrismo como também com i
capacidade para a cooperagdio e o sacriffcio. Vemos claramente a empati
nas relagdes pai-filhos; com umas poucas e notéveis excegdes, 0s paig
automaticamente reagem com carinho e amor 2s necessidades dos lacteny
tes. Além disso, em seu est4gio mais inicial, a maioria dos casais mosta
entusidstica cooperago na construcdo de seu relacionamento. O sensod
gratificagdo oriundo da unidade ¢ uma potente forga coligadora ngg
relagbes humanas, seja essa organizagdo composta de apenas duas peg
504§ — Como num casamento — ou de muitas, como uma equipe ou clups
social. o
A cooperago no casamento maduro difere daquela no fascfnio’ds
paixdo, onde a negagio de si mesmo e a fus@o de interesses sio proem
nentes. No casamento maduro, os interesses e metas podem divergir, mag
0 casal consegue negociar ou mesclar os préprios interesses em prol{ds
uma meta a longo prazo: um relacionamento estdvel, gratificante, \Pag
exemplo, o casal pode solucionar o problema da divisfio das tarefag
domésticas ou de atitudes diferentes quanto & educaglio dos filhos, G
Por certo, hd também recompensas imediatas. O espirito de coope
ragdo, de agradar o-outro e de resolver problemas & basicamente gratifi

8 Como as paixdes declinam ap6s o fascnio inicial, a dedicagdo ao bem-
L estarc a felicidade do outro emerge como uma importante forgade ligagdo

no relacionamento. Esses sentimentos mais ou menos coincidem com 0s
8papéis conjugais e depois com o papel de pai e mae. Os parceiros
Sassumem a responsabilidade um pelo outro “para o melhor e para o pior;
linara a riqueza ¢ para a pobreza; na satide e na doenga...” A responsabili-
Bdade, a marca do compromisso, € um modelo pelo qual cada um avalia a
¥si mesmo € ao oulro:; N
e —Embora algumas pessoas acreditem que, a princfpio, estejam com-
rometidas com o relacionamento, seu compromisso pode ndo ser sufi-
cientemente robusto para suportar as tempestades inevitdveis do casa-
ngcnto. Outros podem considerar o compromisso forte, embora ainda
enham reservas mais importantes que persistem durante muitas décadas
E— mesmo durante todo o casamento.

Essas pessoas que “ndo assumem™ um compromisso total perdem
¥algo de grande valor. Podem, por exemplo, ficar atentas para falhas no
amento em virtude do receio de se verem em permanente prisdo, our
dem se isolar e evitar a proximidade emocional por medo de rejeigdo
de parte do outro. Ainda outros podem querer os beneficios de um
relacionamento fntimo sem fazer um esforgo sincero para assegurar a sua
ontinuidade e seu crescimento,
~ Ainfelicidade que 0 compromisso incompleto pode trazer € ilustrada
ipelo caso de Marjorie (ver Introdugio), que me procurou depois de casada
gbd vérios anos. Tivera uma infincia infeliz, sobretudo por causa de brigas
@iconstantes entre os pais. Seu pai costumava ser dominador, crftico e
¥ explosivo. A mae, que criticava um Pouco o pai, era a vitima de seus
prataques. Marjorie identificou-se com a mae e desenvolveu o medo de que
;sc S¢ casasse estaria sujeita s mesmas agressdes que a mie sofrera.
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Depois de um romance impetuoso, Marjoric se casou com Ken, cx-atleta
dafaculdade. Apesar daevidente dedicagio de Kenacla, Marjoric sempre
desconfiou de que talvez um dia ele viesse a se comportar como seu pai.
Antes do casamento, ela conseguiu de Ken o compromisso de que
cle concordaria em se divorciar se cla viesse a querer o divércio. Para
“‘agradd-la”, concordou. Ken esperava que ela ficasse feliz e que era
apenas nervosismo ante a perspectiva de uma mudanga importante na
vida. Marjorie, entretanto, nunca se entregara de todo ao casamento.
Sempre ficou com um *'pé atrds" ¢ nunca esteve (otalmente envolvida no
relacion se distanciava, e no decorrer dos anos passou a vigiar
as falhas de Ken.
~"Pelo receio de que uma pequena falha dele se tomasse grave
deficiéncia, Marjorie examinava as menores falhas microscopicamen-
le € as aumentava. Logo, se mostrava em eterna vigilincia e em:
siléncio, sempre critica dos defeitos que identificava. Ken interpreta-
va-lhe o siléncio crftico como sinal de falta de afeto e a repreendia — %
ﬁ‘mseu turno, interpretava como confirmagio de sua ._

hostilidade bsica.
y Quando o casal me procurou, era notério que um dos problemas
prementes era a postura hipercritica de Marjorie. Consegui discernir o
medo subjacente que ela apresentava de assumir por completo o envol-
vimento. Fizemos entdo um lista dos prés € dos contras perante o
uom_prpr_gisso total: =

Contra o
compromisso incompleto

A favor do
compromisso incompleio

Eu me magoaria menos com as fa- Eu o criticaria mais.

lhas dele.

Eu me sentina mais ameagada pelas 33

Sairel do casamento mais facilmen-
le. suas reprimendas.

Posso ser mais independente. Vivenciaria menos intimidade ¢ por- 4

tanto menos satisfagdo.

Estaria sempre a espreita, por medo-§
de que ele me abandonasse. 2

Por certo era diffcil para Marjorie afirmar as vantagens reais de um
compromisso total ji que nunca dera esse passo. Como incentivo, entre- .

218

i 1anto, arrolel para cla ulgumas vintagens porenciais — maior segurangu

B ¢ participagdo num relacionamento mais franco. Foi 56 depois de ver as

5 vantagens e desvantagens do compromisso incompleto que cla percebeu
0 quanto perdia por nio se dedicar completamente ao relacionamento.

Marjorie passou em revista comigo todos os indicios pregressos da
‘durabilidade do relacionamento: as muitas crises que haviam enfrentado
juntos, como trabalhavam em conjunto para criar os filhos. Depois de
fazé-la ver com clareza os fatos ¢ o desempenho de Ken. a persuadi du
solidez do casamento. Ela tarbém percebeu que, embora cle se zangasse
de vez em quando. ndo apresentava a caracterfstica explosiva de seu pai
Descobriu que bastava repetir para si mesma; “Esse relacionamento vai
durar" e parte de sua inscg&ranqa cra aliviada.

Para fomentar essa convicgdo, entretanto, ela leve de mudar o hébito
de concentrar-se nas falhas do marido. Afinal, ele era humano. Ken as
w:zes criticava, noutras negligenciava as promessas feitas, ¢ ndo raro as
:adiava. Mas em vez de deter-se nessas falhas, ela passou a concentrar-se
~em cada um dos sinais que apontavam para um casamento estédvel e feliz:
a expressio do marido de dedicagdo a ela, sua preocupagdo com o seu
bem-estar e sua Ansia cm melaorar o relacionamento, Ao0s poucos ela foi
-se permitindo confiarem Ken, embora as recompensas emergissem quase
‘que de imediato. Descobriu-se mais espontdnea e capaz de dar mais —

k¥ além de receber mais do relacionamento. Ao relaxar, viu que Ken tomou-

§¢ Mais amoroso e atento.

Ao analisar a profunda transformagao que ocorreu, observei que a
habilidade de Marjorie em concentrar-se nos aspectos positivos do casa-
mento, e nio nos defeitos, deu-lhe uma perspectiva mais equilibrada de

medo de que Ken algum dia se parecesse com seu pai. Ao mudar a
rspectiva e ao dissipar o medo, ela conseguiu entregar-se ¢ fazer com
que o relacionamento funcionasse: planejou permanecer no casamento,

: ¢ ndo sair dele.

Uma regra importante pode ser inferida desse caso: 0s receios podem
bloquear o envolvimento das pessoas, mas o afastamento mantém vivos
§ses recei confiarmos € nos entregarmos ao outro,

t:acabamos descobrindo que podemos aprender a correr esse risco: vale a
jpena.
Marjorie vira o scu distanciamento como forma de manter Ken na
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si propria ¢ do marido. Essa mudanga de perspectiva neutralizou-lhe o /
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linha e também de proteger-se. Parte do meu aconselhamento envolye
a elaboragdo de seu medo de assumir os riscos: R

;0 que criava uma instabilidade no relacionamento; essa incerteza aumen-
/ iava-lhe mais a inseguranga e a necessidade de autoprotegdo. O custo da
@i«cterna vigildncia era uma inseguranga contfnua.

De forma similar, Marjorie desconfiava do compromisso sério com
0 trabalho ou com os amigos por medo de se magoar em fungio da
rejeig@o. O scu scnso de vulnerabilidade ¢ a necessidade de proteger-sc
§::do risco eram também expressos por sua insisténcia em manter sempre
‘uma grande reserva em sua conta bancéria— embora o dinheiro tivesse
g:um melhor retomo se o investisse de outra forma. Em certo sentido, a
¢ polftica conjugal de Marjorie ilustra o valor de se fazer um investimento
Emais substancial no casamento em vez de se manter uma grande reserva
f-emocional.

ATB: Por que voce ndio assume esse envolvimento?
MARJORIE: N#o estou certa de que possa confiar nele.

ATB: Suponha que descubra que nio pode confiar nele, e daf?
MARJORIE: Ficaria magoada.

ATB: E entdo o que acontece?

MARIORIE: Se ele me magoar, vou me sentir péssima.

ATD: O que vocé faria? O COMPROMISSO COM A FIDELIDADE

Muitas vezes a pessoa niio estd disposta a assumir um compromisso com
determinada coisa porque requer a desisténcia de algo mais, Algumas
ypessoas, por exemplo, desfrutam do casamento mas nfo se mostram
 dispostas a sacrificarem-se por ele. Querem ter o melhor de dois mundos
~— por exemplo, a seguranga e a amor oferecidos pelo casamento, mas
também a liberdade e a falta de responsabilidade da vida de solteiro.

Terry € Ruth, um casal que aparentemente teve tudo a seu favor, me
procuraram porque Ruth suspeitava de que ele a estivesse traindo, Pro-
fissional muito ocupado (analista de sistemas para fdbricas em fase de
automagao), Terry viajava com freqUéncia. Ruth ficava atormentada pelo
medo de o marido encontrar-se com outras mulheres durante essas
viagens. 3

Quando o entrevistei em separado, descobri que, de fato, ele tivera
& um sem-nimero de relagdes (ntimas com outras mulheres enquanto fora
g de casa. Como ele colocou: “Para mim dois proveitos cabem num saco
0. Era muito auto-indulgente e ndo via por que privar-se de qualquer
prazer, mesmo que essa falta de restrigdo viesse a magoar a esposa ¢
prejudicar o seu relacionamento.

Conforme fiz com Marjorie, avaliei os prés e os contras com Terry.
Aprincipio, ele afirmou que queria manter o relacionamento com aesposa
“‘mais do que qualquer coisa no mundo”. Mas, a0 ponderar as vantagens
€ 0s riscos possfveis de querer ter tudo da sua maneira, sentiu que estava
& sendo privado de seus “‘direitos”. Insisti que para garantir um relaciona-

MARJORIE: Pensaria em sair do casamento.

ATB: Mas voc@ tem pensado em sair desde o dia em que se casou. O que’
voce perderia se o seu casamento funcionasse de fato?

MARJORIE: Acho que descobriria que ndo posso confiar nele.

ATB: Portanto voce j tem certeza de que ele ndo & digno de confianga. Mas &
suponha que voce se envolva e que ele passe no teste?

MARJORIE: Imagino que descobrirei que ele & legal afinal de contas... e me .
sentirei mais segura.

Planejei com ela uma experiéncia de trés meses para vé-la testar o8
seguinte hip6tese: “Se eu me entregar ao relacionamento, se buscar
aspectos positivos e ndo os negativos, me sentirei mais segura." Depoi

_de trés meses, ela descobriu que dé fato estava mais segura e pensava cl
vez menos em afastar-se do marido.

Esse caso ilustra a importéncia do questionamento das premisss
mais profundas de cada um, por exemplo, a de que nunca devemos ser§
vulnerdveis. Ao procurarmos evitaro risco indefinido — de nos vermosi
presos a um casamento infeliz —, pagamos um prego definido (o ques
Marjorie fez), o de nunca sermos totalmente felizes ou seguros. Ela se viad§
numeciclo vicioso: “proteger-se” olhando sempre para uma via de escap 3
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mento duradouro temos de limitar as salisfagBes As coisas que sdo - 4

compatfveis com o casamento e desistir das que ameacam a relagdo.

Nesses casos, o parceiro descompromissado tem de olhar com seriedade W

para o que estd perdendo ao ndo fazer sacriffcios. Certa ocasido, Terry ¢
cu tivemos o seguinte didlogo:

ATB: Vocé parece perseguir o sonho de que ao pegar tudo serd capaz de ter
tudo.

TERRY: E verdade. O que h4 de errado nisso?

ATB: Mas serd que vocd de Ffato est4 tendo tudo? Ruth estd ameagando
deix4-lo,

TERRY: Nio creio que ela faga isso.

ATB: Mas suponha que faga, o que vocé terd?
TERRY: Acho que me casarei de novo.

ATB: B isso 0 que de fato quer?

TERRY: Ni... do.

ATB: Em ordem de importfncia, o que tem mais valor para voc8 — as suas
escapadas ou o seu casamento?

TERRY: O meu casamento, sem diivida.
ATB: Se voce tivesse de escolher, com gue ficaria?
TERRY: J4 lhe disse.

* ATB: E 0 que voc@ perde se desistir das escapadas?
TERRY: Ndo me divertirei muito nas viagens,
ATB: E 0 que voce vai ganhar?

TERRY: Acho que ela vai largar do meu pé.
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Era essencial apontar para Terry o 6bvio: ele teria de desistir de
- alguma coisa para preservar o casamento, mas perderia muito mais sc
‘continuasse a tentar ter tudo o que queria, Terry nunca enfrentara o fato
& de que teria de fazer uma cscolha. De fato, durante a maior parte de sua
g vida, ele conseguira tudo o que quis e cscapara impune. Pela primeira vez,
¥ confrontava-se com o fato de que a sua atitude *‘de ter tudo™ perante a
& vida ndo era mais cabfvel, Derois de muita consideragio, Terry viu quc,
% apesar da tentagio dos outrosprazeres, a vitalidade de seu relacionamento
gra de maior importancia.
g, Claroque, aoeliminarmos um s6 problema ndo estamos fomentando
gt 0 envolvimento conjugal. © verdadeiro COmMPpromisso requer mais; a
‘_,lbcssoa lem de mergulhar no casamento e aprender, pela experiéncia, a
& satisfagio de viver mais como uma unidade, um casal, e menos como
B duas pessoas que partilham a mesma casa,
¥:. Umimportante aspecto do compromisso — que muitos observadores
g !:acredilam ter se tornado mais raro em décadas recentes — € a determi-
' nagdo de manter o relacionamento mesmo apos dificuldades, desaponta-
mentos e desilusdo. E um trufsmo que muito mais casamentos poderiam
scr salvos e melhorados se os casais colocassem energia na solugfio de
us problemas, em vez de fugir deles. Os capitulos seguintes servem de
I orientagio para a busca dessas solugdes.

A Confianca Bésica

E_Mcsmo comprometido pelo casamento, o casal pode ndo desenvolver
b um senso sélido de confianca miitua. A confianga da esposa, por
k. exemplo, engloba a convicgio firme de que o marido € sincero, de que
f: cle ndo pretende magod-la e de que estard a seu lado quando ela
@ precisar dele. A confianga durdvel e duradoura ¢ dificil de desenvolver
@ c ficil de balangar.

= Segundo muitos autores, as raizes da confianga basica sdo estabelc-
S, cidas bem antes do casamento. Erik Erikson observou que essa atitude
comega a se desenvolver nas vivéncias da infincia com os membros mais
importantes da famflia. Essa confianga vai além da dependéncia cega do
% bebe, originando-se dos sentimentos da crianga perante os pais e os
irmdos. A confianga bésica da cri anga envolve os seguintes aspectos;




R:temos de admitir que sdo muitas vezes ambiguos ¢ que 6 impossfvel
cparﬁ-los com plena objetividade. Além disso, nossos sentimentos e
Bnossas atitudes podem se modificar de um minuto para o outro, e algo em
Kque acreditdvamos piamente quando estdvamos zangados pode ndo per-
¥sistir mais do que alguns minutos depois, quando nos acalmamos. Além
pidisso, o tato e a sensibilidade muitas vezes requerem um certo encobri-
mcnto de fatos desagraddveis,

* Conto com a minha famflia quando preciso dela — ndo importa o quc- :
acontegca -0

* Os de fora podem me magoar, mas minha famflia me respeita e vai med
proleger. >
* As pessoas importantes na minha vida nfo vio ultrapassar os lim.ilﬂ;" e
néo vio tirar vantagem de mim e n%o vio me magoar intencion almente. | \
Essa primeira confianga pode ndo resistir nas relagdes com' gg
amigos. A crianga que confia pode descobrir que os amigos podem sgg
cruéis, traigoeiros e ndo-confidveis. Com a maturidade, ela poders adqu
rir a nogdo de que os membros do sexo oposto sio manipuladoresy
exploradores e indignos de confianca. Essas atitudes subjacentesds
desconfianga podem ser trazidas para o casamento, apesar de mascarads
pelo relacionamento amoroso. Embora o cOnjuge possa ser confidve][g
digno de confianga, essa corrente de desconfianga pode continuar
existir, aguardando 'por um incidente que a traga & tona. | =
Muitos sdo os que confiam no cénju ge durante parte do tempo, ma
ndo todo o tempo. Em certas dreas — por exemplo, gastos, rel agBes coml
os cunhados, tempo passado fora de casa — podem sentir desconfiancsy
O outro pode sentir a falta de confianga e ficar magoado. Ou a descony
fianga pode levar 2 rebeldia e aos atos impulsivos. b
Os casais podem entender melhor a desconfianga admitindo que nas}
csferas mais profundas de seu relacionamento tendem a pensar em termay|
absolutos. Assim, se a esposa mente certa ocasido, 0 marido pode pensary
"Eu ndo posso nunca confiar nela." Se o marido ndo cumpre o
prometeu, a esposa pode concluir: “Ele ndo & confidvel.” Claro que €bem
melhor ver a confianga e a dependéncia como algo contfnuo, e na
absoluto: como pontos numa escala, e ndo como uma categoria fixg
Assim, a esposa magoada pode rever a lorota do marido como um sinall
de imperfeigdo: ndo um homem absolutamente honesto, mas também n4 0
um mentiroso crénico. E o marido com gosto pela estatfstica pode rotulag
a esposa como 75 por cento dependente, e ndo como absolutamente
ndo-confidvel.

Como costuma acontecer, ninguém € de uma honestidade absolutal

Assumindo a Boa Vontade

esmo nos casamentos em que ambos t€m boas intencgGes, em que
lquerem ser iteis ¢ bondosos, a mé comunicagdo e a leitura equivocada
[dos sinais podem fazer com que essas boas intengdes se percam, permi-
dtindo que um desconfie das intengdes do outro. E depois que um marido,
BRipor exemplo, presume que a esposa esteja motivada apenas porinteresses
; ‘. mesquinhos, suas observagdes a respeito dela serdio matizadas por esse
% pressuposto.
B¢ Imagine, entretanto, que a esposa ofendida seja capaz de dizer a si
mmesma: “Embora os atos do meu marido possam me magoar, presumo
Roue ele nio teve a intengdo, que ele ndo quis fazer isso." Isso a ajuda a
i ver os atos do marido de uma perspectiva diversa. Comparando-a com o
jul‘zo negativo que faz de seu marido, ela poderé chegar auma explicagdo
B mais condescendente para o aparente desrespeito,
)5 Por certo, o pressuposto da boa inten¢do ndo pode ser considerado
labsoluto. Nem todas as intengdes sdo boas. Com efeito, a esposa pode ser
apaz de oferecer exemplos vélidos dos atos hostis ou egoistas do marido.
as ao rever fodo o seu comportamento no passado — o que foi "'bom™
®¥ (preocupagio e altrufsmo) e o que foi “mau”’ (indiferenga e egofsmo) —,
fcla terd um panorama mais equilibrado.
#  Se ocasal se vir num ciclo de ataques e contra-ataques, de luta pelo
@dominio, entdo é preciso enfocar primeiro a hostilidade. As estratégias
flesbogadas no capftulo 17 podem ser iteis a princfpio. E depois que a
Ehostilidade ceder um pouco, os dois poderiio concordar pelo menos num
tempo todo. Assim como nfo existe uina verdade absoluta. H4 muitgg ponto: que tém boa vontade um para com o outro e que se dardo muito
facetas para uma mesma situagio, e por necessidade temos de escolherimelhor se atribufrem essa boa vontade um a0 outro, Esse pressuposto
algumas ¢ excluir outras para darmos uma resposta honesta 2 questZo, AoZls Operacional ajudard a neutralizar a hostilidade que surge da atribuigdo
tentarmos fazer uma avaliagio honesta de nossos motivos, por exemplo, ¥
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mitua de mis intengdes que tantas vezes OCOMTE Nos Casamentos em T
dificuldade. N

O Beneficio da Duavida

O casal aprende a sensibilidade especffica de cada um e reconhece queo §
respeito evita aborrecimentos desnecessdrios. Entretanto, o que fazer 3
quando um dos dois age de forma suspeita? Supunha que, bem em &8
desacordo com & prépria fndole, uma esposa chegue em casa bem depois %
da hora que avisara a0 marido. Ao chegar, d4 uma explicagdo insustents-
vel — teve de ir a0 banco descontar um cheque. A explicagdo pode ser
verdadeira, mas para o marido € implaus(vel. Ele desconfia que ela tenha
ido visitar a mée, um ponto de conflito no passado. §

O marido tem duas opgdes: concede-lhe o beneficio da ddvida ou
pode confrontéd-la com as suas suspeitas. O que deve fazer? Em geral, 0 43
melhor seria aceitar a explicagdo da esposa e esquecer 0 assunto. Se
explicagiio for verdadeira, entfio a divida s6 ird esvaziar o estoque de boa
vontade entre ambos e fazé-la sentir-se acusada injustamente. Se fi
verdade que ela foi visitar a mae, entio o melhor serd que ele a deixe
manter o segredo — ela provavelmente dird uma mentira inofensiva para 3
evitar o confronto potencialmente destrutivo. Assim, ele deve aceitar a
explicagdo — mesmo com o risco de deix4-la passar impune com algumal‘,
coisa. E:

Aexpectativa de total honestidade € contraproducente num casamen
to entre dois seres humanos falfveis, assediados de sensibilidades, de
orgulho e de defesas. Claro que as pessoas muitas vezes 18m motivos
ambfguos para o que querem — alguns menos benignos do que outros, '3
Mas os motivos de cada um tendem a ser mais inécuos do que parecem. @
E a0 adotar uma explicagdo mais benigna para o atraso da esposa, 0
marido provavelmente se sentird mais afetuoso em relagio a ela.

Dar a0 outro o beneffcio da divida € algo que se aplica a uma ampla
variedade de situagdes em que cada um pode ou ndo ser passfvel de culpa.
O marido pode esquecer de dar um recado porque estava preocupado com
o trabalho — e ndo porque ndo se importa com a esposa. A esposa pode
convidar alguns amigos novos para virem em casa sem consulté-lo 3
previamente por achar qug ele gostaria — ndo por agir “'sem pensar”.
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Depois de tudo isso, tenho que admitir que, nos casamentos ideais.
os dois devem sentir-se livres para colocar todas as dividas e até para
questionar os motivos do outro. No entanto, esse ideal é dificil ¢ nfio deve
serusado para desvalorizar um relacionamento recompensador sob outros

aspectos.

Lealdgde e Fidelidade

A lealdade e a fidelidade diferem do compromisso pelo fato de que um
do casal pode se dedicar a manter o casamento — contribuindo com muito
entusiasmo e dinheiro para o casamento — c ainda ser desleal. Alealdade,
nesse sentido, refere-se ao parceiro colocar os interesses do outro acima
dos interesses de outras pessoas. Por exemplo, quando o marido ¢
criticado, ele espera que a esposa o defenda. De modo similar, a lealdadc

= envolve ndo ficar do lado dos outros contra o conjuge.

As vezes, as expectativas de lealdades podem se tornar extremas:

‘ entretanto, € importante para cada um reconhecer a definigdo de lealdade

do outro ¢ levd-la em consideragao. Uma mulher, por exemplo, ficou

., Iuito magoada com a irma do marido. Contava com ela para ajudé-la em
. algumas tarefas domésticas, ¢ um desentendimento leyou a uma briga. A

esposa acreditava que o marido deveria ficar a seu lado. Quando ele

, tentou ser imparcial, ela o acusou de deslealdade. Conforme ela colecou:

“Preciso de um aliado e ndo de um juiz.”
No casamento, o senso de alianga tem um enorme significado

f< simbélico. “Minha esposa (ou marido)... certa ou errada” supde que
~ cada um possa sempre contar com a prote¢o e 0 apoio do outro, E 0 apoio

¢ protegdo ndo dependem do julgamento do outro — de quem esté certo
ou errado. No relacionamento {ntimo, a neutralidade é muitas vezes

. percebida como deslealdade. De um modo geral, € melhor errar do lado

da lcaldade do que no da justiga imparcial.

A questao da lealdade muitas vezes surge em situagdes pablicas. O
marido, por exemplo, pode aceitar a critica da esposa cm particular, mas
sentir-se arrasado se ela o criticar na frente de outras pessoas. O maior
significado dessas criticas em publico € que: “Ela ndo me apdia.”

O marido se sente vulnerdvel em virtude da “deslealdade’ daesposa.
Segundo alguma espécic de I6gica primitiva, se 0 susposto aliado o critica
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T Bt 1330 Ua UILGIO 4OS OULTOS OC fazerem © mesmo. Assim, todgig
0 reccio da exposigdo em piiblico — o embarago, a vergonha erafl
humilhagdo — & trazido  tona. g
O desafio em piiblico pelo marido ou pela esposa € muitas vezes}
interpretado como uma espécie de traigio. As vezes o marido € obcecad )
pela exatiddo e contradiz todas as pequenas imprecisdes da esposa. Con ..‘-.
¢la est4 tentando causar uma boa impressio, pode facilmente considerar§
se “‘apunhalada pelas costas™.
Ted e Karen, por exemplo, conversavam com outro casal numa praia. t
Ao serem interpelados por eles, Karen respondeu: *Adoramos vir ag th =
E tdo bom que viemos aqui sempre," Ted, vendo que a afirmagdo ndo :
correta, interrompeu para dizer que aquelaera s6 a segunda vez queiam
ali. Karen prosseguiu, dizendo que outro motivo para terem ido I4 eraa
inclus@o da viagem num pacote turfstico, Ted voltou a corrigi-la. “Nio'¢
bem por isso que viemos. Querfamos vir de qualquer maneira ¢ terfamosg
pago toda a viagem. Aconteceu de meu agente de viagens me ofe t' :
um bom negéeio.” Karen achou que as corregdes de Ted eram uma afronts
2 sua credibilidade aos olhos do outro casal. R
Ted era obcecado pela exatido e nao queria que oS outros o apan
sem fazendo afirmagBes vagas. Seu pavor de ter um erro exposto obriga i
va-0 a corrigir os “erros" de Karen. Ela, por outro lado, gostava de serg
espontinea e tecia as suas proprias histérias sem ter de ser precisa
todos os detalhes. Além disso, queria preservar uma frente unida ao falarg

R Por que a infidelidade € tdo destrutiva para o casamento? Par
R cntender o cnorme impacto de mesmo um caso extraconjugal isolado,
g 'lemos de retomar ao t6pico dos significados simbélicos. Enquanto para
¥ oofensor serinfiel pode apenas significar o desfrute de uma “experiéncia
¢ ‘diferente” antes do casamento, para o ofendido a infidelidade é um ataque
g 'direto 2 prépria relagdo, a zombaria do SUposto compromisso miituo.
Terry, por exemplo, queria continuar a ter casos extraconjugais.
& Afirmava que os casos ndo interferiam em seu relacionamento com a
t csposa. Disse: '"Eu a amo, tendo ou n3o um caso.” Mas acreditou que, jd
g ‘que os seus casos incomodariam Ruth, era melhor que ela ndo soubesse
§ nada a respeito. Seguia o velho ditado: “O que ela desconhece ndo a
B'magoa.” Como sabia que esses outros relacionamentos eram transit6rios
e nio envolviam qualquer compromisso de sua parte, ndo via mérito
b. algum em desistir deles e nem a ameaga que representavam para o seu
e casamento.
' o que ele ndo percebia eram as questdes cruciais da confianga bdsica
'-[;hvolvida. Sua esposa interprétava-lhe o comportamento como sinal de
¥ que ele ndo merecia confianga, ndo estava verdadeiramente comprome-
® tido com ela e nem a amava,
Além das implicagSes morais da infidelidade, o ato de ser infiel
F atinge fundo o tecido de um relacionamento, na prépria auto-imagem e
§ 02 confianca do parceiro, que podem ser destrutivas mesmo para o
& relacionamento qué tem bases sélidas sob outros aspectos. Num relacio-
£om as outras pessoas — para criar a impress3o de que os dois viviam(g ¥ namento j4 abalado, a infidelidade pode ser o golpe final. As maneiras de
bem juntos. Para ela, o franco desacordo de Ted enfraquecia-lhe*a§ “lidar com a infidelidade do cdnjuge 530 muito complexas e foram descri-
credibilidade. Ela o via como desleal. S ts numa segdo cspecial (ver capfiulo 18).

INFIDELIDADE

Em certos casamentos, alguns cOnjuges-podem estar dispostos a acei
ainfidelidade do outro; j& em outros, a infidelidade & tolerada em siléncip
embora scja fonte de angstia; mas na maioria a infidelidade & conside-38
rada 0 méximo da deslealdade, nio s6 inaceitdvel como causadora deil
cisdo permanente, que justifica o divéreio. Se o casamento sobreviver:
infidelidade, as médgoas poderio persistir indefinidamente. Muitas vezes i)
descobri que, mesmo quando a infidelidade ocorre hé muitos anos, 07

cdnjuge magoado continuar4 a fazer alusdes agudas a0 evento mesmo?
décadas depois.
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olivel €até fraca as vezes — mas Ted & como uma rocha. Sei que conto
m ele sempre que precisar.” Esse trago de Ted fora perdido por ela
durante os perfodos de crisc,
- Oque talvez scja 6bvio neste episédio ¢ que os telefonemas de Ted
tveram um enorme significado simb6lico para Karen. Ela disse: “Ele fez
1550 por /mim™, e considerou o gesto um enorme favor — sobretudo
jporque ndo pedira especificamente a cle. Karen percebeu que Ted era
3capaz de sentir-lhe a necessidade e responder a ela sem ser solicitado, ¢
que de fato sc importava com. cla. Para ele, ndo era tarefa agraddvel.
jostava da sogra e agradava-lhe prestar esse favor a Karen.
O principio importante é que se vocé sentir as necessidades de seu
®companheiro ¢ atendé-las de alguma forma, serd capaz de propiciar um
- cuorme reforgo para o relacionamento. Atender 3s necessidades do par-
iro muitas vezes s6 requer um minimo esforgo de sua parte — embora
entir as necessidades possa ser algo mais dificil."Um dos motivos para
£1550 € que muitas pessoas ndo desenvolveram formas de deixar o parceiro
;saber especificamente quais sdo as suas necessidades. ou preferem deixar
ique ele as descubra sem as cxplicitarem,
% Asreagdes de Karen aos esforgos do marido o gratificaram. Ele ficou
eliz em saber que podia fazer alguma coisa para agradd-lae que elao
preciava por isso. Ainda mais importante para Ted no entanto foi o
contato que teve com Karen depois: carinhoso e afetivo.
Embora Ted tivesse consciéncia de seu esforgo extra para demonstrar
8 Karen que podia ser sensfvel ao que ela sentia, sua motivagio para agir
jf;2ssim cra genufma. Antes do perfodo das discussdes, ele muitas vezes
¥ofizera coisas que a agradavam. E ndo lhe foi diffcil retomar a iniciativa
depois de perceber o sinal em que ela lhe dizia o gue queria.
Naturalmente, o relacionamento nao se modificou da noite paraodia,
mas esse episddio foi crucial paraque dessem a eles nova diregdo. Apesar
disso, ainda tinham receio de se magoarem: ndo confiavam um no outro
plenamente. Karen ainda tinha medo de ser controlada por Ted e ele
continuava sensfvel a0 menor sinal de rejei¢@o por parte dela.
=z, Como parte da terapia, perguntei-lhes o que haviam apreciado um do
L outro no infcio do relacionamento. Karcn‘a‘c‘frmwmiﬁm@cr
5 coisas com Ted noi mpulso do mormento, Ted; razer em ter longas
;e variadas conversas com ela. '
: Na consulta seguinte, rclataram o progresso. Karen descreveu o
quanto gostara de dar uma longa caminhada com Ted aquela semana,
.coisa que ndo faziam hd muitos anos. Durante a caminhada, Karen

a2
12

AJUSTANDO O
RELACIONAMENTO

Talvez vocé se lembre de que Karen era romantica: adorava fazer tudg

impulsivamente, ao contrério do marido, Ted, que era sistermético <}
“racional”. Um de meus primeiros projetos terap€uticos nesse caso
0 de encorajé-los a olhar para os aspectos agraddveis de seu relaciona )
mento — tentar recapturar o que encontravam de cativante um no outrog
Também sugeri que procurassem sentir as necessidades de cada um ¢}
atendé-las, se possivel. Em parte, eu seguia o seguinte principio: os casais

se esquecem do que gostam um no outro quando estdo passando por uma}
fase diffcil.”

Como se descobriu, Ted saiu-se melhor em implementar a minhg
sugestdo do que Karen; saiu-se melhor em seguir o plano a ser comp '
mentado pelo seu enfoque geral as exigéncias da vida. Na sessdo seguinte,
Karen declarou: *“Ted foi muito carnhoso essa semana. Ligou paraminha§
mie diversas vezes e conversou muito com ela... isso fez com que eu me
sentisse calma e delicada com ele.” i

Karen achou mais diffcil telefonar para a mae, que unha uma enfer- &3
midade grave e progressiva. Quando telefonava, ela s vezes ficava
prostrada e chorava. Quando ficava & beira do choro a mie se sentia m
também e a conversa entre as duas se tomava muito diffcil. Assim, quando
Ted tomou a iniciativa e ofereceu-se para falar com a mae de Karen, ela
sentiu-se agradecida,

Este episédio foi crucial. O gesto de Ted desenterrou os senmentos
calorosos que Karen sentira por ele antes. Ela disse: “Esqueci 0 que en;
amar o Ted”, ¢ recomegou a vé-lo como uma pessoa constante, em quem
podia confiar, uma pessoa com cujo apoio ¢ ajuda contava. *'Sei que sou
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& . maduro no casamento de longa duragio. A esposa sente um calor ao dizer:
““Eu te amo"', ¢ 0 marido sente um frémito ao ouvi-lo, porque a afeigio

. P ‘ Lk
perguntou-lhe o que elc andava Iendo. Ele falou com cntusiaSmo, an
sando asituagdo polftica ¢ econdmica descrita no texto em que lera. Kz &2
admirou o racioclnio do marido ¢ gostou de ouvi-lo. Sua admiragio'y

agradou. - fidelidade — criando um amor mais profundo, mais forte.
Muitos casais em situagdo de conflito desenvolvem pontos ccgosf & Sdo diversos os ingredientes fundamentais para o amor maduro:
deixam de ver o que é bom em seu relacionamento. Ao olharem s6 PUiNE:.  Os sentimentos de ardor substituem a intensidade do fascfnio (o

itpensamento obsessivo sobre o ser amado, a idealizagdo, o intenso desejo
e estarem juntos, os altos e baixos, os picos ¢ os vales, o jibilo quando
Hestdo juntos e o desespero quando estiio separados) com o correr do
<tempo. Mas, a menos que se rompa, o lago amoroso persiste. Casais
@ casados hd mais de quarenta anos me disseram que se sentem tocados
Bremocionalmente quando se véem, como ocorria h4 décadas.
e O desvelo € acreditar ¢ deixar que o parceiro saiba que “‘vocé é
: .;'? importante para mim. Preocupo-me com o que acontega a vocé. Vou zelar
épor voc€'". Dois grandes aspectos desse desvelo estdo em se preocupar
-icom o bem-estar do companheiro e estar pronto para ajudé-lo ou prote-
§ig6-lo. Ao contrério da governanta assalariada, que tem um trabalho a
f btfazer, vocé ajuda o seu companheiro porque gosta dels e porque sente

Algumas pessoas t&m forte tendéncia a desqualificar tudo o quejSHNREEalpo especial porele. Assim, apreocupacao e a afeigdo sio essenciais para
bom no companheiro e no casamento em fungdo de uns poucos aspe SRR 0 desvelo.
negativos, Um marido, por exemplo, se queixava: *Posso fazer dez coisas iR . Expressoes de afeto sio formas 6bvias de fomentar sentimentos de
certas... af me esquego de fazer uma e — bam! — ela pega no meu oh :-ardor no companheiro, tdo 6bvias que discuti-las pareceria supérfluo.
Foi-se tudo de bom que aconteceu.” A forga de um s6 momento desagra Entretanto, com o'evoluir do casamento, os gestos de afeto como abragar,
dével apagando os momentos positivos é um elemento importante ques cochichar palavras de amor cada vez mais se limitam ao quarto de dormir.
contribui para os problemas de mé4 interpretagiio, de falta de comunicagio) E, nos casamentos em conflito, podem desaparecer por completo,

e de rancor. Discutiremos o assunto nos capftulos seguintes. : Ted ¢ Karen foram muito carinhosos um com o outro durante o
namoro ¢ durante a maior parte do primeiro ano de casamento. Mas a0
~surgirem as situagdes de tensdo, suas manifestagdes de amor, carinho e
- afeicdo foram rareando, Depois de algumas sessdes de aconselhamento,

- contudo, descobriram que o gesto delicado ou um sorriso terno podiam
romper a ensdo entre ambos, € comegaram uma vez mais a exprimir seu
‘afeto sempre que o sentiam de forma genufna.

A aceitagdo tende a ser incondicional no relacionamento amoroso
maduro. Vocé consegue reconhecer as diferengas nas idéias sobre reli-
g gido, polftica, e sobre as pessoas sem que se fagam criticas 4speras nos
¥:pontos de divergéncia; voc€ consegue aceitar as fraquezas do companhei-
8710 Sem agir como juiz. Essa aceitagdo € profundamente trangiiilizadora.
' D a cada um uma sensagdo de aceitagao de si mesmos. Se o casal puder
t *se aceitar totalmente — seja o que for —, pode relaxar e baixar a guarda.

© que ndo gostam, deixam de ver como melhorar aquilo de que gos )
Se vocé estiver em dificuldades conjugais, conviria olhar a lista ao fing)
deste capftulo para analisar seu relacionamento. Tenha em mente queisgl
ele for pedregoso, talvez vocé subestime alguns aspectos positivos eq
virtude da tendenciosidade negativa. Isso pode cegar-lhe para o que esig
funcionando bem ou o que vocé n3o gosta em seu companheiro. (Mesmg
sem essa tendenciosidade, € fAcil nos atolarmos na seriedade da vida 3
equilibrar o orgamento, tomar conta dos filhos, administrar a casa —
ponto de deixarmos de desfrutar das alegrias do casamento.) Para cop 8
bater essa tendenciosidade, talvez vocé pudesse fazer o seguinte exe ci
cio: olhar para os aspectos positivos e fazer uma lista didria deles duranieR
umas duas semanas. e

:

Amar e~Ser Amado

Coimo muitos casais parecem perder a nogo dos blocos de construgdo de]
um casamento s6lido, € importante especificé-los. A informago precisa)
pode, por exemplo, orientar 0 marido que se queixa: *N#o sei o que fazen
para saber o que minha esposa quer. Ela diz que eu deveria he dar Thajs)
atenglo e compreensdo — mas eu dou. O que mais ela quer? O que maig)
pretende que eu faga?” E

As emogles da fascinagio passional podem dar infcio ao amor
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R ¢ a atragdo mituas tecem um tecido de lealdade, de confianga e de |
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g
s¢ airasasse se dcvia ao seu medo de que algo pudessc lhe acontecer, £
d descobriu que o rancor de Karen perante suas tentativas de organi-
g=zar-lhe a vida decorria do medo de ser controlada.

- Alidentificagdo dos problemas ndo significa que eles nao possam ser
mod:ﬂcados. Com efeito, durante o aconselhamento, Ted superou em
' gra.nde medida os receios de rejei¢io ou de abandono por parte de Karen.
KE Karen desvencilhou-sc da convicgdo de que a adaptagao a algumas das

G

Blimitacdes de Ted ndo acarretaria uma perda de liberdade e de esponta-
‘lj__cidade.

A compreensdo € semelhante 4 sensibilidade mas acarreta outra
gqualidade. Quando o parceiro fala de um problema, ele pode sentir-se
R compreendido sem ter de especificar todos os pormenores, Além disso,
B compreender significa ver os episédios com os olhos do outro. Quando
MKaren se aborrecia com certas “atitudes antipticas dos clientes, Ted
I conseguia ver a dificuldade como ela a via— n#o necessariamente coma
le & veria.

A compreensdo mitua € uma das primeiras vitimas dos conflitos
conjugais, manifestando-se pelo lamento: “'Simplesmente ndo entendo
por que ele (ela) age dessa forma.” Parte das dificuldades est4 em que os
casais em conflito atuam em desacordo com o seu lado mais amoroso:
assumem posturas rigidas ou tentam desprezar as atitudes do outro. Um
problcma mais sério € que, ao se intensificar o conflito, comegam a
interpretar mal as agdes do outro. Logo os erros de interpretag@o acumu-
lados liquidam com toda e qualquer compreensdo possfvel.

H4 vdrias maneiras de nos precavermos contra essas incompreen-
gt socs. Umas delas estd em examinarmos nossos pensamentos autométicos
¥ diante do outro para ver se a0 sensatos, 16gicos e vélidos (ver capftulo
B 13). Outra forma est4 em verificar a leitura do pensamento que fazemos
& das intengdes do outro, conforme descrito no capftulo 8.
' O companheirismo ¢ muito apreciado no infcio do relacionamento
mas parece se dissipar com o passar do tempo. A medida que os dois sc
.preocupam mais com problemas préticos como a renda familiar, o cuida-
do dos filhos ou a arrumagdo da casa, tendem a passar menos tempo
juntos, e a qualidade do lempo que passam juntos também sofre. No
capftulo 14, vocé lerd sobre Cliff e Judy, cujo sentimento de companhei-
rismo foi debilitado pelo envolvimento de Cliff com o emprego. Ao
< reavaliar o peso daquele envolvimento sobre o casamento, ClLff conse-
guiu reacender a chama que havia mormrido em seu relacionamento.
O companheirismo € componente essencial do bom casamento que

A medida que Ted e Karen aperfeigoaram seu relacionamento, Ted: 38
descreveu o sentimento de aceitag@o: *‘Posso ser cu mesmo com ela. Niod
tenho de impressioné-la, Ela me v& como eu sou.' A atitude de Karen de
aceitagfio contrastava com a dos pais de Ted, que o elogiavam por seus.
méritos intelectuais e o criticavam pelos lapsos.

Claro que aceitagdo ndo significa fechar os olhos para as falhas do
outro, mas, numa atmosfera de aceitag3o, vocé consegue elaborar com o} i
seu companheiro tudo o que vem contra ¢ interfere no rt!ac:onamcnto."
Note que se o amor for condicionado ao *'bom comportamenta”, océ
nunca conseguird a intimidade que € possivel quando o amor € gratuitos
¢ 0 bom comportamento, uma meta a ser claborada pelos dois juntos.

Empatia € a capacidade de sintonizar com os sentimentos da parceiro;
— de experimentar, em certa medida, o seu sofrimento ou prazer, a suaj
dor ou alegria. Quando as pessoas se atormentam com preocupagdes oui
fortes emogdes, sejam de tristeza ou de euforia, podem temporariamented
perder a faculdade empética. No caso relatado ao infcio do livro, Ted se
preocupava tanto com os problemas do trabalho que se esquecia da
cuforia de Karen por ter conseguido um novo cliente. Mas Karen, na su
felicidade, também se mostrava igualmente insensfvel, sem perceber o
sofrimento de Ted e sua necessidade de apoio.

Depois do aconselhamento, Karen passou a ser mais sensivel 2s
preocupagtes de Ted — sobretudo a seus receios de rejeigio ¢ de
abandono. Porisso, conseguia fazerum esforgo especial parando deixé4-lo
esperando, ou telefonar-lhe quando ia se atrasar. Ted, por outro lado, ‘*
lomou-se mais consciente do desejo de Karen de ter liberdade. e logo '
refreou seu impulso de organizarem a vida juntos. Procurou relaxar para
reagir de forma mais espontanea 2s sugestdes imprevisiveis de Karen.

Sensibilidade s preocupagdes e aos pontos vulnerfveis do parceiro
— como o medo de Ted de abandono, o medo de Karen de ser controlada
— € elemento essencial quando se quer reduzir os sofrimentos desneces-
srios. Embora algumas pessoas tenham mais sensibilidade do que outres,
trata-se de uma qualidade que pode ser cultivada. Se o parceiro reagir de
forma exagerada a certas coisas que vocé faz, porexemplo, em vez de ser -
critico ou defensivo, pare para considerar qual o problema que subjaz 3 |
reagdo. Explore com delicadeza os temores ¢ as preocupagdes mais
fntimas dele. Resista & tentagfio de atribuir a rea¢do exagerada a um trago
indescjével de cardter, como impulsividade ou necessidade de controle.

Perceba que tais reagGes sdo sinais de vulnerabilidades oculras.
Karen, por exemplo, aprendeu que a insisténcia de Ted para que ndo
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“rotina doméstica como lavar pratos e limpar a casa juntos sio atos g je

 traram que muitas mulheres n#o consideram o marido seu melhor amigo}y

ao seu marido pelo que vocé faz mas pode também partilhar dela. Ag

% Podem desenvolver um programa regular para fazer coisas que agradem
k- um 80 outro. Essas consideragbes podem ajudar muito na revitalizagdo
t~do relacionamento em conflito.

) O apoio miitio dd um senso de que se € digno de confianga, uma
: rocha de Gibraltar em que o outro pode se firmar em épocas dificeis.
Vocé talvez subestime o significado simbélico de estimular o parceiro
quando cle estd sem Animo, ou de ajudéd-lo a classificar e elucidar
problemas quando estes parccem tornar-se insuport4veis. Ir em ajuda
do outro nesses momentos de necessidade pode ter um significado
& . cnorme, demonstrando-lhe que vocé estd sempre prestes a ajudé-lo
& COmo esteio ou apoio.

Algumas pessoas, por exemplo, s30 muito neutras quando o cOnjuge
& quer partir para um novo empreendimento ou assumir uma nova respon-
- sabilidade. Sua hesitag@o em assumir uma postura positiva pode debilitar
0 senso de iniciativa e de capacidade do parceiro. Consideremos o caso
b hipotético do marido que estd tentando ser objetivo e que, para a esposa,
* acaba se mostrando indiferente:

sc podc aperfeigoar pelo simples planejamento. Exige que se consid e
atividades de que os dois gostem — viajar juntos, decorar a casa, irfa
teatro — ¢ determinar com antecedéncia os programas. Hi tambéa]
camaradagem na satisfagdo dc estarem juntos durante certos momentosg
do dia-a-dia. Sentar juntos para ver televisdo, fazer passeios, partilhar dg

i
A

fomentam o companheirismo. o
A intimidade oscila da discuss@o de pormenores da vida diriaf)
confidéncia de sentimentos fntimos que ndo partilharfamos com ms
ninguém, ao relacionamento sexval. .
Em certo sentido, a intimidade é um subproduto do desvelo, da
aceitagdo, da sensibilidade e da compreensdo, Ao mesmo tempoié
debilitada pelos desentendimentos, pelas criticas indiscriminadas e pe 2l
acusagDes e insensibilidade. Quando os casais resolvem ser criticgg
punitivos ou controladores, t8m de considerar o que perdem em inti mj
dade. Quando se perde a intimidade por causa de brigas, com ela se perds
uma importante forga no casamento. 23
Amizade sc refere ao interesse genufno que vocé tem no outro comole
pessoa. Essa qualidade parece tornar-se ora unilateral, ora abafada em}
muitos, se ndo na maioria, dos casamentos. Algumas pesquisas demonsy

ESPOSA: Surgiu a oportunidade de eu ser promovida a gerente. O que vocé
acha que devo fazer?

¢ sim alguma outra mulher € que desempenha esse papel. A maioria MARIDO: Ora, 0 que vocé quer fazer?

homens, por outro lado, considera a esposa a sua melhor amiga. 2

Vocé pode cultivar a smizade concentrando-se no seu companhein@iile. ~ ESPOSA: Ndo sei. Por isso estou Ihe perguntando.

como pessoa. Procure extrair dele ou dela o que interessa mais a ele
cla. Muitas vezes, para construirmos a ponte da amizade ¢ necesséria}
muita delicadeza. No capftulo 14, por exemplo, descrevo o “método dag
questdes de acompanhamento™, uma forma de vocé conseguir que seyd
marido discuta com vocé as suas-experiéncias. %

As cortesias ¢ 0s agrados s&o, por certo; cruciais para um casament)

feliz. Mas o prazer deve ser miituo; ndo s6 vocé pode propiciar satisfaca y

MARIDO: Bem, voce tem que decidir o que quer. Eu nfio posso decidir por
voce. '

A esposa v& o marido como indiferente. Mas numa situagdo real seme-
Ihante, Ken (que se aconselhara comigo depois dos didlogos mostrados
em capftulos anteriores) reagiu a Marjorie de forma mais positiva.

MARJORIE: Surgiu a oportunidade de eu ser promovida a gerente. O que

vezes, voce tem de se livrar de hébitos h4 muito cultivados para fazer® voc2 acha que devo fazer?

alguma coisa especial. Por exemplo, Ted agradava Karen enormementch
ao falar com a mie dela ao telefone, e Karen entfio queria n:tribuir—lhef
favor. Numa livraria, ela comprou um exemplar de Cincinnarus: Georges
Washington and the Enlightenment, de Garry Wills, pois sabia que Téq
adoraria o presente. ! I

Mais adiante neste capftulo, descreverei de que modo os casais}
—-\"\-—.___‘__ - "

KEN: Ora, sem divida é um grande elogio. Voc# deve estar agradecida a
Helen [chefe] por ter tanta confianga em voc8,

MARIORIE: Pois €. Ela pode ter, mas eu & que riﬁ_o tenho.
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KEN: E por isso que ndo sabe a0 certo o que fazer? sim ficava pensando noutras coisas. Preocupago com problemas o

¥ trabalho, com dificuldades financeiras ou com os filhos podem causar um

distanciamento artificial cntre os parceiros. O maior repelente de todos ¢
_ § ¥2 hostilidade, capaz de cavar um abismo entre ambos, '

KEN: Com todos 0s seus empregos antes no aconieceu amesma coisal A S Og sentimentos de intimidade, entrctanto, ndo precisam desaparecer
TZ‘;?;?:; : ﬁ;ﬁlgicﬁ;ﬁa paa depois, 6 depois, sentir-semelhor 3 fpcrman'cnlcmcntc. Podem ser recapturados com um pouco d:.: intuigdo ou

- de previsdo. Por exemplo, o tempo que passam juntos discutindo proble-
mas do trabalho ou de casa, dividindo planos e objetivos, ou refletindo
sobre os triunfos ou as tragédias do dia, propicia ima intimidade espon-
R tinca. Além disso, gestos de amor que revelam afeigdo, accitagio e apoio
podem se combinar para fazer com que ambos se sintam mais préximos.

<18

MARJORIE: E, Se eu tivesse mais confianga, assumiria a fungdo.

MARJORIE: Vocé tem razdo... voc® acha entdo que a minha faltade confianga
€ apenas de fundo emocional e que eu deveria assumir o emprego se essa
¢ a unica coisa que me impede?

L

KEN: E isso af,

Ken conseguiu identificar o problema de Marjoric — falta de con- :
fianga. Através de perguntas criteriosas, ele a orientou para o problema
“'emocional” subjacente e indiretamente deu-lhe apoio, insinuando que
achava que ela deveria assumir o cargo.

Ken poderia ter pulado de entusiasmo e tentado persuadi-la a assumir
0 cargo, mas esse enfoque seria prematuro e ineficaz até que ela pudesse gL importante que os casais tenham ciénciz do que seus companheiros
confrontar o problema real — a sua falta de confianga. A técnica que ele. 3 frfazem e de como reagem a tais atitudes. A leitura do capftulo 11 prova-
usou— primeiro a exploragdo e depois a tranqjiilizagio — pode ser muito S velmente a fez lembrar das coisas que o seu marido poderia fazer e que
eficaz no apoio ao companheiro, nio s6 através da compreensao como 5o significativas para vocé. Lembre-se que ele pode j4 ter feito algumas
também do encorajamento. las, e talvez vocé ndo tenha consciéncia disso. Para comegar, procure

A forma pela qual um d4 apoio ao outro varia muito de casal para observar de forma metédica o que elc j4 fez que a agrada. Depois, quando
casal. O gue para um significa apoio para outro significa o contrério. yocés comegarem a fazer “sessdes”, vocé pode informar-lhe a respeito
Embora todos possamos empregar As vezes as sessdes de encorajamento, e também insinuar-lhe outras coisas que seriam de grande significado para
a forma do encorajamento vai depender da personalidade e do estado de ¥ voce (ver capltulo 14). Ajuda muitas vezes anotar todas as ocasides que
espirito de cada um. Na maioria das vezes, € através de perguntas que se cle faz uma coisa que a agrade,
traz o problema a baila. Em seguida, observando-se os sinais de aceitagio § Depois que propus essa conduta a Karen e Ted, ela me contou o
ou de rejei¢do, consegue-se ir adiante. Em geral, para acertarmos a melhor % seguinte:
forma de darmos apoio exige certo grau de tentativa e erro. :

Antimidade, naturalmeate, significa muito mais do que a mera proxi
midade ffsica — embora muitos casais se queixem de que ndo chegam %
nem a se ver com freqUéncia. Para resolver essa questdo, uma esposa
telefonou para a secretdria do marido e marcou uma consulta para poder
vé-lo, ‘ -

Mesmo quando o casal passa muito tempo junto, a qualidade desse
tempo pode ndo ser gratificante. Judy, por exemplo, queixava-se de que, 3
mesmo quando o marido Cliff estava em casa, *nflo estava de fato 14", e

Para Néo Perder de Vista o
Comportamento Positivo

1) Ted foi fantistico. Eu estava muito aborrecida por causa de meus
clientes. S3o uma chatice. Todos [8m opiniio sobre o que deveriam lerem
casa e nada sabem sobre decoraglo. Eles me dfo trabalho, e dois jé
cancelaram os pedidos — depois de tudo o que fiz, tiveram a coragem de
mudar de idéia! De qualquer modo, conversei com Ted sobre isso. Ele foi
muito simpético. Nio tentou me dizer o que fazer. Disse que, se estivesse
no meu lugar, é bem provivel que se sentisse frustrado também, Disse que
meus clientes sao diflceis de lidar. Senti-me muito melhor.
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2) Quando voltei para casa, a casa cstava uma bagunga. Nio tive tempo de3 .
arrumar as coisas, Em vez de queixar-se da bagunga, ele trocou de roups
€ comegou a arrumar tudo sem dizer uma palavra. I

: ¥
3) Ted ficou conversando comigo enquanto eu dobrava a roupa lavada. ’;
Assim ndo ficou chato.

Len c Harrict também tiveram conflitos em diversas 4reas (Len: nio
gefalar durante as refeigBes e ndo ser romintico ao fazer sexo; Harriet:
kD ocupada com as suas turmas). Pedi-lhe que comegassem a fazer coisas
¥para agradar um ao outro e que as anotassem:

Harriet

4) Ele se ofereceu para fazér uma caminhada, o que gostei. 1) Ele me perguntou como passei o dia.

Cada uma dessas atitudes de Ted agradou a Karen, que assin_arl' *,, Ll s e
“Foram como presentes.” Embora ele fizesse coisas semelhantes ng
passado, elas haviam sido apagadas da meméria em virtude da visig
negativa que ela fazia do marido.
Apenas ouvir as queixas de Karen e manifestar simpatia com clas fg
uma grande conquista para Ted — sua tendéncia natural era fazergg
oposto. Antes, em vez de ouvi-la, ele descartava as preocupagdes di ey
do-lhe que nio precisava se aborrecer, que os clientes sempre atuavag
daqucle jeito e que ela devia tentar deixar para I4,
Qtiando chegava em casa e via a bagunca, seu senso de ordem r
ferido e cle queria repreender Karen. No entanto, em decorréncia do§
aconselhamento, ele suprimiu sua tendéncia queixa. Em vez disig
perguntou-se: “Qual a atitude madura a tomar?” Rapidamente decidiy
comegar a limpar as coisas — sem mesmo perguntar a Karen se dcfl il
fazer aquilo. O importante néo foi aliviar Karen de uma sobrecarga fisica
mas que suas agdes tiveram um efeito simbélico para ela: ele era sensfve]
a situagdo da mulher (de estar sobrecarregada com o trabalho), mostrou- s¢d
cooperativo e zeloso, e ndo fez qualquer critica. i &
Ted contou-me o seguinte: SEE- Depois dessa semana, Harriet e Len passaram a se aceitar muito mais.
' ; Esses pequenos gestos valeram a pena em virtude de seu grande signifi-
1) Nanoite de quinta-feira cheguei em casa realmente exausto. Sentia-me SS¥ cado simblico,
oprimido por todos os problemas no escrit6rio. Karen me disse: *“Vamos® _'

-sair hoje." Jantamos rapidamente num restaurante e fomos ao cinems, 0 3
que de fato afastou meus pensamentos dos problemas do trabalho, a

':-'-_' - 3) Disse-me que eu estava linda quando fomos ao teatro.

b 4) Foi romdntico antes de fazermos sexo.
N/ )
B 5) Largou o jomal e sentou junto de mim enquanto eu via TV.

Len

.. 1) Ela me perguntou quais os amigos que eu gostaria de convidar, Prepa-
\ rou um excelente jantar para a nossa festa.

) Comprou os bilhetes para a pega que eu queria ver.
<l i 5
‘ 3) Fizemos sexo esta semana.

BL 4) Ela estava em casa para jantarmos todas as noites,

Levantando os Antolhos
2) Karen foi amorosa vérias vezes durante essa semana.

3) Karen levou meu temo para a lavanderia, PMark Kane Goldstein, psicélogo da Universidade da Flrida, tem empre-
Estes incidentes tiveram grande significado para Ted. Demonstrarz f'rem de vista as atitudes agraddveis do companheiro, Cada um recebe|| |
para cle que cla se dedicava e estava ansiosa-para agrad4-lo. =3
R‘l' | . |
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10 pontos, indicando o grau de satisfagdo. O Dr. Goldstein descobriu

' 70 por cento dos casais que tentaram esse método simples relataram uma’3
;melhora em seu relacionamento. '
A atengdo a esses pequenos prazeres da vida de casados tomna o casal %

mais ciente do grau real de satisfagdo. Antes de fazer essas observagdes
sisteméticas, os casais classificavam a sua satisfagdo conjugal num plano %
inferior ao que faziam depois de utilizarem a escala sistem4tica. Tudo

a classifica¢do, haviam subestimado os prazeres de seu casamento.
Vocé pode tentar o método do Dr. Goldstein como forma de determi- 4

Talvez descubra, como aconteceu com muitos de seus clientes, que voces 13
(ém mais momentos de satisfagdo juntos do que imaginava. E, medida
que o reu relacionamento comegar a mudar para melhor, ter4 na anotagio {4
das experiéncias agraddveis um modelo para comparac#o futura.

O Dr. Goldstein me mostrou outra técnica que depois verifiquei ser §
de grande utilidade para muitos casais. A técnica de remover os antolhos
que impedem muitos cOnjuges rancorosos de ver, ou de pelo menos

quanto a esposa (ou qualquer um) colocam diversos rétulos adesivos em’

nimero de rtulos removidos por dia. Em geral, a maioria ou todos fora.m_,_
removidos por ocasidio da hora de ir para a cama.

L 2RSSR BRERDRLE NG

W um para o outro. (Quando estavam com raiva, costumavam nio olhar um E:
LT para o outro.) Esse método os obriga a vencer as barreiras que lhes
R obstrufam a visdo das boas a¢des um do outro, Tém de observar as boas E
, atitudes e entdo fazer alguma coisa para mostrar que as viram. Essa 74
" postura, por seu turno, ajuda a reforgar as atitudes, de sorte que serfio 3
L repetidas e realgadas no intelecto de cada um. Por fim, atécnica de aplicar
' ¢ remover rétulos pde o casal em conflito em maior contato ffsico.

Depois de vocé ter observado durante algum tempo o comportamento |
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| vérias folhas de papel milimetrado onde vai anotar todas as atitudes do_f;
| outra que sdo do seu agrado. Cada atitude € classificada numa escala de

que mudou foi a sua percepgdo do que estava acontecendo. Antes de fazer e

- nar se vocé pode estar subestimando a satisfagio em scu casamento, $3

apreciar, os atos agradéveis do outro. Com esse método, tanto o marido. 4§

algum lugar na roupa do companheiro, na lapela da jaqueta ou no, £
colarinho. Cada vez que o marido faz alguma coisa que agrade a esposa, 3§
por exemplo, ela tira um dos rétulos, Os casais ndo deixam de ver o

&
g
s

Embora a técnica possa parecer simplista para alguns, traz resultados
nitidos. A fim de anotar as agdes de agrado, os dois passam de fato a olhar §

favordvel de seu marido, deve comegar a dizer-lhe o que mais seria do “288

ou indiretas. Por exemplo, evitar fazer solicitagdes condicionais — ata-
ques velados, na realidade — como: "*Eu gostaria que vocé me ajudassc
com Os pratos, mas tre essa expressao de dor do rosto” ou: “Eu gostarix
que vocé conversasse comigo quando vem para casa do escritério em vez
de entrar como um raio para ver o noticidrio das sete na TV." O pedido
simples tcm muito mais chance de surtir o cfeito esperado.
Vocé poderia fazer essas solicitagdes durante *“encontros conjugais”
—se conseguir que ele concorde em participar deles. (Essas sessées serio
'~ ainda analisadas no capftulo 16.) Em qualquer caso, a principal estratégia
nesta altura € ressaltar os aspectos positivos do casamento. Eliminar os
negauvos, embora muito importante, € coisa para se fazer depois de jd se
ter criado uma atmosfera mais positiva. Aplicar os principios neste
capltulo vai ajudar, ¥
Se voce estiver relutanie em ter um encontro conjugal, ou sc for
prematuro mas vocé ainda quer que seu marido faga certas tarefas ou

E. outras coisas de seu agrado, conyém preparar listas por escrito. Uma
.« mulher, por exemplo, queixou-se a mim: ““J4 estou cansada de pedir a

meu marido que faga as coisas.” Por minha sugestdo, ela fez uma lista do

que queria que ele fizesse e afixou-a na porta da geladeira. Dentro de

pouco tempo, ele checara todos os itens da lista. Qutra mulher escreviu
um ou dois pedidos por dia num papel adesivo e o colava no espelho do
banheiro, onde o marido o visse ao se barbear.

Mas nio basta pedir. Sempre que ele fizer algo que a agrade, deverf
seguir-se alguma forma de retribuigdo — uma nota de apreciagdo, ou um
beijo, por exemplo. Recompensas sio uma forma bem melhor do que o
castigo para mudar os atos do marido (ou da mulher).

A lista a seguir pode ter utilidade para que vocé e seu marido
identifiquem as formas como manifestam afei¢io e carinho, A escala &

B 0til como guia para avaliagiio de sua situagdo atual e para determinar

possiveis dreas de melhora. Nio hd valores absolutos para classificar o
seu relacionamento.

Expressdes de Amor

¥ - Leia cada questdo. Determine a freqtiéncia com que poderia responder

sim para cada item ¢ escreva o ndmero apropriado no espago indicado:

(0) nunca (1) raramente (2) s vezes
(4) quase sempre  (5) sempre

(3) muitas vezes
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Sc uma determinada pergunta nio se aplicar a scu caso, saltc-a e v4 pan S - o
3 1 fb' [ ad : A
a scguinte, : Empatia e Sensibilidade _

1) Quando o parceiro se sente deprimido, vocé se considera
capaz de partilhar desse sentimento?

Manifestagées de Calor Humano

1) Vocé sente um calor por dentro quando vé ou pensa em seud 2) Vocé ¢ capaz de sentir que ele est4 se sentindo mal sem que ]

companheiro? cle diga? _:?
2) Vocé tem sentimentos de ternura quando estio juntos? 3) Voct & capaz de determinar e de respeitar as areas de maior o
3) Voct sente falta dele quando estdo afastados? sensibilidade dele? 3

Expressoes de Afeigao I Compreensao X

1) Vocé usa termos de ternura com ele?

1) Vocé acha que consegue compreender por que ele est4 abor-

& 5 fo= recido?
2) Vocé manifesta afeicdo em scu tom de voz?

2) Voc€ consegue ver coisas através dos olhos dele mesmo 552

3) Vocé demonstra afeigio pelo contato fisico — locar, o ¥
quando ndo concorda?

a mio etc.?

3) Voceé consegue dizer com que ele estd aborrecido quando se EE
queixa?

Desvelo

1) Yoot se preocupa 5 Companheirismo
a) com o bem-estar dele?

Vi isas i s j m ele? L
b). com o prazerdele? 1) Vocé gosta de fazer coisas interessantes junto com ele

&) &s5 O 8o lEmenta dels? 2) Voc€ gosta da companhia dele ao fazer tarefas de rotina? =
2) Vocé procura demonstrar que se importa com ele? 3) Voce gosta de t&-lo por perto quando niio est4 fazendo nada g
em particular? A
3) Vocé evita dizer ou fazer coisas que 0 magoam?
o A Intimidade

Aceitagdo e Tolerincia
5 1) Vocé partilha dos pensamentos e desejos fntimos dele?

2) Vocé se sente livre para dizer-lhe coisas que ndo diria a mais

2) Vocé o aceita na totalidade, como alguém com pontos fmcos ;: ninguém?

e também com pontos foncs""

3) Vocé evita ser juiz ou punir o parceiro pelos erros que: 3) Vock gosta que ele lhe faga confidéncias?

comete?




. Amizade

)
2)
3)

Agrados
1)

2)
3)

Apoio

1
2)
3)

Proximidade

1)
2)

3)
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Yocé sente interesse nele como pessoa’!

13

Vocé gosta de saber o que ele pensa ou como esli passando? @

Vocé gosta de solicitar a opinido dele sobre os seus prohle—l
mas? 2

MUDANDO AS PROPRIAS
DISTORCOES |

o i
g

‘Yimos nos capltulos precedentes de que modo as interpretagdes erradas
causam desentendimentos, os guais, @ seu turmo, contribuem para o
declfnio do relacionamento. Mas os erros de interpretagio e 0 exagero no
significado atribufdo as atitudes que se acham por trds dos conflitos
conjugais podem ser corrigidos mediante a aplicagio de vdrios expedien-
tes da psicoterapia cognitiva. Conforme j& mencionei, esses recursos
podem ser aprendidos. Ao praticd-los, vocé poderd ter certeza de que
conseguird maior proficiéncia.

Alguns podem ser usados por cada c6njuge separadamente; outros
ddo melhores resultados quando os dois os empregam juntos. Os de
U0 pessoal sdo os seguintes: reconhecimento e corregao dos préprios
- pensamentos automaticos, teste das predicdes e reformulagio da pers-
»Rectiva que vocé tem do companheiro. Depois de rever a estratégia
yélobal a ser empregada no plano pessoal, esbogarei nove etapas para
asua aplicagdo. Nos capftulos subsegiientes, descreverei como o casal
pode trabalhar junto para resolver os problemas conjugais e aumentar
- asatisfagdo mitua.

Vocé procura pensar em coisas gue os dois podem fazer q
o fardo feliz?

Vocé procura fazer-se mais atraente?

Vocé diz ou faz coisas para agradé-lo?

Vocé procura estimuli-lo quando estd desencorajado?
Vocé o ajuda quando ele esta sobrecarregado?

Voc& o encoraja quando cle quer dar infcio a um novo e
preendimento?

Vocé se sente emocionalmente proxima dele?

Voce tem uma sensagdo de proximidade mesmo quando cslio
longe um do outro? iy

Vocé gosta da proximidade flsica dele?

Diretrizes Gerais

jComo ponto de partida, procure identficar as situagdes problemdticas e
o significado que voc€ atribui a elas. Supenha, por exemplo, que seu 5
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pode ajudar estipular técnicas especfficas para manifestd-lo: em determi-
inada hora, preparar uma agenda, estabelecer limites de tempo, predeter-
pousas (ver “Opg¢fo 3! Hordrlo dns Scssdoes Conjugain'’, no aapf=

marido fale com vocé em tom rispido. O scu pensamento automético
podera ser: “Eu ndo agrado a ele.” Vocé tem de ser particularmen(s
vigilante para identificar o receio oculto ou a divida sobre si mesmy
como, por exemplo: “Serd que fiz algo errado?", ou: “Serd que ele (elg
vai me xingar?" Em scguida sintonize toda a rcagdo cm cadeia; ;

Serd que fiz algo errado? (ansiedade)

_ As Nove Etapas
Ele ndo tem o direito de se zangar comigo. (rancor)

iA seguir dou as diretrizes pormenorizadas para vocg avaliar a corregdo
e suas interpretagdes ¢ elaboragGes. Vocé encontrard as regras para
E{decidir se elas representam problemas cognitivos ou n#o (generalizagio
g excessiva, pensamento polarizado, leitura de pensamentos),

Hé numerosas ctapas para aplicar os princfpios da psicoterapia
® ‘cognitiva a fim de melhorar, o casamento. Cada etapa envolve praticas
que 0s casais que jd& me consultaram consideram muito tteis para lidar
'_ _- com suas convicgdes enganosas e que levam diretamente ao fracasso da
b relagdo.

Ele sempre age como inimigo.

.

Ele € uma pessoa odiosa, hostil.

Vai tornar a minha vida miserdvel.

Nao suporto isso,

Nosso casamento é um fracasso.
-
Nunca mais serei feliz novamente.

. ] ETAPA 1: VINCULAR AS REACOES EMOCIONAIS AOS
Resista & tendéncia natural de aceitar esses pensamentos como verdadei-3 FENSAMUNTOS STROMATICOS
ros por simplesmente parecerem ““certos™ ou razofiveis. Examine-0s'c§
procure provas, provas contradit6rias, outras explicagdes e inferénciash
mais légicas. R

Cfambara a lentagdo de deslizar para as reagdes estereotipadas g
derrotismo inerente — retaliagdo, defesa ou afastamento, Ao cederiy

B A principal estratégia aqui € identificar uma reagio emocional desa-
¢ graddvel, relacion4-]a A situagiio ou ao episédio especifico e determi-
& -nar o elo de conexdo oculto — o pensamento automéitico — que

* vincula as duas. )
Considere os seguintes incidentes relatados por Wendy e Hal:

* Wendy olha para o rel6gio e se aborrece.
tornar-se fixa quando vocé age de acordo com essa premissa. Entdo, daf * Halestd voltando de carro para casa e de repente se sente ansioso.
préxima vez em que ocorrer episGdio semelhante, vocé provavelmente}
chegari 2 mesma conclusio negativa, que serf menos suscetfve] deg
corregdo — mesmo que esteja errada, £

_Clam que nem sempre € possfvel ou mesmo descjével evitar a3
manifestagdo de hostilidade perante ele. Algumas pessoas sentem tanto
rancor que se sentem pressionadas a alivi4-lo. Nessas circunstancias, §

* Hal depois conversa com Wendy e de repente sente-se triste.

Essas emog¢Bes — ansiedade, rancor e tristeza — ndo surgem do nada,
embora as vezes possa parecer. Ocorrem num contexto especffico. Wen-
dy, por exemplo, se aborrece ao ver as horas e perceber que o marido
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_significado simb6lico que vocé d4 a ela. S6 para praticar, procure identi-

ficar o pensamento automftico de cada um deles nestes cendrios que
acabei de descrever. Agora verfique a seguir para ver se os adivinhou
corretamente.

atrasado a deixou csperando. Para demonstrar o contexto da reagio -3
emocional dela, podemos anotar o seguinte;

Lpisddio ou situagdo relevante Reugdo
emocianal

. Situagdo ou episidio Pensamento Reagédo emocional

Wendy repara que 0 marido estd atrasado. Rancor relevante automdtico

Wendy percebe o Elc niio quer voliar Rancor.

Embora parega plausfvel que a esposa pudesse se zangar ou ficar 4 3
3 atraso dc Hal. para casa,

ansiosaquando 0 marido ndo chega em casana hora, é como ela interpreta
a situagdo, e ndo a situagdo em si que determina o que ela sente. Nesta
situagdo, ela pode experimentar qualquer variedade de emogdes, depen-
dendo do significado pessoal do evento. Outra esposa, por exemplo, %
poderia experimentar alfvio perante o atraso do marido por conseguir
mais tempo para concluir seus afazeres pessoais.
Considere o scguinte cendrio: Hal volta de carro para casa. percebe
(ue estd atrasado e se sente ansioso. i '

Hal percebe que estd  ~ Minha mujher vai se Ansiedade.
. atrasado. zangar.
¢ Wendy decide ndo Ela ndo se importa Tristeza.

B fazer o jantar, comigo.

g ‘Embora cada um desses pensamentos pudesse estar correto, eles sdo
 na realidade apenas hipSicses. Como essas interpretages 1€m um

Lpisédio ou sitwagdo relevante Reagao * impacto crucial sobre o relacionamento, ¢ também sobre a adequagio
emocional de sua reagdo, clas precisam ser legitimadas, conforme mostramos no
capftulo S.
Hal vé que est4 voltando tarde para casa. Ansiedade. .

ETAPA 2: USAR A IMAGINACAO PARA TDENTIFICAR OS

Conforme vercmos, a observagio de Hal leva a um pensamento especi- ,f' :
i PENSAMENTOQOS

fico, que entd@o conduz A ansiedade.

Na terceira cena, Hal, depois de chegar em casa, de repente sente-se
triste ao conversar com Wendy. O episédio relevante € que Wendy sugere 3 I";
que salam para jantar em vez de jantaremn em casa. 3

e Voc pode experimentar cssas emogoes e pensamentos autométicos nio
# apenas yuando ocorre um evento problemitico mas também quando vocé
* imagina csse evento. Imagine, por exemplo, a seguinte cena da forma

- mais vivida que puder. Ao imaginé-la, escreva o que sente ¢ os pensa-

Situagdo relevante Reagdo 3 .
emocional B mentos que lhe atravessam a mente a respeito. As vezes fechar os olhos
W, depois de ler o quadro descrito njuda a se concentrar nos pensamentos ¢

Hal percebe que Wendy ndo quer fazer o jantar. Tristeza. ® nas emocoes.

Vocé esteve ocupada o dia inteiro na cidade e o seu marido ficou de
apanhd-la &s cinco da tarde em ponto, Vocé chega na hora, mas nfio o vé
em lugar algum. Passam os segundos, os minutos, e ele ainda ndo chegou.
Vocé continua a olhar para o rel6gio: 5:10, 5:15, 5:20.

Se vocé estivesse descrevendo estes quadros por conta prépria, seria 43
rclativamente f4cil completar até aqui, pela simples determinagio da sua: k3
reagdo emocional e a correspondente situagdo ou episédio relevante. A 3
partc mais diffcil vem a seguir: identificar o elo que falta — a sua %
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€ 05 pensamentos autométicos numa folha de papel separada. g

Pensamento automdtico Reagao emocional
(interpretagdo)

1)
2)
3)

muito diversas. Um homem ficou ansioso e identificou o pensamen(ol
“Talvez tenha lhe acontecido alguma coisa.” Ao contrdrio, uma mulheg
ficou triste ao fazer o exercicio. Seus pensamentos foram: “Estou AL
sozinha. E a histéria da minha vida. Todos me abandonam." Outmy
homem constatou ficar zangado, pensando: “E tipico dela. Ela n o
chega aos encontros na hora!" :

numa folha de papel separada.

=5

o

E relativamente fécil identificar as suas reagbes quando pensa nelas,
g scm distracdo. Numa situagfio real, talvez vocé tenha os mesmos pensa-
RMCNtos, mas como 0correm muito depressa — muitas vezes encobertos
¥ pelo rancor —, talvez vocé nem os perceba no calor do momento.

Depois de imaginar bem a cena, escreva as suas reagdes emociongs

ETAPA 3: IDENTIFICAR OS PENSAMENTOS AUTOMATICOS

1)
2 St vocE observar scus pensamentos, poderd identificar os pensamentos
3) autométicos ao atravessarcm rapidamente o horizonte de sua consciéncia

BNou percepgdo. Essas mensagens internas desencadeiam reacdes emocio- |
Dais, COmMO rancor ou tristeza, e desejos, como o de xingar o outro —e |
entlio desaparccem, enquanto o emogAo ou desejo persiste. Mas a maioria |

pdas pessoas acreditaque a emogdo decorre diretamente da situagdo; nao

As pessoas que visualizam esse cendrio tem pensamentos e emogjes

jprestam atengao aos pensamentos fugazes que vinculam a simgéﬁo—ést Y
glemocdes e aos desejos.
% Aprenderareconheceros pensamentos autométicos € uma habilidade
ue pode scr dominada, embora a proficiéncia requeira pritica e persis-
ncia. Mas os esfor¢os trardo uma grande recompensa, pois vocé perce-
erd 0 funcionamento interior de seu pensamento, descobrindo o que o
az se emocionar, reagir ctc. E com essa introspec¢do reveladora vocé
poderd tomar-se mais senhor das préprias emogdes € menos escravo
delas. Vocé poderd adquirir algum controle sobre as circunstiincias de seu
casamento, e niio ser controlado por clas,

Alguns dos pensamentos autométicos mais comuns no casamento
0 arrolados a seguir. Qualquer um dos dois pode apresentd-los. Veja
giquantos deles voce j4 experimentou numa ou noutra ocasido.

Continuemos com a cena:

Voce toma a olhar para o rel6gio: 5:25. Entfo percebe um carro que Lhe €3
familiar dobrando a esquina. Voce reconhece o seu marido, que diz alegre:%
"“Voce sabe, me esqueci que tinha que vir buscar voc8... S6 me lembrei
quando estava a caminho do barbeiro, ™ B

v

i

Agoraescrevaasua reagdo emocional e os pensamentos automaéticod

Pensamento automdtico Reagdo emocional * Elango tem jeito.
1) 1 S * Ele é completamente egocéntrico.
2 - 2
)’_ h ) * Ela & desajeitada.
3) 3)

pensamentos e emogdes perante a situagdo. Muitos a essa altura .g
exercicio ficam zangados e indignados e m pensamentos como: “Elg
tem muita cara de pau", ou: “Ela ndo tem direito de me tratar desse)

Jeito.™
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2 * Ele € fraco.
Provavelmente vocé ndo terd muita dificuldade em descrever os sey
* Ela nunca vai me deixar sozinho.

* Ele nunca cumpre o que promete.
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* Ela € preguigosa, ETAPA 4: USAR A TECNICA DO REPLAY -

* Se vocé tiver dificuldade em identificar os SCUS pensamentos automdaticos
numa situagdo dificil, conforme descrito na ctapaanterior, procure reviver
mentalmente o cpisédio que a aborreceu. Tmagine 4 cena de forma mais
vivida q__qc_Ru_dcrlégq{q_lcﬂg_gamu;ag o} pcnsam_efito automAticopergun-
tando-se a questio-chave: "0 que se passa em seks pensamentos agora? "

Muitas pessoas que nilo reconhecem os pensamentos automaéticos no
& calor de uma discussio sdo capazes de identificd-los depois, a0 reviverem
¥ 0 episédio mentalmente. A imaginagdo ou imagética, em certo sentido.

§ reconstréi a ccnaem camera lenta e Permile que vocé caple os pensamen-
cconst S FCTMIe QUE VOCE capte os pensam

los que se perderam na situagio original,

Ele é irresponsével.

* Nada do que fago a agrada.

Ele nunca faz nada cento.

Naturalmente, ndo basta reconhecer as pensamentos autométcos M
paraque sc abra o caminho para a utopia. Mas esse reconhecimento serve &
de instrumento para modular-lhe as emogdes e assim lidar de forma mais
eficaz com o problema real. £ importante praticar o reconhecimento dos.
pensamentos autom4ticos. Para isso, mantenha caneta e papel & méo e,
quando vivenciar uma experiéncia desagraddvel com o companheiro —
ou com qualquer pessoa —, anote resumidamente a situagdo relevante, a -
sua reagdo emocional e o seu pensamento automético, usando colunas
como fago neste capftulo.

Depois de um breve perfodo de instrugdo, Tom e Sally, que descre-
verei com mais pormenores no capltulo 16, compilaram a seguinte lista:

ETAPA 5: QUESTIONE SEUS PENSAMENTOS AUTOMATICOS

A csla allura, 1alvez vocé se pergunte de que modo o simples ato de
reconhecer os pensamentos automsticos negativos em reagilo ao compor-
: ‘lamento aparentemente agressivo do marido poderd melhorar o seu
§5 relacionamento. A resposta é que, conforme vimos, nossas reagdes emo-
¥ cionais sdo muitas vezes desproporcionais 3 situacdo real — sobretudo
nocasamento. Para deteiminar se os seus pensamentos autométicos estao

Situagdo relevante Pensamento Reagdo emocional ; . : ‘
automdtico exagerados ou distorcidos, vocé precisa submeté-los a um teste.
Embora possam parecer “*plausiveis" e corretos, seus pensamentos
y p 2 p P
Tom est4 dirigindo E se tivermos um Nervosismo % automdticos podem ndo resistir a maior escrutinio. Para checar-lhes
ripido acidente validade, faga-se as seguintes perguntas:
- -
Ele est4 fazendo isso Aborrecimento. * Quais as evidéncias a favor da minha interpretagda? .
para me aborrecer. , I . - :
Nio liga para o que . * Quais as evidencias contrdrias a cla?
eu sinto, ; ) ) ) :
: * Pelas alitudes dele, sio conclusao ldgica 0s motivos que atribuo a elas?
Sally nilo estava em Ficarei sozinho nessa Tristeza e soliddo.
cosa quando cheguei. casa vazia, * Ha alguma outra explicagdo para o seu comportamento?
- - - 2
Ela que vé para o Rancor. Pegue 0 exemplo do marido que fala rispidamente com vocé ou que

diabo! Sempre sai fala de alguma outra forma que a aborrece. Pergunte-se:
para se encontrar com
outra pessoa. Que 1) Como falou com rispidez comigo, logo estd zangado comigo. Serd essa

droga de esposa! A2 aconclusio [6gica?

955
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2) Haverd outra explicagio para o seu tom de voz (cle poderia, por 24 5
exemplo, estar rouco ou resfriado)? E:

3) Mesmo que estivesse zangado, € possfvel concluir que: N
a) Ele nio me ama? :
b) Ele é sempre hostil?
) Vai tornar minha vida uma droga?
d) Fiz alguma coisa errado?

4) Quais as evidéncias de que ele também tem se comportado de outra
forma? Recentemente ele tem se mostrado amoroso ou amigo?

ETAPA 6: USANDO AS RESPOSTAS RACIONAIS Reagdo emocional
Num exemplo anterior, apresentei o conflito entre Wendy e Hal. IR
sentia-se ansioso por estar atrasado e telefonou para a esposa dizendog
ainda estava trabalhando no escritério. Pensou: “Ela vai ficar zangadagy
porque estou atrasado e vai criar uma tempestade. Isso vai prejudi e
nosso relacionamento."” Wendy pensou: “Ele sempre se atrasa. Ndot q .
consideragdo comigo. Ele sabe que também trabalko mas que eu semprp
chego em casa na hora."”

Quando Hal chegou em casa, Wendy sugeriu que, por ser muito tard:
para preparar o jantar, poderiam sair on fazer um pedido num restaurant
Hal se aborreceu, pensando: “Ela estd me dando o troco por ter chega
tarde", e irritou-se. Entdio pensou: *'Ela nio se importa mesmo comigg
Ou com nossa casa. SG6 estd interessada na sua carreira,” E ficou aings
mais zangado. : - R

Mais larde, os dois anotaram seus pensamentos automdticos. Tarmg
bém haviam aprendido a reagir a eles — dar-lhes uma resposta raciona§
através de uma espécie de didlogo interior. Aqui alguns de seus pensa)
mentos e as respostas racionais a‘eles: - g

L
- = s
- e

Registro dos pensamentos autométicos de Wendy

Reagdo emocional Pensamento Resposta racional
automdtico
Rancor. Nio & justo — Seu trabalho €

diferente. Muitos d
seus clientes chegam @
depois do trabalho, #

também tenhe que

trabalhar. Se ele

quisesse, chegaria em
"~ casa na hora,
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Ele ndo se importa
comigo,

Pensamento
automdiico

Ela estd me dando o
troco. Vai estragar a
noite.

Ela ndo liga para
mim ¢ para a nossa
casa

Ela s6 se importa
COImM a sua carreira.

Ele telefonou para
dizer que se atrasaria.
[sso nfio quer dizer
que ndo liga para
mim. Além disso, a
maior parte do tempo
cle demonstra
carinho ¢ afeigio.

Registro dos pensamentos autométicos de Hal

Resposta racional

Mesmo que esteja
aborrecida, sempre se
acalma depois de
alguns minutos.

-

S@ porque ndo quer
cozinhar niio quer
dizer que ndo ligue
para mim ou para a
casa. E excelente
dona-de-casa e
atende a muitas das
minhas necessidades.

Ela quer fazer carreira,
mas diz que nosso
relacionamento é
muito importante. Por
que nio acreditar
nela?

Aresposta racional avalia a sensatez do pensamento automético. Por
‘exemplo, ao avaliar o pensamento automético: ‘“Ndo £ jusro”, Wendy
usou a nogdo de que, j4 que Hall tinha emprego diferente do dela, era mais
diffcil para ele chegar cedo em casa. Reconhedeu assim que aqucle
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- "
rtamenta dela?

pensamento s¢ baseava em uma premissa falsa. De modo semclhante,
refutou o pensamento: “Ele ndo ligaparamim" com prova contriria — “Ele 8
teleforiou”, mais: “Chegar atrasado nao significa que ele ndo liga para mim.%
Além disso, na maior parte do tempo demonstra real preocupagdo e afei-"3
¢do."” Adescoberta daresposta racional vai Lhe ajudar a colocar o pensamento
automitico emn perspectiva — como uma reagdo e uma interpretagdo, ndo 'f,_
como “‘uma verdade"',

ATB: H4 outra exp[i:?acﬂo para o compo

WENDY: Ah, sei onde voce quer chegar. Talvez ela s6 demonstre que est4
preocupada e que quer ajudar. Qra, en gostaria de falara respeito com Hal,
mas tenho medo.

ATB: De qué?

WENDY: Se eu disser alguma coisa contra a sua mie, poderemos brigar,

EXTRAINDO O SIGNIFICADO Tenho sempre medo de ter uma briga com ele.

Wendy se aborreceu porque Hal, normalmente falante, ficou em siléncio: Rl ATB: Vamos anolar g sua-convicglo e entdio poderemos testd-la. A sua
depois que chegou em casa. Achou diffcil descobrir o motivo de SCUSE  ConvicgRo € “Se eufalar ao meu marido sobre a sua me causarei uma
siléncio. Quando Wendy usou da técnica do replay instantineo, conseguiu g 3 briga™. Quais as evidéncias para isso?

ter uma vaga idéia do motivo de seu aborrecimento. Ajudei-a entdo'd

através da scguinte seqliéncia: WENDY: Acho que ndo h4 qualquer evidéncia. Ele sempre fica do meu lado

quando discuto com meus sogros.

1) Qual o significado de seu comportamento?

Estd cheio de mim. ATB: Fagamos uma predigio e testemos entdo a sua convicgdo: “Sceu falar

a0 meu marido sobre a sua me causarei uma briga."

2) O que isso significa para mim?

Que talvez queira se divorciar WENDY: Ele provavelmente s¢ aborrecerd, mas ndo acho que de forma

definitiva

Quando claboramos esses significados ocultos ela disse: *'Faz senti- ;
do. E isso mesmo que penso sobre o assunto.”

Revendo a seqUiéncia dessa forma, conseguimos determinar os sig- :
nificados ocultos por tréis das reagdes. Isso explica por que a reagiio & tio &
intensa e também ajuda a pessoa a caplar 0s pensamentos autométicos;§
mais facilmente da préxima vez que estiver aborrecida.

Wendy concordou em testar a predigdo conversando com o marido
sobre a sogra. Ao considerar a predigiio da briga mais objetivamente, o
scu receio de uma conseqiiéncia funesta arrefeceu. No entanto, para que
 cla sc convencesse, foi importante submeter-se a uma experiéncia corre-
¢ tivareal. Além disso, para melhorar o relacionamento com o marido, foi
g essencial que ela se sentisse mais livre para discutir assuntos delicados
& com cle.

Conforme ela mesma antecipara, Hal se aborrecen por ela trazer 3
- tonaoassunto damde. Ele disse: **Sinto-me como se tivesse sido lagado.™
g Mas percebeu que os sentimentos de Wendy tinham de ser respeitados. E
resolveu falar com a mée sobre as suas intrusdes. Wendy gostou dessa
atitude importante em favordelae, porisso, sentiu-se muito mais préxima

;- de Hal.

ETAPA 7: TESTE AS SUAS PREDICOES

Wendy se aborrecia com as intrusdes dos pais de Wal. Tivemos a scguinte
discussdo:

WENDY: Minha sogra mc (clefona o tempo todo. Ela cstd sempre me
checando, Acho que cla nifo acredita que tome conta direito de seu filho
querido e de seus netos.
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ETAFPA 8: REPENSANDO AS QUALIDADES NEGATIVAS

Conforme descrevi no capftulo 3, quando um relacionamento comegg n
declinar, os parceiros comegam a se ver em moldes negativos — 40
compGsito dos tragos desagraddveis dc cada um (“Ele é medloc _.F
manipulador"; "Ela € irresponsdvel")., Essas atribuigtes desfavordy .1
matizam a maneira como cada um vé o outro: as agdes negativas §ig
cxageradas, e as agOes neutras s3o vistas como negativas. Mesmolgg
gestos positivos podem ganhar matiz negativo. 'j' 4y

preciso entdo rever essas qualidades negativas sob um foco difg;
rente. As vezes, por exemplo, as mesmas qualidades que atrafram o casy
passam a ser vistas, mais tarde, como negativas. Os atributos que U
vez eram admirados ainda estdo ali. O problema € que a vis3o negatiyg
da situagio s6 permile que sc vejaa “outra face™ dessas qualidades, enig
suas vantagens.

E importante ter conhecimento de que, quando os dois entram
choque, os aspectos menos desejdveis da personalidade de cadaum
accntuam, levando a um ciclo vicioso em que as boas qualidad
passam a ser vistas como desagraddveis. Sharon, por exemplo, sentiyy ;.
se atrafda por Paul pela sua leveza de espfrito, pela sua alegria e pcl
sua total aceitagdo. Paul, um escritor free-lance sempre prestes af
“vencer'', foi atraldo por Sharon por cla ser segura de si comop '
advogada competente e por nido permitir que seus colegas ou clientesg
mandassem nela, Depois de alguns anos de casamento, a imagem que
cada um fazia do outro 56 modificou. Paul passou aser' pregmgosp
irresponsével ¢ passivo™; Sharon era vista como “exigente, critica;
controladora™. _

O que aconteceu? Quando Paul fracassou em atender as expecta
tivas de Sharon perante seu trabalho, ela o pressionou para batalh
mais. Paul percebeu essa atitude como controladora e recolheu- -se.
uma passxwdadc maior. Sharon mlcrprelou seu afastamento comu
sinal de preguiga e se tornou ainda mais critica, o que fez Paul rccuar
ainda mais. A interagdo das personalidades é crucial para gerar es
ciclo vicioso.

Ao trabalhar com cada um dr:les descobri que suas qualidades
negativas eram a outra face da mioeda de sua percepgdo original. Ao¢
reexaminar esse lado positivo, Sharon e Paul conseguiram recapturar 388"
parte dos bons sentimentos que a princfpio nutriam um pelo outro. i

A andlise reversa de Sharon feita por Paul:

g
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: _.:4 ¢ & preguicoso.

_E}e € irresponsével.

-Quando Sharon foi capaz de rever Paul nesse quadro, as qualidades
5 :-'ncgativas perderam sua forga. Ela escreveu a seguinte refutagfo da sua

¥ perspectiva:

Visdo negativa Reverso

-r.

|Ela € controladora, Ela € determinada, batalha muito ¢
&2 contribui para a renda familiar.

Ela é sagaz e incisiva; € muito bem-
sucedida; ndo pretende me magoar.

A andlisc reversa de Paul feita por Sharon:

isdo negativa Reverso

s

Gentil, tolerante, ndo se aborrece &

toa.
Ele € muilo passivo. Ele me aceita completamente,

Elc me admira pelo que eu fago.

'.-'. le faz piada de tudo. Ndo ésuficien-  Ele tem um grande senso de humor.

temente sério. Sempre me faz rir quando estou de-

primida.

Posso agora aceitar o fato de que ele nfo € tdo bem-sucedido quanto eu
esperava. Mas eu me safl muito bem e portanto nfo precisamos de mais
dinheiro. Acho que agorao importante € que ele me ama e me aceita. Nunca
me exige como minha'mie o fazia e nunca me critica. Se eu parasse de
exigir dele, poderfamos ter melhores momentos, pois ele £ mesmo diver-
tido. Sei que ndo € muito responsdvel com dinheiro, e também com a casa,
mas posso COmMpensar isso. -

Anote: Ndo é necessdrio que vocé e seu marido mudem a personali-

‘dade para promover um relacionamento harmonioso. Em geral, pequenas

mudangas de comportamento bastam para reverter o ciclo vicioso. A
medida que Paul mostrou-se mais ativo perante as responsabilidades,
Sharon parou de pressioné-lo. Entdo, Paul comegou a conseguir mais
naturalmente a entender os desejos de Sharon. Essas mudangas podem

ocorrer mais facilmente num clima de amizade e de aceitagdo. Através da
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melhor interpretagdo possivel do comportamento de cada um. o casal

consegue reformular a sua perspectiva.
A visdo que Sharon fazia de Paul tornou-se menos ncgativa, ¢ a 3

visdo que ele tinha dela também se modificou. Ele comegou a senlir-se 28

grato por cla conseguir compensar suas pr6prias fraguezas, Comegou

a sc orgulhar mais da carrcira dela. Além disso, quando cla parou dc 2§

pressiond-lo, ele comegou a cumprir com suas obrigagGes mais espon-
tancamente.

Essas mudangas ndo ocorrem da noite para o dia, mas através de uma_ &
mudanga de perspectiva que cada um tem do outro. Assim conseguem g
readquirir 0s sentimentos positivos que cada um nutria pelo outro.
bém conseguem fomentar maior apoio e mais amizade, 0 que em si 3@
fortalece o renascer da perspectiva positiva. ;-

ENCONTRANDO OUTRAS EXPLICACOES

A queixa de Marjorie de que Ken "a provocava o tempo todo" serve de” |

ponto de partida para outro exemplo de reformulagdo das perspectivas. 3
Por minha sugestdo, ela nolou, em seqiiéncia, a interpretacio que fazia
das atitudes do marido: p:

Ele ndo tem respeito por mim.

Ele adora me aborrecer.

Ele ndo me ama.

Ele odeia as mulheres.

Marjoric. tentou descobrir uma explicagio benigna para a irritabili-
dade de Ken, mas ndo foi capaz. Considerou a possibilidade de que talvez

ele estivesse sob estresse no trabalho, mas descartou essa hipétese ao ver E
que a irritagdo do marido persistiu depois de vencido o perfodo de estresse

no trabalho. Comegou a acreditar que aquele era seu verdadeiro e cons-
tante “estado de espirito™, o seu “‘eu verdadeiro”. Leu entdo o livio Men 3

Who Hated Wornen and The Women Who Love Them e tudo se cristalizou:

o seu marido, que ela tanto amava, “‘odiava as mulheres"'.

Felizmente, Marjorie decidiu explorar suas convicgdes junto ao 8%

262

. -% L3
marido. Quando lhe falou sobre isso, seus olhos ficaram dmidos e ele lhe
disse que ndo tinhu percebido que andava tdo irritdvel, embora admitisse
andar de “'pavio curto”™ ultimamente. :

Ken explicou que, ao voltar A noite para casa, sentia-se cheio de
ressentimentos que haviam crescido durante as horas de trabalho. Embora
a hostilidade fosse na realidade contra o patrdo ¢ alguns colegas de
trabalho, persistia quando chegava em casa — daf sua baixa tolerfincia a
qualquer atitude da esposa que o desagradasse. Alguns hébitos de Mar-
jorie, que nunca o haviam incomodado no passado, agora desencadeavam
hestilidade. Como ele j4 estava irritado — mobilizado para o alaque —,
qualquer pequena frustragdo, como atraso para o jantar ou falta de cerveja
na geladeira, era suficicnte para ele explodir. Marjorie tormou-se assim o
alvo da hostilidade que cra engendrada por outros.

Depois de conversarem, quando entéio ela checou as proprias convic-

“gOes (capftulo 12), Marjorie conseguiu ver o marido sob um foco diferente

— mais realista. Deixou de vé-lo como “indiferente ¢ odioso’ e passou
a considerd-lo “estressado e aborrecido™, o que era muito mais fAcil de

% aceilar

ETAPA 3: ROTULANDO AS PROPRIAS DISTORCOES

Muitas vezes ¢ de grande ajuda para o casal rotular os diversos problemas
cm scus pensamentos, conforme descrevi no capftulo 8. Uma das distor-
g¢bes mais comuns € o pensamento polarizadoe, “tudo ou nada™, aita ou
oilenta. Se seu marido € menos carinhoso do que o habitual, por exemplo,
vocé poderia concluir que ele ndo a ama mais. Nesse pensamento polari-
zado, tudo o que € menos do que desejével & considerado indescjdvel. Ou
hd 0 amor total ou a rejeigdo total, ou a consideragdo total ou a desconsi-
deragio total — nada no meio.

A generalizagdo excessiva refere-se A formulag@o de uma afirmagio
genérica baseada em pequeno nimero de episédios. Se ele a interrompe,
ele “sempre™ a interrompe. Se mostra algum desrespeito, *‘nunca’ ¢
IESpeiloso.

A visdo em ninel aplica-se  selegdo de algum pormenor de determi-
nada vivéncia e & exclusdo de tudo o mais — interpretar todo um episédio
com base em um s6 detalhe. Exemplo: *‘Meu marido odiou a refeig@o que
cu preparei — queixou-se de que a sopa ndo estava quente.”

A personalizagdo sc dé quando voc€ se considera a causa do com-
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5 Esses rétulos podem ser tteis para vocé fazer suas listas de pensa-
mentos automdticos. Muitas vezes convém fazer uma terceira coluna
E s onde apontar o rétulo do problema cognitivo em questdo. Ao tentar aplicar
) - esses termos, talvez vocé perceba o quanto exagera ou interpreta mal o
§%. comportamento de scu companheiro. E, discutindo o assunto para testar
2 a verdadeira aplicabilidade desses termos, vocé adquirird maior objetivi-
-+ dade e corrigir4 os erros cognitivos que alimentam as brigas conjugais.

Veja o seguinte cxemplo de registro dos pensamentos autométicos:

PBRAMERLO 66 MARG ot da esposa, apesar dele nada ter a ver com voct
exemplo: “Ele estd de mau humor. Deve estar zangado comigo.”  3#

Rétulos negativos globais ocorrem quando voce aplica um ré
negativo global a uma pessoa, e ndo s6 2 atitude dela, Exemplo: “Ele:
covarde porque ndo pediu um aumento.” “Ela € uma chata porque que
que eu pare de beber.” “Ele.¢é desleixado porque ndo guarda as suas
roupas.” As pessoas também podem usar do mesmo tipo de raciocfn_i' !
falho para avaliar a si préprias: “Nunca fago nada certo. Sempre voul§
contra as pessoas. Sou um fracasso." '

& Situagcdo relevante Pensamento Problema cognitivo
) automdtico
claorrATico 5. Hal zangou-sc Ele é maluco. Rétulo negativo.

' comigo enquanto

Para desenvolver o hébito de usar esses rétulos com seus pnﬁpn
: ' fazfamos sexo.

pensamentos, convém praticar. Em cada afirmagdo abaixo, indique o}

problema cognitivo em operagiio*; : .
; . - ; ; Ele sempre se Generalizagio.
1) Desde que ela mentiu para mim, nunca mais confiei 1) aborrccef) ¥
nela.
2) Meu marido ou vive para mim ou para os pais, 2)
Nunca daremos certo. "“Catastrofizagdo"'.

3) Quando elc estd zangado, acho que € por minha causa. ~ 3)

4) Quando ela me olha, sei que est4 me criticando, 4) Depois de vocg ter tido experiéncia suficiente em analisar suas
] o proprias reagdes, pode trabalhar junto com seu parceiro no relacionamen-

g) Eu teria me divertido na festa, mas cle chegou atrasa- 3) to. Nos dois capftulos seguintes discutirei a forma de os dois trabalharem
°' juntos para melhorar a comunicagdo ¢ o entendimento e calocar o

6) Ele nfio tem falado muito ultimamente. £ sinal de que 6) relacionamento numa rota construtiva.

o relacionamento esté indo por 4gua abaixo,

7) Ele nfo gostou do filme como en gostei — ndo temos 7

nada em comum. Zhes

8) Ele me contesta. Logo ndo me ;g_:lspcita. 8)
9) Tivemos outra briga. Isso & lcnfvel._ 9)
10 Ela € uma imbecil por me deixar esperando. 10)

*Respostas corretas: (1) gencralizaclio, (2) pensamento polarizado, (3) personalizagao, (4}. i
Ieitura de pensamentos, (5) visio em tinel, (6) “catastrofizacio”, (7) generalizagio, (8) leitura "R
de pensamentos, (9) pensamento "terrificante”, (10) rétulo negativo, e i
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A ARTE DO DIALOGO

Poucas experiéncias sdo mais gratificantes do que aquela em quc conse
guimos dizer algo vago ou diffcil de exprimir e saber que nosso(a):
companheiro(a) compreende cxatamente o que querfamos dizer. A capa-
cidade de conversar em linguagem particular — com referéncias obscu-
ras, nsinuagoes veladas, olhares de entendimento, menear de ombros ¢
piscar de olhos — representa um tipo muito especial de intimidade.

A conversa bem afinada exprime a esséncia do rapporr. Cada um
sabe 0 que o outro estd dizendo e sente o prazer que se acumula por
conseguir falar livremente, por serentendido e por ver que o companheiro
concorre para isso. O didlogo flui com suavidade, com um ritmo carac-
teristico, algo como uma danga em que cada um alternadamente conduz
ou sc deixa conduzir em harmonia.

Mas, nos casais em conflito, os prazeres da conversa se perdem numa
névoa de queixas rancorosas, de insinuagdes omitidas e desentendimen-
tos. Em lugar do piscar de olhos, das indiretas e do c6digo fntimo, ocorrem
os olhares de rancor, as referncias criticas e as ameagas veladas.

Como se perde o didlogo suave? O ritmo € gradualmente pertur
bado quando, no curso do relacionamento, diferentes estilos de con-

versaglo, interesses e perspectivas conflitantes e desentendimentos se ;

acumulam. Mesmo os casais que eram bem afinados um com o outro
nos primeiros anos descobrem que as conversas mais simples estao
eivadas de desentendimentos que levam 2 queixa do: *Nio foi isso
que eu quis dizer." v

Sempre que Ken e Marjorie comegavam a falar, sua conversa parecia _
descarrilar, apesar das boas intengdes. Em vez de conseguirem uma discus-
sio amena, as engrenagens da conversa se voltavam oracontra um, ora contra |
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¥ 0 outro. Se usn dcntasse amenizar o humor pesado com uma piada, o outro

.reagia como se fosse uma censura. Cada (entativa de salvar a discussio
is0 fazia piorar as coisas. Consegiientemente, cvitavam as discussdes

Bk sérias.

Casais como Ken e Murjoric perdem a nogdo de que, além de seu
relacionamento sexual, suas trocas mais itimas ocorrem quando se envol-
_vem numa conversa. Como passam bem mais lempo conversando do que
- fazendo sexo, os didlogos sio cruciais para a sobrevivéncia ¢ o crescimento
;do relacionamento. Lamentavelmente, muitos casais — talvez a maioria —
garecem de habilidade especifica na comunicag@o conjugal e assim, inadver-
idamente, geram abrasdes miituas, desentendimentos e frustragdes.

£ O proprio significado dar conversa pode diferir para a esposa ¢ o
§;marido. Um deles, por exemplo, pode considerar as conversas simples-
mente um foro para tomarem decisOes conjuntas. O outro, entretanto.
,pode ver na conversa a cxpressdo mais profunda do préprio relaciona-
mento, em que se cria a oportunidade para partilharem segredos, demons-
arem intcresse nos problemas e vitérias de cada um e vivenciarem &
B¢ solidariedade ¢ a intimidade.

Identificando os Problemas
na Comunicacao

Lj} observagio de que os casais em conflito *‘nio se comunicam'' tornou-se
§cliché, embora haja nela um fundo de verdade. Como esse “ndo se
i comunicam'' € uma afirmag3o muita vaga ¢ global, cumpre traduzi-la em
problemas especfficos com os quais sc possa lidar,

Alguns obsticulos & comunicagio bem-sucedida, como a interrupgao,
© aescuta muito passiva e a conversa em circulos, foram descritos no capftulo
5. Outras dificuldades decorrem das atitudes particulares sobre o conjuge ou
0 assunto em discuss@o. Alguns desses problemas serfo analisados agora.

PROBLEMA: "‘Ndo posso ser honesta com ele. "

- A honestidade total néo & apenas diffcil num relacionamento — é impos-
" sfvel. Talvez isso pareca paradoxal, j& que o casamento € o tipo de
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rclacionamento em que se poderia esperar a honestidade total. Mas hé
vérios motivos para isso nio dar certo. A honestidade total, cnl termos 3
claros, pode acicatar tante quanto um tapa na cara, Uma afi rmagao direta #
como: “Nio estou a fim de conversar hoje & noite” pode ser facilmente 3§
considerada rejeig@o. No auge do rancor, por excmpl_o. 0 mari do percebe
a csposa com uma tendenciosidade fortemente negativa; assim, o que ele
dizquando esté zangado ndo € uma afinnat;ﬁo'hcncsta do prisma objetivo,
mas de uma honestidade fortemente tendenciosa. 3
Ao ficar zangado, o marido se encontra num estado cognitivo s:flgular.
vE a esposa — pelo menos temporariamente — como um advc.rsﬁnﬂ. Sua ‘_
perspectiva tende a ampliar-lhe as atitudes e os tragos ncgm'vos. ai gnorfar-lhe .
0s positivos e a conyerter 0s gestos neutros em gestos neganvos. _Esscs jufzos 3
distorcidos e exagerados refletem-se em seu modo de ver as coisas naqu:.l_ _
momento, € ndo no seu modo de v&-la quando ela ndo estd com raiva. = ;
Essas manifestagSes de “honestidade”, pejorativas, podem _mfhg_fr-;
feridas profundas no outro. A momenténea convicgio de hons:st.:dadc é
muitas vezes uma auto-ilusfo baseada nos sentimentos subjetivos d
quem csté zangado. Mas aquele que € o alvo do ataque sofre da ferida
muito tempo depois de o rancor passar. .
Uma convicgdo enganosa sobre os relacionamentos € de que as
pessoas devem ser sempre diretas e absolutamente honestas. Mas 2
verdade tem muitas faces e nuances que nfo se pode exPlorar € nems
exprimir com facilidade. E a verdade nua pode scr_dcstruuv& No augeds
do rancor, as pessoas muitas vezes sio francas e dizem o que pensam,
quando se acalmam, véem as coisas de forma bem diversa. No cn{a.nt_tl_y
conforme demonstra o seguinte didlogo, a pessoa do outro lado da linh

uma expressdo genufna dos sentimentos de quem a fez.
TOM: Por que vocg estd corrf essa cara? s
SALLY: Porque vocle me disse quc:::ﬁ sou estipida,
TOM: Nio quis dizer isso de fato, Eu estava zangado.

SALLY: Sei que vocé realmente pensa qué sou estipida.

ToM: Isso nfio & verdade, Eu estaya zangado.
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SALLY: VocE sempre diz que quando as pessoas estdo zangadas elas dizerh.
0 que pensam de verdade.

Esse € um dos problemas mais dificeis do *falar tudo o que pensa''
— 0 mito de que os sentimentos expressos num forte estado emocional
sdo de algum modo mais genufnos do que OS expressos em outras
ocasides. O fato € que nas ocasides de forte €mOog¢ao as pessoas t&m mernor
prababilidade de exprimir o que de fato pensam; o que dizem sdo muitas
vezes pensamentos gerados por um programa cognitivo primitivo (des-
crito no capftule 9) — deformados pelas distorgOes e generalizagdes —
que ndo representa o que de fato pensam num estado de mais calma.

E fAcil confundir ser honesto com ser direto. Por exemplo, vocé pode
responder uma pergunta dirctamente sem revelar os seus pensamentos ¢

" BS suas emogGes mais (ntimas sobre o assunto. Assim, se alguém lhe

pergunta como vai a famflia, vocé pode com sinceridade responder bem
(referindo-se 2 satide) sem acrescentar que o casamento estd estremecido
Ou que as criangas ndo vio indo bem na escola, As respostas simples e
diretas s3o suficientes na maioria das conversas € ndo requerem o des-
vendamento total.

Para muitas pessoas, scr indireto representa uma forma de protegio.
Em vez de dizer o que pretendem, fazem uma pergunta ou um circunlé-
quio ou uma declarago ambfgua, deixando que o ouvinte decifre o que
queremn realmente dizer. Como muitas pessoas se queixam de que o
marido ou a esposa sio muito indirctos, vale a pena compreender os
motivos desse enfoque,

As vezes o fendmeno se deve a diferengas de estilo na maneira de
homens e mulheres conversarem Ou as origens €tnicas ou familiares — a
fama de quem é da Nova Inglaterra, por exemplo, & de ser taciturno. Mas,
independentemente do estilo de conversa¢do, a modalidade indireta ¢
muitas vezes um recurso estratégico, uma forma de ficar em terreno
seguro, Podemos querer nos exprimir com cautela para, no caso de nio
querermos uma resposta positiva, podermos recuar com facilidade ou
sugerir que pretendfamos dizer outra coisa.

Ao sermos indiretos, podemos testar as dguas antes de entrarmos nela
€ nos comprometermos. Entéo, dependendo da receptividade do outro,
8vangamos ou nos retraimos. Em vez de simplesmente expormos nosso
pensamento, sondamos a drea para sentir as reagdes, e ent3o moldamos a
apresentagio de nossas idéias de acordo com essas reagdes,

Essa diplomacia de didlogo € comum na vida social mais ampla, mas
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muitas vezes [racassa no relacionamento conjugal. Alguns dos mais
cficientes cxecutivos, por exemplo, parecem ter o dom de saber quando
perseguir determinada linha de agdo, quando fazer uma pausa e quando
fazer um recuo estratégico. No entanto, quando essas mesmas pessoas
aplicam a técnica naintimidade, com os parceiros, parecem ndo conscguir
tado algum.
rcsu]NalumI%ncmc, NO casamento espera-se que lenhapws liberdade para
falarmos o que pensamos, para dizermos o que sentimos. E cm muitos
relacionamentos isso funciona — a maior parte do tempo. Por outro lado,

se o tema for delicado, quando hd um conflito de opinido ou de interesses,

ou quando um dos dois esté cansado ou fatigado, o enfoque dircto pode
funcionar como um bumerangue.

Quando Ndo se Captaa Mensagem. As vezes respondemos de forma indireta

@ uma pergunta dircta para ndo sermos rudes. Quando quem pergun

pressiona por uma resposta direta, a outra pessoa pode se Zangar, por quercr
manter al gumas coisas em suspenso, sem falar. Considere o seguinte diflogo

entre Sue ¢ Mike, o casal de origens distintas que encontramos antes. Quas
sempre tinham problemas quando Mike dava uma resposta muito sem-cerd
m0nia num assunto a que Suc cra muito sensfvel.

SUE: Voc@ gostou do am'galquc escrevi?

MIKE: Achei muito bom. Mas voc® podia ter citado outras obras.
SUE: Yocé estd me dizendo que nido gostou?

MIKE: [irritado] Eu j4 te disse que o achei muito bom.

SUE: Entio por que voce estf tio aborrecido comigo?

Nesse caso, Mike queria dar uma resposta indireta A pergunta de Sue
¢ receou fazer uma avaliagio franca do trabalho, para ndo a magoar.
verdade, ele estava certo: ela sentiu a sua qualiﬁcaqég Como um md'fm_o _
de que o original tinha falhas. Mas ela r@o podia aceitar o que ele d1§sc ;
porque buscava uma aprovagdo desqualificada. Para cla, qualquer co ;

menos que isso significava rejeigdo. .
Houve um desencontro entre as expectativas de Sue e a resposta d

Mike. Sue buscava estfmulo, enquanto Mike achou que ela precisava d:
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critica. Mas ele poderia ter respondido ao seu desejo expresso primeiro
dizendo-lhe a verdade — "“Gostei dele" — e enrdo dizendo-lhe quais o5

¥5- pontos de que gostara. Se cla entao pedisse uma critica, ele poderia d4-1a

*'=—— mas $6 entdo. Assim, Mike poderia evitar dar a-Sue a impressdo de
que ndo gostara do artigo,

B PROBLEMA: “Ndo consigo ser espontineo, "

Muitas pessoas se queixam de ndo serem Capazes de ser espontéineas ao

& conversar com o marido ou a*mulher — de terem de ficar de guarda.

=

‘Receiam que o outro se Zanguc, se magoe ou se iniba se se mostrarem

como sdo. Uma esposa diz: “Tenho Que prestar atengao em cada palavra
ue digo a meu marido. Nao consigo sereu mesma.” Um marido ressalta:
Se ndo puder ser dircto com ela, para que serve o casamento?" Uma
&Sposa sc queixa: “Sempre que digo qualquer coisa a meu marido, ele
reage como se fosse um animal chicoteado.™
Aespontaneidade depende de certos modos automdticos de discurso.

COmo se apertdssemos um boldo ¢ a maquinaria psfquica entrasse em

8¢80. Nio precisamos pensar sobre o que dizemos. A maquinaria opera

sem esforgo porque certos modelos de discursos se encontram de tal

1

e forma “‘gravados” que a mensagem simplesmente sai, como se fosse um

Objeto descendo uma cachoeira.

Mas suponha que queiramos mudar nosso modo de falar com o
Jarceiro — para sermos mais diretos, por exemplo, ou mais diplométicos. -

tNdo precisaremos na realidade mudar o que queremos dizer, mas sim a

8 ¢ 0 estilo de dizé-lo, Por exemplo: “Quando vai ficar pronto o
antar?"" pode ser formulada em tom de exigéncia, de queixa ou de
Cusacio.

' A princfpio, a mudanga para a forma mais diplomética ou afirmativa

ip ode parecer forgada ou antinatural. Mas desenvolver novos hébitos de

scurso € como aprender qualquer outra atividade, tal como dirigir um
Qamo, por exemplo. Quando cstive na Inglaterra hd alguns anos, me

i,;'n bro bem de ter de dirigir do lado esquerdo das ruas e de fazer curvas

bertas para a direita ¢ fechadas para a esquerda — o oposto do que se
2 em palses como os Estados Unidos. Uma VezZ mais, assim como
ontece quando aprendemos a dirigir, tive de me concentrar constante-
nente. Depois de algum lempo, 0s novos habitos haviam sido incorpora-
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dos ¢ consegui dirigir de forma mais ou menos automética de novo, Eu|
aprendera o modelo. i
Os didlogos corrigueiros sio semelhantes ao ato de dirigir automati}
camente que nos permite agir de modo a ndo controlarmos todos osl
movimentos na estrada. Dominada a rotina, a conversa flui sem esforgo
porque desenvolvemos os hibitos do discurso. Mas, quando os aprende:3
mos, lemos de cometer erros e fazer corregdes até que tenhamos adquiridog
o modelo final. g
Quando seu parceiro reage de forma negativa A sua maneira d
falar, entdo vocé est4 na posigio de um motorista que tem de aprendgrfh
novos hébitos; cumpre reaprender as modalidades de conversagioy
Fazer isso é como aprender uma nova forma de dirigir. A principje}
pode parecer um esforgo, mas com o decorrer do tempo se tomna algpll
automético.
Um marido, por exemplo, pode solicitar informagGes 2 esposa.de]
maneira exigente ou de forma hostil. Pode aprender a formular, gs)
perguntas de modo menos rfspido — se estiver motivado. Para issgy
terd de “‘ouvir a si mesmo”'. (A gravagdo e a escuta de suas conversagl
pode ser um recurso valioso neste sentido.) A partir daf, poder4 corrigig
gradualmente a maneira de falar at€ que a nova modalidade se tor e
automdtica.

Tornando a Civilidade Espontdnea. Nossas reagdes costumam serld

“contextuais” — ou seja, determinadas pelas situagdes em que noy
encontramos. Nas relagBes profissionais, por exemplo, bostumamp
usar de diplomacia e cortesia. Na vida conjugal, expressamos comg
mais liberdade indelicadezas ¢ criticas. Nossas reagdes sdo causadap
cm parte pelos mditiplos significados que trazemos para o rclacimi :
mento ¢ em parte pelo modo como aprendemos em famflia, e inclusivel
pelos exemplos da televisao e do cinema. Muitos casais que afirmamg
que deveriam fazer mudangas drésticas para serem mais diplomﬂtico, ;
e educados tiveram modos exemplares de cottesia durante o namoro§
Temos aqui, uma vez mais, uma questdo de “especificidade contex i
tual”. Os modos que se aplicam especificamente durante o namoro sigl
substitufdos, no decorrer do casamento, por outros, que englobamiy
resfduos da infincia — pequenas mesquinharias, queixas e a desco-g
berta de pequenos erros. o

O verdadeiro desafio € trazer para dentro de casa nossos hébitos i3
usados na rua. Aprender a falar com o marido, por exemplo, de uma nova¥4
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8 praticou durante o namoro.
g H4 problemas em claborar essas maneiras convencionais dentro do

maneira exige que o vejamos como um héspede ou convidado, Se vocé
- colocar as suas palavras de forma diplomdtica, o tom de voz serd agradé-
{ - vel. Pode-se também tomar a usar dos protocolos e etiquetas que se

relacionamento conjugal quando se tem por hébito falar de forma exigen-
te, rispida ou queixosa com o companheiro. Nesse caso, serd ncccss_{xrio
grande esforgo para mudar de hébito. Néo € fécil romper com hébuo_s.
Mas, depois de se aprender. o novo molde de agfo, consegue-se ser mais
civilizado com a pessoa com quem se vive de *forma espontinea”.

PROBLEMA: "Ele me xinga o tempo todo."

B - Algumas pessoas se intimidam com o tom alto da voz do companheiro

£

g7 — interpretam-no como sinal de rancor ou mesmo de falha ou reprimenda

B moral. Certa esposa, por exemplo, foi criada numa famflia que evitava a
manifestag¢do franca de hostilidades. Cresceu acreditando que tais mani-
& festagBes de rancor eram imorais; que era pecado magoar a outra pessoa.
g Quando o marido 2s vezes se manifestava em voz alta, ela ndo s6 sc
 assustava como via nisso um gesto imoral.

Nesses casos, ambos os parceiros podem trabalhar juntos para aliviar

0 rufdo de fundo gerado pelo tom alto de voz. A pessoa agredida tem de

¥ admitir que talvez esteja interpretando mal a tonalidade e lendo hostili-
dade e rancor quando estes inexistem. Ao mesmo tempo, o outro poderd
tentar baixar o tom de voz. Uma solugdo mais elegante seria que a pessoa
sensfvel se dessensibilizasse ao tom de voz ou a alguma manifestagio
temporiria de rancor para que aquilo ndo mais a aborrecesse.

" PROBLEMA: "Meu marido nao percebe o que sente, é alheio ds proprias
¥ "emogdes e odeia que eu fale sobre as minhas.”
“Minha esposa estd sempre sondando o que sinto. Vive
‘mergulhada em seus préprios sentimentos e quer que eu faga o mesmo,"

Parece, segundo observagges corriqueiras e pesquisas cientfficas, que os

¢ homens e as mulheres costumam vivenciar e exprimir os sentimentos de

forma diversa uns dos outros. As mulheres s3o mais propensas a insistir
no lado emocional do problema conjugal, enquanto os homens tendem a
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rava algum tipo de reagdo ¢ cle nio deu a minima." Poderia dizer isso
sem necessariamente concordar com a conclusio de Marjorie — deixan-
do apenas ela saber que ele entendia o queelaestava sentindo. Ele poderia
sintonizar com o seu desapontamento sem concordar que o patrio era
injusto e um “desgragado"’.

Como enfoque alternativo, Ken poderia fazer uma pergunta tipo:
“Ele costuma ignorar os memorandos da equipe?”” Ken poderia também
ajudar Marjorie a explorar seus sentimentos perguntando: “‘Qual vocé
acha que € a atitude dele para o scus memorandos?” Ela poderia falar
mais a respeito ¢, talvez, revelar que as atitudes do patrdo faziam-na
questionar a prépria compeléncia.

Hé outras formas pela quais Ken poderia reagir que agravariam o
sofrimento de Magjoric. Sc cle dissesse: “Por que isso a incomoda?”’, cla
poderia retorquir: “E quem nao se incomodaria?"' Ou ele poderia daruma
interpretagdo depreciativa: *'Por que vocé precisa da aprovagdo das
pessoas o tempo todo?"

Ken precisa compreender que quando Marjonie se sente magoada,
ela quer um apoio, um alento, e niio um frio analista da situagdo. Ao usar
o enfoque “realista”, cle pareceu concordar com o comportamento do
palrdo — o que, para ela, significava nio ter o direito de se aborrecer
Bi:  (Naturalmente, 3s vezes o parceiro s6 guerum conselho pritico e ndo quer

- falar sobre emogdes ou sentimentos, Se vocé nio perceber, essa diferenga
- .também poder4 causar aborrecimentos e frustragdes. )

Fazer o marido falar sobre os sentimentos € muito importante para
muitas mulheres. Pantilhar os sentimentos faz muitas mulheres sentirem-
s¢ mais proximas dos maridos — e vice-versa. Também ajuda a colocar
ambos num mesmo plano de igualdade: demonstra-se quc marido ¢
mulher tém reagdes emocionais aos altos e baixos da vida,

Numerosos autores consideram os homens reticentes quanto a
. - Seus sentimentos, como se vissem nisso uma inevitdvel falha mascu-
- lina. Essa convicgio também & & de muitas csposas: ““Meu marido ¢
um bloco de granito. Se cle se permilisse apenas sentir, seria uma
pessoa mais completa.” Muitos maridos, porém, se ressentem da
nogdo de que s@o incompletos se ndo revelarem os sentimentos. Como
os homens em geral sio menos introspectivos do que as mulheres, nio
parecem ter tanta consciéncia do que sentem quanto elas. Mas mesmo
0 marido algo desligado do que sente pode construir uma ponte com a
mulher discutindo os sentimentos dela. Essa atitude poder4 sensibili-
zé-1o a disculir os préprios.

analisar a situagdo. Claro que, como acontece com a maioria das genera-
lizagGes, podemos encontrar situagdo oposta para um determinado casal.

Marjorie chegou em casa do trabalho cheia de aborrecimentos pelo
falo de o patrdo ndo ter dado atengdo a um memorando que ela lhe
preparara. Falou durante muito tempo como se sentia ¢ que “desgragado™”.
que era o seu patrdo. Ken tentou raciocionar com ela e fazé-la sentir-se
melhor.

MARJIORIE: Tenho todo o direito de me sentir mal. Ele nfio passa de um
miserdvel.

KEN: Ele ndo pode ser assim t30 mau sé porque ndo lhe deu um tapinha
nas costas.

MARJORIE: Voce ndo entende mesmo nada, ndo €7 Ele acha que ninguém
¢ suficientemente bom para ele. Todos no escritério estdo cheios dele.

KEN; [550 70 € motivo para voct se aborrecer. Yai ver € 56 o jeito dele.

MARIORIE. Por que vocel fica 30 contr 0 que sinta? Se voce se desse o
luxo de sentir alguma coisa, seria uma pessoa mais completa — e conse-
guiria me entender melhor.

KEN: L4 vem vocé@ de novo — voltando tudo contra mim.

Esse didlogo ilustra uma diferenga tfpica, porém ndio universal, entre'
homens e mulheres na sua maneira de demonstrar o que sentem. Marjorie- ¥
quer que Ken compreenda o quanto cla € ignorada pelo patrdo. Ken segue ¥
a linha “racional”, na esperanga de fazé-la sentir-se melhor, Eles estio
enviando sinais um ao outro por dois canais difcrentes. Marjorie fala do-3
que sente e precisa de alento; Ken fala de fatos e precisa ser realista. Cada’
um acha que o outro estd completamente por fora. )

Coma Marjorie foi quem trouxe o assunto e este € muito importante 7
paraela, seriaconveniente que Ken sintonizasse em seu canal. Mas adotar i
a perspectiva dela pode lhe parecer tolice, pois ele acredita que nio 2
encontraria dificuldade em lidar com o comportamento do patrio e acha’ :
que ela estd exagerando. Para ajudar, no entanto, Ken precisa cntender
que 0 ego de Marjorie foi ferido, que cla acha que o patrio nio € justo, ¥

Ken, por exemplo, poderia dizer: *Compreendo por que vocé estd %
chateada, jd que se esforgou muito para fazer o0 memorando. Vocé espe-
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PROBLEMA: “A conversa flui naturalmente, mas a relagdo se deteriora.” &8 ; ¢ :
B depois das altercagdes ¢ recriminagdes mituas, queixam-se de que nio

(€m mais um convivio alcgre.

O humor ¢ um ingredicnte importante para a alegria do dia-a-dia —
um antfdoto importantc contra a severidade causada pelas altercagdes :
peridicas. Uma jufza descobriu que, ao perguntar aos casais o que os
mantinha unidos, muitos respondiam: **Rimos juntos." E preciso certa

Muitos rclacionamentos que parecem ser bem-sucedidos sc revelam
insatisfat6rios para o casal. Operam bem juntos em questdes financeiras,
em tomar as decisées referentes a0 dia-a-dia, € na educag@o de filhos,
-alegres e felizes. Parecem viver num relacionamento sem pacto conjugal

ilo — em incomodados, s¢ nfio infelizes, um com . 3

BRI oA NG Ne emeny e finesse para que nos mostremos de bom humor sem sernos sarcdsticos
o ougo. f viues e, tmands Al nir Batin Aesane ou irBnicos. Fazer de si mesmo o alvo de uma piada funciona melhor do !
Omo parccem Iazer tudo certo, temos P P que fazer o marido ou a csposa de alvo. \

ficie para compreendermos esse problema. Entre os muitos fatores qu
podem contribuir para a falta da velha alegria, para o declfnio do cas
mento, estd a riqueza de seus didlogos — ou a pobreza, Nio discutem
mais questdes de maior relevéincia para cada um. Além disso, a levezacsig
a descontragfio de suas antigas conversas desapareceram. Nao se esfor- ¥
¢am mais para divertir um ao outro,

O que foi que despojou seus didlogos da riqueza anterior? Em
primeiro lugar, apesar do aparente sucesso de numerosas discussdes
podem ter chegado a solugBes para os diversos problemas familiares
um alto custo para o relacionamento. Em muitos casos, toda uma seqilén-
cia de pequenas torgdes gradualmente se acumula e gera estresse. Ess E
pequenas dobras ou torgSes podem ser sinal de diferengas importantes
cntre os dois cm suas perspectivas e valores — diferengas que os acordos .
superficiais nunca resolvem. Assim, o livre fluxo das conversas € inibido:
pela ameaca de intrusGes de conflitos ndo-resolvidos. Conversas perfei
tamente equilibradas sdo interrompidas por sinais de possfvel discérdi
que introduziria rufdo de fundo no didlogo.

Em segundo lugar, embora consigam resolver bem certos problemas
préticos, sua conversa pode ser destitufda de referéncias a aspectos mai
prazerosos do relacionamento. Nio aprenderam a demarcar os dilogo
pararesolver problemas dos diflogos amenos. Assim, quando um comega
a conversar com palavras de amor, o outro pode decidir que & uma boa
hora para discutir um conflito. Logo, h4 uma carestia de didlogos que:;
girem simplesmente em torno de expressdes de carinho, participagdo ¢
Amor.

Os conjuges de um relacionamento em conflito muitas vezes se
esquecem dos tipos dc diversdo de que gostavam antes dos conflitos
Embora possa parecer prosaico recomendar férias — sobretudo em
viagens sem os filhos —, elas muitas vezes dfio ao casal umaoportunidade
para redescobrirem a alegria e, talvez, para revitalizar o casamento em
declfnio. Outras possibilidades s3o sugeridas no livro Jntimate Play, do
psiquiatra William Betcher.

Regras de Etiqueta para o Diglogo

H4 diretrizes que podem ajudar a tornar as conversas mais alegres ¢
também mais eficazes. Seguindo essas sugestoes, vaocé conseguird evitar
0s fatores que blogqueiam muitas discussdes,

Sintonizar no Canal do Farceiro.

Dar Sinais de que Estd Ouvindo.

Nao Interromper. _ s

Perguntar com Habilidade.
Usar de Tato e de Diplomacia.
Diversdo, Alegria, Humor. Alguns casamentos afundam em questdes$
sérias, perdendo-se todo o senso de alegria. A combinagdo dos *pensa-4
mentos terrificantes”, da *'catastrofizagdo" e dos conflitos Janga sobre
um relacionamento um mianto de vida-ou-morte. Esses casais, exauridos ;
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REGRA 1: SINTONIZAR NO CANAL DO PARCEIRO

Para ter uma conversa frutifera € necessario que o marido e a csposa
estejam sintonizados um no outro, que estabelegam contato um com o
outro. Embora possam estar falando sobre 0 mesmo assunto, scu enfoque
pode ser (3o diverso que ndo conseguem estabelccer um contato signifi-
calivo.

As vezes um dos dois, g0 tentar mitigar a tensdo do outro, s6 consegue
o efeito oposto. Judy € uma artista. Certa noite estava muiio preocupada
com problemas que a impediam de se preparar para uma exposigao ¢
comegou a falar ao marido, CIiff, sobre eles. Ela queria apoio, estimulo,
simpatia. Mas CIiff, em vez disso, desfechouuma barragem de instrugdes:

"“Um, voce tem de reunir todos do grupo. Dois, tem de telefonar para
todos que estejam envolvidos. Trés, vocé quer incluir o seu contador —
verifique no banco o saldo disponfvel. Quatro, vocé poderia contactar o
pessoal das relagOes puablicas. Cinco, telefone para a galena e veja a
questio do hordno.""

Judy sentiu-se rejeitada pelo mando e pensou: “Ele nao liga para
como eu me sinto. S8 quer que eu largue do seu pé." Mas a seus préprios
vlhos, Cliff achou que agiu cento, Deu-lhe o melhor conselho que podia
— achou que estava lhe dando apoio. Para Judy, entretanto, Cliff estava
sendo controlador, e ndo a apoiava. Ela buscava por simpatia e apoio
emocional, enquanto ele procurava solucionar o problema.

Como encontrar o canal certo? Uma coisa a ter em mente € que o
enfoque adotado em relagdes impessoais ou profissionais pode sair pela
culatra nos relacionamentos [ntimos. Se o marido, porexemplo, descobrir
que o consclho s6 faz provocar mais a esposa, resistiria a tentagdo de
instruf-la e, em vez disso, tentaria outra estratégia, demonstrando que
compreende o que ela sente. Além disso, da préxima vez que a mulher
lhe falar sobre problemas, deverd ter em mente que no precisa dar
conselhos, a menos que ela realmente queira — que talvez ela 56 queira
manifestar o que sente.

Como poderia Judy ter agido de forma diferente e evitado a armadilha
do “Ele ndo me compreende™? Ela poderia ter antecipado a tendéncia do
mando em dar conselhos pragméticos e didéticos e dizer: “Tenho um
problema. Acho que sei a solugao, mas gostaria de falar-lhe a respeito —
sobre como me sinto, ndo sobre o que fazer. Estd bem?” Ao apresentar o
problema nestes termos. ela estaria ajudando a preparar Cliff para que ele
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explorassc suas emog@es ¢ para que ndo claborasse um plano de agdo para
ela.

Uma vantagem desse esclarecimento ¢ quce cle dd ao casal a oportu-
nidade de desempenhar a complexa teia de significados vinculada a um
dado problema. Os problemas de JTudy tinham miltiplos significados para
cla: “Nao vau conseguir resolver isso... Nao sirvo para o trabalho... o
estresse € muito grande... Nao vou conseguir." Quando Cliff interveio
com sugestoes prdticas, cla pensou: “Ele rambém acha gue ndaa vou
conseguir.. Nao se importa com o que sinto. "

Ao colocar cm palavras as idéias vinculadas a seus scnlimentos, ela
foi capaz de ver por.si mesma que o que sentia era um exagero. Se Cliff

. lentasse (ranqiilizd-la de imediaté, ela teria tido a oportunidade de avaliar

05 seus pensamentos automélicos. Através da cscuta atenta ¢ da formula-
¢do das perguntas certas, cle a ajudaria a ver o exagero do problema e
também a enfrenté-lo,

Naturalmente, hé ocasides em gue 0 que sc guer ¢ um conselho
prético, e nio apoio emocional. Temos de ser sensfyeis aos sinais que nos
apontam para o canal apropriado,

REGRA Z: DAR SINAIS DE QUE ESTA OUVINDO

As vezes a csposa se queixa de que o marido nunca a escuta, enquanto
ele protestae diz que ouviu tudo o queclafalou. As pesquisas demonstram
existir uma verdadeira diferenga ligada ao sexo: ao ouvir, as mulheres sio
bem mais propensas a emitirem sons como “mmmm, h3-hd”, ¢ “t5
entendendo”, que indicam que estdo acompanhando o que est4 sendo
dito, ao passo quc os homens sdo mais propensos ao siléncio. Outros
sinais, como expressdes faciais ¢ gestos sutis, informam a0 outro que vocé
0 estd ouvindo.

As pessoas s vezes se esquecem que a conversa € uma troca muifua
de informagaes e de idéias. Falar sem ter resposta € como falar com uma
parede. Se vocé € do tipo silencioso, talvez ajude passar a emitir sinais
gestuais, ndo-verbais, sem deixar que o outro figue se perguntando se
voc€ estaria realmente ouvindo,
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REGRA 3: NAO INTERROMPER

As interrupgdes podem parecer muilo naturais para quem interrompe, -
mas podem evocar uma série de pensamentos negativos em quem &
interrompido: “Ela ndo me escuta™, "Ela ndo considera muito o qu
tenho a dizer”, “Ele 56 quer ouvir a si mesmo falando." ‘

Como com outros hébitos de discurso, as interrupges podem fazer
parte do estilo de conversar da pessoa, € ndo ser uma expressio de
egocentrismo ou de desacordo — embora o hébito seja fregiientemente
interpretado como tal pelo falante interrompido. Aqui, também, temos i
uma diferenga de género. Os homens tendem a interromper mais do que 3
as mulheres. Interrompem tanto os outros homens quanto as mulheres
Por isso, a esposa que d4 uma explicagio negativa para as interrupgdes
do marido deve ter em mente que elas podem simplesmente fazer parte
de scu estilo de conversar. Entretanto, o que interrompe faria bem se se
refreasse até que o outro tivesse terminado o que tinha para dizer.

REGRA 4: PERGUNTAR COM HABILIDADE

As perguntas podem dar infcio a uma conversa e manté-la em andamento
— ou interrompé-la prematuramente. Algumas pessoas so naturalments '
reticentes ou inibidas, precisam ser cutucadas para comegarem a partici- ¢§
par da conversa. Uma pergunta bem colocada pode 2s vezes ter um cfeito g8
mégico para fazer o seu parceiro falar. Mas uma pergunta mal colocada, 3l
muito impertinente ou irrelevante pode interromper o fluxo.

Muitas pessoas inadvertidamente param o fluxo da conversa por
causa de seu estilo de conversar. Len, por exemplo, costumaya responder ¥

4 perguntas com respostas monossildbicas. Até lhe apontarem esse hébito, 4
ele sem querer frustrava todas as tenfativas da esposa de envolvé-lo numa’
conversa. Por exemplo, depois de chegar emi casa certa noite, sua €5pOSsa, ‘3§

Harriet, perguntou-lhe sobre a noite em que passara fora. i

HARRIET: Como foi 0 seu jogo de pOquer?
LEN: Legal.
HARRIET: Quem estava 147

LEN: Os de sempre.
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HARRIET: Conversaram sobre alguma coisa?

LEN: Nada de mais,
HARRIET: Voc? ganhou ou perdeu? :

LEN: Nem uma coisa nem oulra.

Num caso como esse, em vez de ficar fazendo a0 marido perguntas
numa seqiiéncia intermindvel e infrutifera, Harriet poderia ter comegado
0 didlogo com a seguinte colocagio: "*Estou com problemas em comegar
a conversar com voc€. Vocé prefere ndo conversar ou h4 alguma coisa
errada?”’

Noutra ocasio, Harriet usou de sua engenhosidade para fazer o
marido falar.

HARRIET: O que aconleceu no hn.'wpital hoje?
LEN: O mesmo de sempre,

HARRIET: Vocg disse que ia discutir o projeto de pesquisa com o seu chefe.
Como & que foi?

LEN: Ah, ele deu umas boas sugestoes... (e prossegue falando um pouco
sobre o assunto).

A primeira resposta de Len travava a conversa, mas com.muita
sutileza e arte Harriet conseguiu instigd-lo a falar. Esse método de-

-monstra a0 parceiro mais tacitumo que se estd de fato interessado mo

que ele tem a dizer. A pergunta inicial pode parecer superficial, mas a
seqiiéncia de perguntas demonstra sério interesse. Uma boa forma de

comecar um didlogo € pedir ao companheiro a opinido sobre alguma
coisa.

ELE: Serd que vocé leria alguma idéia sobre 0.que devo fazer com meu
assistente? Ele est4 sempre atrasado.

ELA: J4 pensou em perguntar-lhe por que serd que ele sempre se atrasa?

ELE: NBo, mas acho que devia — € uma boa idéia.

2R1
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As vezes a maneira como a pergunta € formulada blogueia a conver-
sa. As perguntas que comegam em por que costumam bloquear o didlogo
por parecerem acusatorias: “'Por que vocé chegou tarde ontem?” “Por
que voce estd toda arrumada?” As vezes é diffcil evitd-las; nessc €aso, 0
melhor ¢ reformular a pergunta para que nao cologue o outro na defensiva
(ver capftulo 5).

)
15

A ARTE DE TRABALHAR
EM CONJUNTO

REGRA 5: USAR DE TATO E DE DIPLOMACIA

Essa regra pode parecer deslocada nos relacionamentos fntimos, embora -
praticamente todos tenham dreas sensfveis — e mesmo o parceiro amo-
roso, bem-intencionado, pode prejudicé-lo. Algumas pessoas, por exem-
plo, sfio sensfveis & aparéncia ou A maneira de falar ou a certas pessoas
da famflia. Sc, por exemplo, no decorrer da conversa a esposa insinuar
yue o mando estd com excesso de peso ou que a sua irma € imatura ou
yue Tala errado, poderd pOr fim a uma conversa agradavel. Essa regrando
significa que se tenha de pisar em ovos — pode apenas pedir atengdo ¢
critério.

A maioria dos conselhos dados neste capitulo aplica-se is conversas 3
casuais, ndo s discussdes mais sérias para resolver conflitos ou tomar:
decisGes. Descobri que a menos que os casais fagam um esforgo para __
manter as conversas amenas em separado, mergulhardo em discussées”
mais s€rias que tiram muito da leveza do relacionamento. No capltulo-
seguinte, trato das dificuldades que surgem quando o casal se engalfinha
em discussdes para resolver conflitos ou tomar decisdes,

Explicacao das Diferencas

As vezes os parceiros trabalham em posigaes tdo opostas que parecem
ncapazes de chegar a qualquer consenso. Atém-se obstinadamente a scus
;pontos de vista. Véem sua propria perspectiva como fundamentalmente
-Sensata ¢ a do outro como irracional, Nao conseguem admitir, sobretudo,
-que os desejos ou as queixas daguele podem ser legitimos,

Considercmos o seguinte exemplo:

SALLY: Tom e eu ndo conseguimos concordar em nada. Discutimos sobre
tudo. Tivemos uma briga por causa da jancla aberta ontem A noite.

TOM: Ejla a abre e eu fecho. Entdo ela abre de novo. Néo suporto o vento
frio. Piora a minha asma.

ATB (para Sally): Por que vocé acha que ele quer fech4-1a?
SALLY: Ele diz que piora a sua asma. Ele se trata como & um bebé.

ATB: (para Tom) Por que cla quer a Jjanela aberta?

TOM: Ela tem mania de ar fresen. Adora sentir fiio. Quanto mais frio, mais
gosta.

ATB: E o que vocé acha? Qual o prohlema que vocé estd tentando resolver?
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SALLY: Nio suporto ar viciado. E tdo abafado que sinto nduseas.

TOM: Ndo suporio cormrentes de ar.

Depois de iniciada a discussdo, cada um tenta marcar pontos. Nz’{o f
Amporta quem ‘“‘venga", porém: o verdadciro problema entre 0s dt_)ls
nunca € resolvido. Nio adianta provar o que se quer — o conflito
subjacente ndo se modifica. Qual a solug@o que vocé teria para o problema
da janela? 3

Ao enfocar um conflito dessa natureza, € essencial tentar esclarecer %
a posigdo dooutro eentio serreceptivo —endo antagﬂnicg—afsug?stﬁes_
para que se possa tratar do problema em mdos. N.ﬁo adianta msti'gar a;
outra pessoa (“se trata como a um beb&”, “mania de ar fresco™).
enfoque sistemdtico ajuda a esclarecer o problema. Faz‘.cr perguntas
especificas, como fiz no seguinte didlogo, ajuda a definir o cemne da :
questio:

ATB: Ora, voces ji passaram por esses exerc(cios de resolugdo de proble- :
mas. Primeiro, € preciso esclarecer exatamente o que € que os c!a:s:;lg'rnds.1i '

na situagdo mencionada. Sally, em duas ou trés palavras, diga-me por quc'_
vocé quer o quarto frio. ?

- o

SALLY: Eu o quero frio... para nfio me sufocar.

ATB: Tom, em resumo, de que voc® néio gosta do ar frio7

ToM: Da corrente.

ATB: Sabemos entdio que ndo € tanto a temperatura que est4 calusand'o o
problema, e sim a circulagio de ar; Sally, voce_-r‘lao gosia do. ar quente
porque ndo circula. Tom, vocg nio gosta do-ar frio quando a janela estd
aberta porque o ar circula demais. Noutras palavras, vocé nio gosta da
corrente de ar mais-forte. Vamos tentar encontrar as solug@es possfveis.

TOM: Acho que poderfamos abrir um pouco a janela ou instalar um
ventilador para fazer o ar circular ou entfio desligar o aquecimento da casa,

e assim o quarto ficaria realmente frio.

SALLY: Nenhuma dessas idéias & boa. Por que vocé nio se enrola numa 73
pilha de cobertores? -

284

TOM: Nio ia dar certo, eu continuaria a respirar 0 ar frio.

ATB: H4 uma outra sol'ug:ﬁo que ainda voc@s ndo pensaram... a de abrir a
Janela do banhciro do quarto. Assim Sally teria o ar frio — que vai circular
mais rapido que o ar abafado e quente. E Tom seria poupado da corrente,

Concordaram que cssa seria uma solugao possfvel. Sugeri entdo que
no futuro — em vez de presumir automaticamente que o parceiro estd
errado, que ¢ egofsta ou obstinado — fizessem um esforgo sistemético
pararesolver um problema: (1) definiro que cada um quer, (2) determinar
as suas diferengas especificas, (3) racionar discutindo juntos até conse-
guirem algumas solugdes, e (4) escolher a solugdo que mais satisfaga a

" cada um.

NIVEIS DE DESACORDO

Por que os casais entram em brigas que evoluem para batalhas tudo-ou-
nada? Hé duas espécies gerais de brigas conjugais. Na primeira, ndo h4
um desacordo genufno entre o casal, mas a maneira como falam ¢ como
ouvem um ao outro estd tdo cheia de interferéncias e rufdos que as

mensagens se perdem. No outro tipo de discérdia, h um conflito genufno
que precisa ser rosolvido. Naturalmente, a malorla das brigas envolve

uma mistura de conflito genufmo e m4 comunicagio. As brigas sdo

“agravadas pelo fato de qQue, ao assumirem posigGes contrérias, as pers-

pectivas que fazem um do outro e do problema tendem a ser fortemente
polarizadas. Pequenas diferencas tornam-se carregadas em pélos aparen-
temente opostos. Para resolver diferengas, convém identificar o tipo de
conflito existente,

DIFERENCAS NOS DESEJOS ESPECIFICOS

Alguns desentendimentos sio transitérios, Num momento particular, um

g dos dois pode preferir comida chinesa, ¢ 0 outro mexicana. Um pode

querer ir ao cinema, o outro ficar em casa e ver televisio. Um pode estar
a fim de conversar, o outro de ler o Jjomal. Quando esses desejos ndo
refletem discérdias e gostos bAsicos, apenas divergéncias momentineas,
sfo facilmente resolvidos — a menos que j& haja atrito no relacionamento,
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Quando j4 existe tensdo, entdo diferengas tempordrias no que cada um
quer podem se transformar em conflito real.

DIFERENCAS DE GOSTO OU DE SENSIBILIDADES

Todos os casais diferem em certo grau nas atividades que preferem.
Muitos maridos adoram assistir a programas de esporie na televisdo
durante os fins de semana. J4 as esposas preferem que os dois passem o
final de semana juntos, numa relagdo mais fntima. Ao amadurecer o
casamento, os gostos do casal podem sc tomar semelhantes: uma csposa
com pouco interessc em csporte “‘aprende’’ a gostar dele, ou a jogar t€nis
e alé mesmo golfe; o marido.com pouco interesse em musicaou literatura

desenvolve o gosto pelas sinfonias, por 6pera ou pela leitura. Claro quc

as pessoas também diferem no s6 no que gostam mas no que desgostam
— Sally gostava das janclas abertas no inverno, cnquanto Tom ndo as
suportava daqucle jeito,

DIFERENCAS DE ATITUDES OU DE PERSPECTIVAS

Alguns casais t€m atitudes muito diferentes diante de questdes como a

educagdo dos filhos, o orgamento doméstico, a divisdo de tarefas, férias -

¢ assim por dianle. Um prefere ser rfgido com os filhos, 0 outro mais
tolerante; um pode preferir gastar dinheiro com lazer, enquanto o outro

considera a atitude um pecado; um considera as férias sem os filhos uma

ameaga especial, 0 outro uma indulgéncia desnecessAria. Nesses casos,
cada um pode se ater obstinadamente 2 sua preferéncia, por um lado, ou

pode tentar ser flexfvel, fazendo concessdes em situagdes especificas, por

outro.

DIFERENCAS DE PERSONALIDADE

E irBnico que diferengas de personalidade fundamentais que a principio ;
atrafram o casal e que foram muito valorizadas durante os primeiros anos 58

de relacionamento se tornem fontes de atrito no decorrer dos anos,
Lembre-se do choque de personalidades entre Karen e Ted. Ela adorava
fazer coisas ao sabor do momento, enquanto a personalidade dele exigia
planejamento e organizagdo meticulosos. Essas diferengas de personali-
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dade se refletiram em diferengas de perspectiva — a maneira como viam
certos episddios e, por fim, u 8i mesmos. Cada um via a si mesmo como
sensato. agradével e flexfvel ¢ o autra como desagraddvel. insensato e

rigido,

DIFERENCAS DE PERSPECTIVA

As vezes as diferengas mais mundanas tomam grande proporgdo ¢m
virtude das diferentes perspectivas de cada um, As pessoas ficam tdg
cegas pelos préprios intercsses que deixam de encontrar solugoes
simples para as suas diferengas. Sally ¢ Tom, por exemplo, tiveram
dificuldade em dividir as tarcfus relativas 3 casa. Cada um tinha pouco
tempo para as tarefas domésticas, O curioso € que duranic 0 namoro

% ndo tiveram problema em fazer coisas para agradar um ao outro.

mesmo quando isso significava um verdadeiro sacrificio. Tom ficava
em longas filas para comprar ingressos para a 6pera e se vestia
formalmente para agradar a ela. Sally velejava com ele, embora
SCmpre cnjoasse nesses passcios.

Alguns anos depois de casados, entrelanto, passaram u $6 pensar
nos proprios interesses. Essa mudanga do altrufsmo para o egocentris-
mo sc¢ mostrava nas diferentes formas em que viam um mesmo pro-
blema. A dificuldade era “cognitiva': s& conscguiam enfocar um
problema do ponto de vista de cada um: nenhum conscguia vé-lo da
prisma do outro,

Alguns dias depois de uma consulta, Sally ¢ Tom precisavam fazer
compras. mas ambos estavam muito ocupados. Tentaram aplicar minhas
sugestocs para a solugdo de problemas,

TOM Como vack estd ocupada. vou cu mesmao fazer as compras
SALLY Estd bem, vou fazer a lista.

TOM- Bom. Faga o pedido por telefone para que cu ndo lenha de esperar ¢
apanho-as em meia hora.

SALLY Nio tenho tempo para telefonar, Estou eansada e ocupada Viocad
ndo morrerin se fizesse o pedida ¢ esperasse na loju enquanto preparam.
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TOM: Mas terei de esperar na fila. Voc8 sabe que odeio esperar. Voc2 nfo
estd sendo razodvel. -

SALLY: Vocé & que ndo est4 sendo.

Sally ¢ Tom comegaram a discutir quem € que era razodvel ¢ se
esqueccram por completo de esclarecer as diferengas e buscar uma
solugdo para o problema. Nenhum levou em consideragdo o incOmodo
que causavam ao outro através das sugestdes dadas: Tom odiava-
esperar, e Sally estava tdo ocupada com os afazeres domésticos qu
telefonar para fazer o pedido da lista que fizera lhe parecia uma taref;
insuport4vel. _ - -

Como se esqueceram de gerar soJugdes possfveis, nenhum consi-
derou a mais razodvel — que Tom fizesse o pedido por telefone! Iss
teria aliviado Sally da sobrecarga de telefonar e poupado acele esperg
na fila. Como era ela quem costumava fazer pedidos por telefons-
quando precisavam de alguma coisa, ndo lhes ocorreu mudarem o
papéis neste caso. ' '

Os casais entram facilmente em discérdia quando s6 consideram
a prépria perspectiva, sem reconhecer que o outro pode estar com
razdo. Isso os faz pensar que cada um esté sendo obstinado e insensato

Mas, quando v€em a situagio da perspectiva do outro, pode parecer ;
que nmhos eatfio oarton _:&:ﬂn monos de erou priprio ponto do
L ¥

referengin: Ambee Sally ¢ Tom. Unham ereumenias yajidas, mas
deixaram de ver a perspectiva um do outro porque estavam presos as :
suas préprias.

O Emprego das Perguntas

Muitos casais dedicados e que desejam se acomodar aos desejos do outro
nao conseguem desenvolver hébitos de comunicaglio que os ajudem a 5§

evitar desentendimentos. Alguns casais, por exemplo, sabem usar das
perguntas com habilidade. .

Embora as perguntas sejam a principal forma de se obter informa- 4

¢oes, clas também dado informagdes, Assim, a pessoa & quem pedimos

alguma coisa pode confundir entre pedir e dar informag@es. Examinemos _;'
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um diflogo entre Tom ¢ Sally, em que cada um tenta se acomodar ao outro.
Sally percebe que Tom estd cansado. Para demonstrar sua preocupagio,
d4-infcio ao seguinte diflogo (notc que a conversa comega com uma

pergunta):
SALLY: Vocé quer visitar os Bakers hoje & noite?
ToM: Estd bom.
SALLY: Yocé quer mcsm_r.; ir?
TOM: [em voz alta, irrita'go] Eujé disse que est4 bom.
SALLY: [magoada] Se vocg n3o quer mesmo ir, podemos ficar em casa.
TOM: Qual € a tua?

SALLY: [indignada] Eu s6 estava querendo agradar, e voc comegou a
brigar.

Sally viu que Tom estava cansado e achou que ele gostariade ir visitar
0s amigos. Mas como nfo tinha certeza de que ele gostaria do programa,
teve reservas perante a sugestdo ¢ perguntou-lhe de forma um tanto
hesitante.

":‘::u !auuTlﬂi‘lﬂi Y :ﬂl“ﬂll rs :‘I::I:::l“lft U‘?I‘I'lﬂ {ﬂﬂlqlﬁl_b e q_ul aied
realmente queria ir, Sentiu-se controlado ou manipulado, mas achou que
seria uma boa idéia agrad4-la. Para ele, a pergunta ndo visava a saber s¢
ele realmente queria ir, e sim sc ele teria flexibilidade e se acomodaria ao
desejo dela. Logo, em espirito de cooperagio, ele disse que sim.

Sally, notando a hesitagio em sua resposta, achou que inadvertida-
mente pudesse estar forcando a barra, e por isso deu-lhe uma chance de
voltar atrds. Mas Tom se sentiu pressionado. Ele tentava se acomodar ao
desejo dela, e Sally o pressionava e o faria parecer um chato se dissesse
que ndo queria ir. Sabia que ela gostava mais de visitar 0s amigos do que
ele. Ele queria agrad4-la e ndo ser “‘exposto’’ como anti-social. Assim, as
perguntas dela o deixaram em dificuldade.

A reacdo de Tom pareceu ilégica a Sally. Por que ele se zangava
quando ela s6 queria descobrir o que ele desejava? Ficou a se perguntar
o que haveria de errado com ele, Ele sempre se mostrava ilégico quando
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tratavam de quesioes sociais. Sua hostilidade a irritava porque ndo s6
parecia il6gica como também injusta.

Em virtude de sua histéria de desentendimento, Sally ¢ Tom tén
dc prestar mais alengdo 2 arte de perguntar. Embora a pergunta de Sally
parega legftima, o fato de conter uma sugestdo (“'visitar os Bakers")
d4 1 Tom a conotagio de que ela est4 sendo manipuladora na situagio
¢ nio se limita a fazer-lhc uma simples pergunta. Embora o nconselha-
mento ulterior sc voltasse para a hipersensibilidade de Tom, Sally
poderia ter evitado até este conflito se tivesse usado de outro estilo
para formular as perguntas. Em lugar da pergunta restrita, que sé
admite sim ou ndo como resposta, poderia ter usado um dos seguintes
enfoques:

Questdo aberta, ndo-dirigida: *'O que vocé gostaria de fazer hoje 2 i

noite?" Se funcionar. tudo bem. Mas pode ter por resposta o vago “Nio

HiL

sel.

Questdo de multipla escolha: Comece com duas opgdes: “Vack. -
gostaria de sair ou de ficarem casa?"’ Se Tom preferisse sair, Sally poderia -

entdo dizer: “S6 n6s dois, ou vocé gostaria de visitar alguém?" Nesta
linha, ela tomaria mais clara a sua intengiio de agrad4-lo e ndo pareceria
tlo controladora.

Quando Sally verificou que Tom reagia negativamente a sua idéia,
poderia ter recuado, ficando em siléncio por alguns minutos para que ele
considerasse as propostas. Mas como ela assumiu muita responsabilida-
de, pressionou-o demais,

Surge uma nova situagio em que Sally usou de nova forma de
perguntar (depois de treinar comigo).

SALLY: Vol parece cansado. Gostaria de ir ao cinema ou de ficarem casa?
TOM: Deixa eu ver... O que voca prefere?
SALLY: Hoje eu quero fazer o que voca quiser.

Neste caso o diflogo foi direto. Sally ofereceu a Tom duas opgdes.
Tom entdo pediu um tempo para sabero que realmente queria, mas, como
ela poderia ter motivos ocultos, sondou as dguas para saber o que ela
preferia. Ela entdo lhe disse com sinceridade que gostaria de seguir a
sugestdo dele.

Sally poderia se queixar: “‘Por que sempre preciso dizer as coisas
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dessa forma? Por que clg ¢ (7o sensfvel que reage negativamente a cada
Vez quc tento agradd-lo?"" A resposta, naturalmente, € que Tom detesta
scr controlado. Mas, através de perguntas hdbeis, Sally pode construir
clos de confianca com Tom.

Flexibilidade

Alguns casais que (ém muito em comum, que sdo sensfveis ¢ amorosos
quando ndo estdo brigando, tém discussdes quando tomam decisdes
muito simples — domo ao planejarem um momento para ficarcm juntos.
Podem viver sob o domfnio de regras tdo rigidas — embora ndo-explici-
tadas — que qualquer solugiio para seus conflitos parcce impossfvel.
Considere o seguinte didlogo que mantive com um casal, juntos j4 hd
quinze anos, que eram afeilos ¢ leais umi 20 oulro, mas que nio conse-
Buiam evitar pequenas discusses intermindveis. Frances, bibliotecdria,
vivia a formular regras e restri¢Ges que Steven, um vendedor socidvel, de
boa conversa, vivia rompendo.

FRANCES: Nés nos amamos muito, mas nlo concordamos em nada.
STEVEN: Concordamos em muita coisa

FRANCES: L4 vem voc@! Discordando de mim de novo, [Ambos fAcm.]
ATB: Déem-me um exemplo de scus desacordos.

FRANCES: Quando chego do trabalho estou faminta, mas Steven nunca
cheganahorae acabamos jantandotarde. Seele realmente quisesse poderia
modificar seu hordrio de trabalho.

STEVEN: Nfo posso fazer isso porque meus clientes v&m no fim do dia
Quando consigo chegar em casa cedo, janto com ela, mas As vezes sou
obrigado a jantar tarde.

ATB: [para Frances]: Nos dias em que ele chega tarde, por que voct nio
janta sozinha — quero dizer, voca pode jantar ao chegar em casa e ele
depois.
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FRANCES: Ah... Isso eu ndo posso fazer... pessoas casadas devem comer

juntas PARA FUGIR AOS PADROES RIGIDOS E AS REGRAS ABSOLUTAS

Num mundo perfcito, poderfamos ter padrdes absolutos, iluminados, que
nos orientassem na vida, No entanto, nossos padrdes dificilmente sio
assim, ¢ o mundo € tdo complexo que poucas podem ser as regras
_ gbsolutas. Com efeito, quando as pessoas tém padrdes rigidos, provavel-
_ mente eles sdo modelados pelo que foi observado durante a infancia —
ou contra os quais se rebelaram — ou entdo sdo decorréncia de *‘conse-
lhos profissionais” (de validade questiondvel), ou de medos e diividas
interiores,

Na realidade, quanto,mais absoluta uma regra, tanto mais se baseia
em receios ou em dividas interiores e tanto mais nos atemos a ela.
@ Vejamos as 4reas comuns em que os casais costumam entrar em
.choque: divisdo das tarefas, gastos, lazer, famflia e amigos, filhos e
E - sexo.

2 Nio hé regras absolutas para a divisdo das tarefas domésticas. Fran-
 ces, por exemplo, esperava cumprir'com elas, mas insistia em que Steven
fizesse a manutengdo da casa e do jardim. No entanto, como era ela que
estava mais em casa quando vinha um encanador, um eletricista ou outros
técnicos, seria mais conveniente que ela ds vezes se encarregasse desses
pormenores. E embora Steven gostasse eventualmente de cozinhar, Fran-

ces inxistia em qua esta ern uma fungdo exclusivamenta sua,
No caso dos gastos, em geral a causa estd no fato de um ser mais

displicente com os gastos do que o outro. Muitas vezes, como no caso de
Steven e de Frances, a tendéncia é um controlar com rigidezo orgamento

ATB: Claro que € bom jantar junto, mas se a sua insisténcia ¢st4 causando
brigas, ndo seria melhor desistir dessa regra?

Neste caso, foi preciso um grande esforgo por parte de Frances para
modificar as regras. Ela costumava ver tudo em termos absolutos. Qual-
quer mudanga nessas regras parccia-lhe um pecado. Descobrimos depois 4
que as suas regras, além de causarem brigas, também provocavam uma:]
revolta silenciosa em Steven. iz

Ele tivera uma mée dominadora. Quando crianca, desenvolveraig
toda uma estratégia para fugir ao domfnio dela e automaticamente &8
usava do mesmo recurso com Frances. A insisténcia dela em jantarem 3
juntos, por exemplo, manterem a casa imaculada e de ser pontual g
irritava Steven. Em resposta, ele se atrasava quando ndo era necessé
rio, gastava mais dinheiro do que queria e no cumpria com certas
tarefas domésticas.

Na sua divis@o de responsabilidades, Frances tomava conta do orga-
mento e controlava as contas. Todo més constatava que Steven faziaiid
vdrias compras sem antes conversar com ela. Steven, no entanto, sempre 43
se dizia ignorante das contas — até Frances provar que cle as tinha feit

Sc as atitudes de Frances eram absolutas ¢ dominadoras, n recagfio da
Steven era o quc chamamos de *passivo-agressiva’™ — ou seja, em sua
passividade, ele se mostrava “‘agressivo'' perante a mulher — frustrava-
¢ exasperava-a.
Na terapia, consegui persuadi-los a adotarem um cnfoque diferente € 0 outro saboté-lo.
um com o outro. Frances acabou concordando em ceder em algumas de' Alguns dos padrdes absolutos mais comuns dizem respeito 2 educa-
suas normas para que conscguissem viver com mais harmonia — um 88 ¢80 dos filhos. Cada um tem uma visio diferente da questdo — como
objetivo mais elevado do que atender a seuspadrdes. Steven concordoy 288  lidar com os deveres de casa, os afazeres domésticos, o que permitir, o
em ser menos desonesto para que ela “largasse do pé dele”, momento do lazer e os amigos. Com efeito, as mesmas Iregras que causam
Procederam  tftulo de experimentagao: nenhum teria de se compro- 4 choques entre os pais causam também entre pais e filhos.
meler em mudar sem receber uma recompensa antes. Se o experimento 4 A cducaglo dos filhos requer uma dose imensa de flexibilidade. Nio
funcionasse, essas mudangas seriam entdo um incentivo para manterem hd duas criangas iguais; o que d4 certo para uma pode ser contraprodu-
viva a nova forma de viver. Como era de se esperar, a experiéncia: cente para a outra. Além disso, 2 medida que crescem, as velhas normas
funcionou, e os dois conseguiram ter um relacionamento bem mais ndo se aplicam mais, ¢ a velha estratégia antes bem-sucedida agora
harmonioso. fracassa. Os pais precisam ser flexfveis para mudar as regras e as técnicas
usadas. Para isso, precisam se adaptar um ao outro durante a modificagdo
de tais regras.
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MEDOS E DUVIDAS OCULTOS

Como vimos, 0os medos c as duvidas interiores sdo 0 que muitas vezes
estd por trds das pessoas rigidas e presas a certas idéias. Ao definira
educagiio a adotar com os filhos, por exemplo, Frances alimentava a
seguinte id€éia catastréfica: ““Se eu ndo os educar certo, acabardo por
estragar toda a vida.™ Logo, ela tinha um exagerado senso de respon-
sabilidade. O ponto de vista de Steven, por outro lado, era: 'S5 se é
Jovem uma vez, e os jovens tém de uproveitar ao mdxina a juventude...
Se formos muito rigidos, eles passardo por momentos ruins e nao
gostardo de nds." Assim, as regras de Frances visavam a inculcar o
cardter e a disciplina, enquanto as de Steven voltavam-se para o prazer
¢ a harmonia.

Ao sc polanizar o ponto de vista do casal, essa forma de ver se
wrna diffcil de mudar. Cada um vé o seu ponto de vista como certo e

0 do parceiro como “‘errado”. Essa rotulagdo pode adquirir um matiz K82

mais moralista, de sorte que cada um se vé como “bom" e o outro

como “‘mau’’. Na realidade, as atitudes de Steven e de Frances podiam
ser reconciliadas ¢ vistas como complementares, € ndo como conird- 3
rias. Os filhos precisam das duas coisas — diversio e disciplina —, ¢ 8%

se houver flexibilidade por parte dos pais, eles poderdo conseguir a
melhor mistura.

As preocupagdes com dinheiro podem também envolver medos e
ddvidas interiores, Frances tinha um medo oculto: “Vamos falir do
Jeito que Steven gasta dinheiro."” Sua prépria famflia passara por

dificuldades financeiras quando ela era jovem, ¢ ela temia que a 3%
histéria se repetisse. No entanto, a atitude de Steven era; "Aproveite 38

enquanto puder." Ele tinha medo de morrer prematuramente, como
vérios de seus tios, ou que ficasse invédlido e assim nfo pudesse mais
desfrutar do dinheiro.

AUTOQUESTIONAMENTO

A maioria das pessaos que tém esses medos ocultos como os de Frances 3
e Steven nfio percebe que contribuem para’os padrdes ¢ as expeclativas Xt

mais rfgidos. Com algum esforgo, entretanto, podem identificd-los ¢
avaliar a sua validade. Frances, por exemplo, usou do seguinte questio-
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namento sobre si mesma, numa téenica de porqués, para chegar até o
ceme de seu medo;

EXPECTATIVA: Tenho de ser dgida com os filhos,
Q, Por qué?

R: Porque ¢ preciso.

Q: Por qué?

R: Pomue os ﬂlhqs-wm de ter uma boa disciplina.
Q: Por qué? '

A: Porque terflo dificuldadss na vida se niio a tiverem.

Depois de descoberto o medo oculto (“terdo dificuldades’), Frances
formulou vérias perguntas para testar o seu medo perante a sua experién-
cia real com os filhos:

Q: Quais as evidencias de que eles terdo problemas se vocés nio forem
rigidos?

R: Ndo sel.

Q: Arigidez garante que ndo tero dificuldade na vida?
R: Nem sempre.

Q: O que aconlece quando se é rigido com os filhos?
R: Eles As vezes se rebelam.

Q: Vocé acha que hd outras manziras — dar o bom exemplo e ser mais
flexfvel — de lhes dar bons valores?

R: Possivelmente.

A essa altura, Frances e Steven tentaram uma experiéncia: traba-
lhar juntos no sentido de serem menos rigidos (Frances) e menos
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indulgentes (Steven) para ver como a coisa iria funcionar. No decorrer 35885
do tempo, Frances foi deixando de ser (3o rigida e Steven tdo indulgente
consigo mesmo e com os filhos — o que tormou a vida mais alegre I

os dois.

Concessoes

Abrir concessdes € diffcil por varias razdes psicol6gicas. Quando a pessoa
tem padrdes rfgidos, como no caso de Frances, por exemplo, a concessio §§
significa violar o padrdo — e fazer alguma coisa errada.

Entre outros significados psicol6gicos, conceder € sindnimo de ceder.
Para Frances, ceder significava ndo s6 abrir mao dos préprios padrd
como também submeter-se ao controle de Steven. Ela receava muito o,
controle dele, pois a sua “atitude frouxa" Jevaria ao caos. A rigidez d
regras dela a “protegia” do perigo de passar de novo por dificuldades
quando o pai perdera 0 emprego e as criangas 0 “‘rumo™.

Para Steven, por outro lado, qualquer concessdo significava
vitdria completa de Frances, Nessa perspectiva, as diferengas represen
tavam uma luta pelo poder. Se Frances ganhasse uma concessdo, entio
ele era “derrotado". Para ele, essa derrota era desmoralizante. Uma 38
profunda ferida na auto-estima, na sua prépria imagem. Assim, opor-se i§
a Frances — mesmo passivamente — era uma forma de ele preservar g
‘seu amor-préprio. '

Frances & id€ia de concessdo era: “Se eu ceder, ele vai me dominar" e:
“Se eu ndo fizer o que é correto, algo de terrivel vai acontecer.” J§ 0
pensamento de Steven era: “Se ela fizer do jeito dela entdo eu ndo valho 3§
nada.” - ;

POR TRAS DA LUTA PELO PODER

Qutro fator na inflexibilidade € o endurecimento das posicties & medida &
que cada um luta pelo poder. Pode ser impossfvel encontrar um meio-ter- ¢
mo até que cada um tome consciéncia da sua rigidez e tente compreender 3§
a perspectiva do outro,

ey -
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Claro que a mudanga de perspectivas é muitas vezes diffcil. Para um,
essa mudanga pode significar “Perdi a batalha”. Para o outro, mudar de
perspectiva poderd requerer muita introspecgdo. Essa mudanga irrita a
muitas pessoas.

E curioso: quanto mais convencidos estio os casais da validade de
suas posigBes, tanto maior a chance de omitirem fatos que contradigam
tal convicgdo. Nessa situagdo, seria benéfico que cada um partisse da
premissa “Posso estar errado”.

Acomodacio

Nenhum casal é perfeito. Como vimos, as diferengas de estilo ou de
temperamento sdo muitas vezes 0 que o5 atraiu pela primeira vez. Depois,
essas mesmas diferengas poderdo conduzi-los pelo caminho errado. As-
sim, a vivacidade e a impulsividade de Karen, que estimularam Ted no
infcio, passaram a incomod4-lo; passaram a representar frivolidade e
superficialidade, desorganizando-lhe a rotina. E a habilidade de Ted em
organizar o lazer agradava a Karen antes do casamento. Depois passou a
desagrad4-la.

Ao amadurecer o casamento, essas diferengas podem se amalgamar
ao relacionamento de sorte a que, porexemplo, aimpulsividade daesposa
se enquadre com a necessidade de plancjamento do marido. Para isso, o
casal tem de admitir o seguinte:

1) Existem inevitavelmente diferencas significativas entre ambos.

2) Voct precisa aceitar as diferengas e omitir as asperezas do outro.
Quando h4 conflito no relacionamento, muitas idiossincrasias e manei-
rismos antes aceitos ou nunca reconhecidos parecem se transformar em
focos constantes de irritagio.

3) Quando voc® os vir de uma perspectiva diferente — através de
reelaboragfio mental —, poderd encontrar qualidades interessantes nelas.
Sharon, por exemplo, passou a valorizar o lado reverso da falta de
seriedade de Paul: ele sempre a fazia rir. ; i
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Embora o termo negociagdo possa parecer impessoal ou mesmo
implicar conflito, resta o falo de que muitas decisdes requerem uma
egociagdo. Muitas vezes. sobretudo nos primeiros estdgios de um rela-
| cionamento, 0s parceiros csldo bastante sintonizados aos descjos de um
¢ de outro — ¢ bastantc preocupados em sc agradarem mutuamente —,
de forma que essas negociages sao feitas de forma sutil ¢ rdpida para que
cheguem a uma decisdo mitua e satisfatéria,
Considere o caso de Cliff e Judy, cujas ncgociagdes se atrapalharam:

4) A capitalizagio das diferengas revigora o relacionamento. Ted, po;
exemplo, sabia que a vivacidade de Karen dava vida a seu relacionamen
to; Karen contava com Ted para equilibrar o orgamento. para pagar ast
contas em dia ¢ planejar as férias.

Nos relacionamentos bem-sucedidos, o casal aprende a participar
das atividades favoritas de cada um e a aceitar as peculiaridades d
cada um. Nas relagdes duradouras, muitos acabam se assemelhando
em seus hébitos e preferéncias — até mesmo nas expressdes faciais ¢
na aparéncia.

CLIFF: Par que voed ndo desiste de ver os scus pais neste Natuwl? Podernos
ficar em casa, o que seria um alivio para mim, ou entdo visitar 05 meus
pais. .

i e JUDY: Yoce nunca quer ver os meus pais. Vocé sempre os cvita e se queixn
Definindo Prioridades quanda os vé,
CLIFF: [Ela se opde a mim em tudo.) Isso ndo & verdade. Estivemos com

eles no Natal passado e j&4 os hospedamos duas vezes este ano. [Eleva a
voz.] Mais do que suficiente, E uma droga.

A questdo de quais as prioridades a serem honradas numa situagdo
determinada € assunto muito delicado, Quando os parceiros tentam se
acomodar, podem nfo se entender ¢ sentir-se injustamente tratados.

A maioria dos casais percebe que nenhum dos dois poderd fazer
tudo @ sua mancira o tempo todo — € preciso haver algum equilfbrio.
No entanto, as decisdes ndo podem se bascar numa férmula rigida:
como: "“Da dltima vez fizemos como vocé queria, agora ¢ a minha *
vez.” As atitudes emocionais perante certas atividades podem variar
num mesmo cBnjuge. A boa negociagdo tem de levar em conta nio s6
a preferéncia de cada um mas a forpa dessa preferéncia ou a sua
magnitude. '

Convém que cada um diga o quanto e como se sente perante as vdnas
opgdes. Em vez de perguntar a esposa, por exemplo, 0 que ela gostaria
de fazer, o marido poderia dizer: “Estou mesmo a fim de ir a0 cinema
hoje a noite."” Se ela disser: “Eu ndo estou a fim mas irei se vocé quiser”,
ele poderd completar com um comentério sincero: “E realmente impor-
tante para mim", ou: **Ndo tem muita importdncia paramim.” E cssen-
cial que a resposta seja honesta, porque, se for desonesta ou sarcdslica,
poderé comprometer novas negociagdes. Ao dizer & €sposa o que acre-
dita que ela quer ouvir e n@o o que sente, 0.marido estar enviando uma
mensagem confusa. Além disso, a esposa pode tomar a ambigtiidade
como indicagao de desonestidade e desconfiar da sinceridade em discus-
sdes futuras. i

JUDY: Pare de gritar comigo!

CLIFF: Quem é que estd gntando? Nio acredito Voee tenta controlar wdo
o que digo ou fago.

JuDY: L vem voc& de novo. Sempre com pena de si mesmo.

CLIFF. Péra de me encher o saco!
1UDY: Vocé estd me deixando maluea!
Como poderiam ter procedido diferente? Cliff ¢ Judy poderiam

atenuar o problema polencialmente explosivo determinando a importén-
- cia relativa do desejo de cada um;

ELE. Serd que ndo poderfamos deixar de ir 2 casa dc seus pais este ano"
Ando tremendamente cansado ¢ gostaria de respirar um pouco no Natal.
Se quisermos comemoré-lo. poderfamos ficar com os meus amigos [que
moram aqui perto].

P Pt b
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ELA Eu realmente gostaria de ver os meus pais este ano
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¢ para decisdes ao longo das atividades didrias. No capftulo scguint":.._
discutirei as diferengas em reunides especialmente programadas para tais
discussoes.

Ganhy

ELE: VocB sabe que fomos 14 no ano passado. E que j4 os vimos duas vezes
este ano. ' '

ELA: Sei. Mas nfio € Natal se eu ficar longe deles.
ELE: E mesmo assim tdo importante para vocé?

ELA: Numa escala de dez pontos, € dez. E para vocé € assim (@0 importants
ficar em casa?

ELE: Numa escala de dez pontos, acho que uns cinco.
ELA: Acho que ganhei com os dez. [Ri.]
ELE: Acho que sim.

Este capftulo contém alguns princfpios para a resolucdo de diferengas

R
16

SOLUCIONANDO IMPASSES

Esclarecendo as Diferencas

Alguns casais sentem mituo rancor durante tanto tempo que praticamente
qualquer didlogo envolve alguma sobra de encontros irascfveis prévios.
No capftulo 17, discutiremos formas de deter esse fluxo de raiva através
das “‘sess@es de discussio dos problemas conjugais’’, em que as m4goas
e as acusagdes s3o ventiladas. Tais sesses exigem o estabelecimento de
limites para a manifestagdo das hostilidades. Se vicé e seu parceiro se
encontram na situagdo do rancor constante um com o outro, em que nio
conseguem conversar ser dizer insultos, talvez convenha ler primeiro o
capftulo 17.

Aqui darei as diretrizes para que os dois consigam esclarecer o5
impasses — ou seja, como esclarecer e reagir As queixas e solicitagdes do
outro. Seguindo — e praticando — numerosas técnicas, vocé serd gapaz
de conseguir um quadro mais especifico do problema e estard em melho-
res condigSes para soluciond-lo. As queixas, os conflitos ¢ os problemas
costumam ser mais bem tratados em sessdes especialmente programadas,

Entre as diretrizes para esclarecer as mégoas do companheiro ¢
compreender a sua perspectiva estdo as seguintes:

1) Nao tente se defender, dar desculpas ou contra-atacar.

Embora a queixa do outro possa ser um tremendo exagero ¢ parecer
injusta ou insensata, tente ser o mais objetivo possfvel — assuma o papel
de um investigador, e ndo de um advogado de defesa.
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2) Tente esclarccer o que vocé fez — ou deixou de fazer — que magoou
0 seu compariheiro. .

Essa condigio exige um trabalho de detetive quando o companhei-
ro faz afirmagdes vagas, genéricas, como: “Vocé nunca faz o que
promete”, ou: “*Vocé nio passa de uma pessoa medfocre", ou: '*Vocé
estd cheio de édio." Uma pergunta especifica como: **Vocé pode me
dar um exemplo cspecffico?" € a chave para o esclarecimento. Ao se
reduzir a mdgoa genérica a uma situagdo especifica, conscgue-se que
0 outro fornega um resumo das queixas para sc saber se foram bem
entendidas.

3) Fornega um breve resumo das queixas deo companhcim.'

Para asscgurar-se de que entende a natureza precisa dos interesses dlo
cumpanheiro, fornega-lhe feedback, indic?ndo 0 que lhe parece mais
importante em suas queixas. Depois do maior niimero possivel de escla-

recimentos, vocé deve dar ao companheiro um resumo das queixas para

determinar se as compreendeu.

Como pritica para esse esclarecimento, dei a Ted e Karen um
resumo desses princfpios e pedi-lhes que cxperimentasscm‘ lcnt_é-lo em
minha presenga. Karen estaya aborrecida com Ted h4 vi_nos dias mas
adiara a discussdo até que se encontrassem comigo. Sua discussdo foi a

seguinte:

KAREN: [com raiva] Voc@ é um dcsmancha-prazcres: Vocé nio gosta das
pessoas, S gosta de ficar em casa mergulhado nos livros.

TED: [complacente] Sou tdo mau assim?

KAREN: [um tanto surpresa] Yocé € muito pior do que 1ssa. Estou pintando
uma imagem cor-de-rosa

TED: Vocl pode ser mais espec{fica?
KAREN: Yoo sabe quando estd sendo anti-social.
TED: Nio tenho certeza disso. [pedindo detalhes] Voc@ pode me dar um

exemplo?
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KAREN: Ma semana passada, sugen que conviddssemos os Browas pari
IMMos ao cinema e vocé sc aborrecen comigo porque ndc havfamos
planejado. Se voc? nio plancja alguma coisa anos antes vocg nurnca quer
fazer nada,

A cssa altura, Ted poderia ter respondido defensivamente s criticas
de Karen, mas tentou pér is claras o que poderia ser uma mégoa especi-

fica. Sem se desviardo proposito, conseguiu dar i conversa uma trajetSria
construtiva. -

TED: [resumindo] Vocé estd dizendo que gostaria que cu fosse mais flexfve]
— que fizesse as coisas no impulso do momento?

KAREN: [ainda irrilada] Sim. se vocé nao fosse tdo dgido, sedamos mais
felizes.

TED: [suspende fogo e 1enta encontrar.uma solugdo] Eu ndo cstava a fim
naquela noite de estar com outras pessoas. Mas acho que vocé pensou que
cu estava sendo anti-social.

KAREN: [ainda sem ceder) Mas acontece o tempo todo.
TED: Talvez eu possa melhorar 1550
KAREN: [incenta] Esl4 bem,

Talvez vocé tenha reparado que Ted e Kuren nio seguiram todas us

. regras para o esclarecimento — Ted ofercceu um dlibi prematuramente.

No entanto, esta foi a sua primcira teniativa, e pareceu importante a ele

R cxplicar como realmente se sentia perante compromissos sociais. A
¥ solugdo veio depois.

Parte da inflexibilidade da queixa de Karen era porque a insisténcia
do marido em planejar as cojsas frustrava-lhe o desejo de fazer as coisas

- espontaneamente. Ela ainda ndo tinha percebido que o seu préprio estilo
2 impulsivo se chocava com o estilo mais estudado, deliberado de Ted, Seu
% estilo na realidade n3o era majs rfgido do que o dela — era apenas
¢ diferente —, mas ela vivenciava a impossibilidade de Ted de concordar
% de imediato com as sugestdes dela como manifestagdo de rigidez. Como
¥’se verificou, era mais f4cil para Ted modificar o seu estilo do que ela
¥ modificar o dela,

A medida que a discussdo prosseguiu, Ted revelou que. embora
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de investigador, nio de inquisidor, poderd ser vi4vel esclarecer o ponta

de vista de cada um.
A "coleta de dados' podo aer facilitada #e @ qua estiver na pesigao

de “investigador"" motivar o outro a explicitar os pensamentos automé-
ticos. Dessa forma, o companheiro pode verificar se a sua leitura de
pensamentos, por cxcmplo, estd correta (capftulo 13). Com delicadeza —
reunindo o méximo de boa vontade —, o casal talvez consiga apreender
a perspectivaum do outro. Uma vez conseguido esse objetivo, estardo em
posigdo de reconciliar suas diferengas e de encontrar uma solugiio prética.

Vamos nos concentrar no caso de Cliff ¢ Judy. Durante os cinco anos
de casamento, Cliff foi vendedor. Recentemente, promovido a gerente de
vendas, passa parte do teinpo vendendo ¢ parte supervisionando outros
vendedores.

Primeira semana: Judy se queixa de que ndo ficam mais lanto empo
juntos & sugere que fiquem mais tempo em casa. Senle-se¢ um tanto
pessimista. No fundo de seus pensamentos se encontra uma preocupagao
recorrente: “Serd que ele conseguird mudar?" Ciff concorda com as

‘preccupagdes de Judy e promete mudar seu hordrio de trabalho para
adptar-se aos descjos dela. Promete reduzir o nimero de clientes e reduzir
as horas em que fica fora de casa. A essa altura, sua comunicagio e suas
intengdes sdo boas.

Duas semanas depois: Judy vem se irritando cada vez mais com Cliff.
Elacontinua apensar; “Nada mudou... as coisas até ficarampiores... Cliff
continua fazendo tudo igual.. nunca vai mudar, nao importa o que
prometa tantas vezes. "

Um telefonema para Cliff na hora do jantar precipita a ruptura na
comunicagio eficaz. Judy ouve a conversa que CIiff aparentemente estd
mantendo com outro possivel cliente e parece disposto a assumir um
compromisso com ele, Ela pensa: “Por que ele continua-a conversar... o
jantar vai esfriar.. ele sabe que odeio quando ele interrompe as refeicoes
dessa forma... ele disse que ia reduzir o niimero de clientes... ndo posso
confiar em nada do que diz."

Depois do telefonema, Judy e CIliff tém o scguinte didlogo (eu
‘advertira a Cliff, antecipadamente, que assumisse o papel de investigador,
e ele tentou aplicar os princfpios ao conversar):

quisesse ter uma vida social mais ativa, com freqiiéncia sc sentia desajei
tado entre outras pessoas. Acreditava que precisava de tempo para prepe
rar-se quando ia visitar outras pessoas com quem nao sc sentia & vontad
Ele disse a Karen: “Estou pensando no que vocé falou sobre a mioha
rigidez. Acho que vocé ndo compreende. Gosto das pessoas. Sé que nfiox
me sinto muito seguro socialmente.” '

Conseguiram dois resultados positivos com esse didlogo. Ele ft :
capaz de apontar com exatiddo a atitude que aborrecia Karene semoﬁv@}l =
para fazer alguma coisa a respeito. Karen, pela primeira vez, sentiu que SR
Ted a ouvia. Em discussdes posteriores, Karen descobriu, para seu alfvio, S
que Ted estava disposto a intensificar a vida social, embora sua ansiedad 8
social lhe prejudicasse o entusiasmo em reagir s sugestoes impulsivasi
da esposa. ;

Em suma, a arte do esclarecimento consiste na especificagdo da
mégoa ou aborrecimento de forma espontinea, com o outro no papel dc¥
investigador, e néio de defensor. As estapas consistem em no se darg
desculpas ou contra-atacar, assinalar as agdes especfficas da queixa e
chegar a um consenso sobre as caracterfsticas particulares do incident
Depois de o conflito ter sido esclarecido dessa forma, a tarefa seguinte ¢

procurar por solugdes.

Entendendo a Perspectiva do Companheiro

As vezes os casais que seguem os princlpios da boa comunicagZo com 8,
melhor das intengdes ainda acham que as suas discussdes s6 levam a
meiores frustragSes, a futilidades e a antagonismos. Isso ocorre em parte
porque avaliam o problema e os papéis que desempenham de perspectivas
completamente diversas. Em vez de esclarecer as diferengas, as discu
sOes as acentuam. , :

Embora a reconciliagio exija que cadaum procure ver da perspectiv
do outro, isso pode ser penoso, j4 que a perspectiva de cada um pode ser
diffcil de identificar e ainda mais diffcil de compreender. Além disso, 0
choques de perspectivas podem despertar tal antagonismo que parcea
impossfvel para cada companheiro assumir uma postura objetiva e ques-
tionar o outro de forma neutra. Entretanto, se um deles assumir o papel §

JUDY: Voce disse que ia reduzir o nimero de compromissos [censurando
em vez de esclarecer].

305

s S SRR

L e SN S R €



MESmo que o rancor dela € compreensfvel em vista da falta de informa-
¢oes.

Felizmente, Cliff desvia para a solug@o construtiva do problema c
tenta perceber a posi¢io da mulher, Adota o papel de investigador
parafraseando-lhe a queixa:

CLIFF: Mas ele € um cliente importanie ¢ pode render muito dioheiro [oa
defensiva).

JUDY: Yoc sempre faz excegdes. Vocl disse que ia mudare ndo mudou em
nada [criticando].

CLIFF: Vocé nunca percebe as coisas positivas que eu fago. J4 me modifi-
quei bastante durante as duas Gltimas semanas e vocé nem percebeu
[contra-atacando mas também apresentando novas informagdes — o que
€ mau por ser percebido como contra-ataque).

JuDY: Nfio percebi porque nfo aconteceu nada.

CLIFF: O problema parece ser que vac@ sente que ndo lhe dou a devida
alengdo quando trabalho em casa. Quando dou longos telefonemas, signi-
fica que nfo lhe dou atengdo. Estd certo? [verificando se compreendeu o
problema]

JUDY: Para dizer a verdade, n3o & tanto a atengdo. Significa que sou menos

Importante para voc® do queo seu trabalho. Se voce realmente quisesse,

CLIFF: Isso nfo € justo. Voc® sabe que tenho passado mais tempo em casa poderia organizar as coisas de forma melhor.

pela manhi Além disso, cortei vdrios clientes nas duas dltimas semanas...
- voce nem ficou sabendo [oferccendo mais informagdes]. Judy se trangiiiliza por Cliff parecer compreender a sua posigdo. Ele
entdo faz uma sugestdo construtiva — que fagam planos definidos para
fazer coisas juntos, talvez sair para jantar periodicamente ou planejar
umas férias. Judy, cética, concorda.

Ha vérios elementos importantes nesse didlogo: (1) Judy conseguiu
dizer o problema de forma que CLff o entendesse, (2) Cliff conseguiu
dizer que j4 tomara providéncias para se modificar e que assim modifi-
Cava a convicgdo da mulher de que jamais conseguiria mudar, (3) ele
lambém conseguiu compreender a perspectiva dela e definir o problema
Com exalidio — a qualidade e ndo a quantidade de tempo que ficavam
Juntos, (4) tendo definido o problema, Cliff e Judy concordaram numa
Ppostura de agdo construtiva. Ela ainda est4 cética por precisar de provas
de que ele cumpriria o combinado. '

Devemos ter consciéncia de que idéias como Jantar fora ou programar
férins sdo muitas vezes propostas como solugdo para esses problemas,
Mas ndo necessariamente os resolvem. Falham quando o casal salta para
uma solugiio sem perceber exatamente qual € o problema. Em alguns
casos, por exemplo, um dos dois pode sentir-se muito Preso ao outro e
gostaria de passar algum tempo sozinho. As vezes as solugdes prematuras
sdo piores do que a falta de solugzo, porque, ao nio terem &xito, passam
a representar “'mais um fracasso”. Assim, € essencial, durante as sessdes
de esclarecimento, ter certeza de que a solugdo € relevante para o
problema.

Embora ndo haja necessidade de que os dois atuem como psiquiatras
um do outro, podem contomar alguns obstdculos ao relacionamento se

JUDY: 56 porque vocE passa mais lempo em casa ndo significa nada para
mim. Yocé fica sempre trabalhando na escrivaninha, Ndo passa dc_ um
corpo sentado 14, pelo que eu entendo [ignorando os novos dados e ainda

atacando].

CLIFF: Tudo o que voct quer € que eu fique em casa — voc‘e nunca guer
que eu vd trabalhar, Achei que, se trabalhasse em casa, isso iria satisfazé-la

[contra-atacando].

JUDY: Isso nAio me satisfaz se eu ndo puder conversar com vocl, Vocé &
casado com o seu trabalho. Mesmo quando estd em casa fica pensando
nele o tempo todo, nunca conversamos sobre nada além do seu trabalho.

CLIFF: Yoce acha que s6 trabalho por diversdo, Nilo percebe que fago isso
por nds dols. Voc@ age como se eu fizesse tudo sem me importar com vocé.

Aessaaltura, CLiff recua para ter uma melhor perspectiva do que f:s[é:
acontecendo e reconhece numerosos problemas. Primeiro, os dois estive- ;
ram o tempo todo atacando um ao outro sem tentar esclarccer a posigéo
de cada um. Segundo, admite que nfo informara Judy previamente de seu
esforgo para trabalhar menos, Presumira incorretamente, como acontece
com muitos casais, que ela percebera sua atitude positiva sem que lhe
falasse a respeito. Além disso, constata que errou em pensar que tmbalhaf b
em casa € 0 mesmo que ficar em casa com a mulher. Por fim, diz asi i
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tiverem consciéncia das hipersensibilidades ¢ das convicgtes simbdlicas;

dc cada um. Um problema que nio foi tratado no didlogo de Cliff e ,‘{'
cra a queixa de Judy de ndo ser valorizada. Por trds disso encontrava-se SRt
o medo oculto de que, se precisasse desesperadamente de ajuda, niojgEs:
poderia contar com Cliff. Se ndo forem considerados, esses receios podem ".--I '
frustrar a solug@o do problema. Nesse caso, Judy teria de descrever
medo de abandono ¢ CIiff teria de consideréd-lo, para que ambos chegas-

sem a uma solugo efetiva.

Regras Especificas para
as Sessoes de Esclarecimento

Muitos casais julgam til determinar uma hora especffica para discutigji
impasses ou problemas. Provavelmente € melhor trazer apenas um o}
dois problemas na primeira sessdo para que ndo se sobrecarregue’ oNl
parceiro ¢ se dé infcio a uma briga contraproducente. Dou a seguir & : 3
sugeslies gerais para essas sessoes.

1) Escolha uma hora propicia para a sessdo, uma hora calma e que s
possa conversar livremente. Alguns casais preferem sair para jantar es
conversar numa mesa afastada de um restaurante.

2) Nio trazer & tona os incidentes delicados toda vez que eles ocorrem3
durantc a semana; em vez disso, arrolar tais problemas ¢ discuti-losg
durante a sess@o especial. s
3) Concordar com a agenda antes dc comegar a- s:ssﬁo, cnumcrando
pmblcmas ou solicitagSes. Assim, voc€ nfio o pegar4 de surpresa
tarde na sessio e-nem se csqueccrﬁ de levantar itens para discussio.

4) Revezar-se e discutir um problema de cada vez. Quando forasua vcz.
enuncie o problema com clareza para que o outro possa entendé-lo. £
Redefina-o se necessério. '

' L . e ¥
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5) Sugira algumas soluges possfveis para o problema presente.
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6) Discuta o problema com o companheiro numa busca criativa de
solugdes. Procure oferecer o maior ndmero de solugdes possfveis, e entio
faga uma andlise de "'custo-cficicia™ das mesmas. Contratar uma empre-
gada, por excmplo, pode aliviar parte da sobrecarga do casal com as
tarcfas domésticas, mas o custo poderia causar uma sobrecarga financei-
ra, gerando muito mais cstresse. Algumas sugestdes podem propiciar
solugdes iteis a longo prazo mas ndo a curto prazo, e vice-versa. Mudar-se
para uma casa maior, por exemplo, pode ser um objetivo prético a longo
prazo quando a renda da famflia aumentou substancialmente, mas poderia
ndo ser prético num futuro préximo.

Um perigo em concentrar-se nos problemas e conflitos € que com
isso sc pode perder a visdo dos aspectos positivos do casamento, Nessas
sessdes, vocé deve encontrar tempo para resumir algumas das boas coisas
de seu casamento ou alguns epis6dios agraddveis que aconteceram na
semana anterior, conforme prescrito no capftulo 12.

A scguir dou uma litas de regras especfficas para as sessdes, seguida
de uma discussdo de cada regra. Essas diretrizes foram usadas com éxito
considerdvel por mim e por outros terapeutas. Vocé e seu marido devem
1é-las de novo antes de comegar as sessdes. Entdo tornar a 1é-las uma vez
mais depois de cada sessdo ¢ avaliar se foi seguido cada item assinalado.

Lista para as Sessdes de Esclarecimento
Regras Para Quem Fala

1) Ser breve.

2) Ser especifico.

3) Nio insultar, xingar ou acusar.

4) Nio rotular,

5) Nio ser absoluto.

6) Afirmar de forma positiva.

7) Checar as inferéncias sobre as atitudes do outro.

Regras Para Quem Escuta

‘1) Ouvir com atengao. :
2) Dar sinais de que estd ouvindo.
3) Tentar compreender o cerne do que o outro diz.
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desencadear uma briga improdutiva ¢ alastar-se do ponto principal a ser

4) Nao ficar na defensiva e nem contra-atacar.
esclarecido.

5) Se indicado, esclarecer os motivos para as atitudes, mas nio
dar desculpas,

6) Nio analisar os motivos de quem [ala.

7) Descobrir os pontos de acordo e de desacordo,

8) Desculpar-se se de fato ofendeu ao outro.

9) Resumir em voz alta o que acha que o outro pensa.

* Afirmar de forma positiva, Evitar as criticas. Dizer, por exemplo:
“'Gostaria que voc€ me ajudasse com os pratos™, ¢ nio: **Vocé nunca me
ajuda a lavar a louga.”'

* Nao temar ler as intengaes do compantieire. As inferéncias costumam
estar erradas a maior parte das vezes, o que sG agrava a situagdo. Se achar
queele estd irritado com vocé, € melhor dizer: *“Tenho a sensagdo de que
voce estd aborrecido comigo™, e ndo acusé-lo ou procurar dar o troco sem
gjudé-lo. Aa testar suas convicgdes quanto as atitudes do outro, lembre-sc
que fais convicgdes sdo inferéncias, ndo fatos. E indlil insistir numa
andlisc psicolégica superficial ¢ imediata dos motives do companheiro

Essas regras sc baseiam em principios que devem ser entendidos para
que se tente aplicd-las.

PRINCIPIOS PARA QUEM FALA

* Ser breve. Tentar ser o mais conciso possivel naquilo que se tem a
dizer. Ater-sc ao essencial. Recomendo a “regra das duas frases™ —
limitar 0 que sc quer dizer a duas sentengas —, j4 que muitas vezes €
possivel condensar o que sc pretende falar em poucas palavras bem
escolhidas, Assim também se minimiza o material contraproducente ¢

hostil.

PRINCIPIOS PARA QUEM OUVE

* Descubra os pontos de acordo ou de entendimento miituo paraque voct
ndo parega um oponente: “E verdade que tenho me preocupado com o
trabalho ulimamente.” “Noto que o fato de cu parar para lomar um

‘ _ 2 ; drinque antes de vir para casa a aborrece. "'
» Ser especifico, Evitar os comentdrios vagos, genéricos. Por exemplo, q p

cm vez de queixar-se: "' Gostaria que vocé fosse mais organizado'', dizer:

"Eu gostaria que vocé pendurasse a toalha depois de usd-la.” * Desconsiderar as afirmagdes negativas do ourro. Quando ele estives

magoado ou irritado, € bem provdvel que cologue o problema em termos
exagerados ou acusatérios. Tente concentrar-se na causa do rancor c

* Naoi tar, xingar ou acusar. E melhor a seguinte regrninha: “*Hé um - ; -
Hapiaa. . ¢ £ : 1gnorar as expressdes de culpa ou de critica.

problema. Vamos ver o que podemos fazer para resolvé-lo.” Finja serum 3
mecinico: vocé vé que alguma pega estd frouxa e a prende: limita-se a 4

sugerir uma atitude corretiva sem acusar ou culpar o outro. * Faga perguntas a si mesmo. As vezes a queixa do companheiro pode

parecer clara a ele mas nao a vocé. Pergunte-se: “O gue € que ele estd

- " s " L1l = i ?"
* Ndo rotular. Evilar rélulos como “desleixado”, “egofsta” ou *‘descui- tentando me dizer

dadp"', que costumam ser generalizagdes e que encobrem o problemaem -
questdo. Pior ainda: podem ser lermos provocadores e sabotar a sessdo :

de esclarecimento.

* Verique o seu entendimenta das queixas do outro. Diga, por exemplo:
"“Acho que vocé estd me dizendo que nao vai tolerar mais a interferéncia
de minha mae", ou: “Vocé estd me dizendo que quer que eu comece a

. 0" — a s contas?"
* Ndo ser absoluto. Nao usar expressoes como ‘‘nunca’ ¢ “'sempre’’. pagar as con

Estes sdo em geral termos inexatos e s6 pedem por refutagio, jé que é
rara a pessoa que nunca faz determinada coisa ou que sempre faz
alguma coisa mais. Se voc@ usar esses termos absolutos, poderd apenas

* Esclarega os seus morivos se achar que ele o estd interpretando
incorretamente. Por cxemplo. vocé pode dizer-lhe: “Eu realmente
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queria ver vocg, mas senti que tinha de terminar o trabalho antes de
do escritério.”

* Nao receie dizer que sente muito. Amar requer a manifestago do
arrependimento quando se magoa o outro de forma inadvertida ou deli

berada. E importante comunicar estc sentimento.

TRADUZINDO AS QUEIXAS EM SOLICITACOES

Ao se desdobrarem as sessdes de esclarecimento, vocé conseguird maiorg
PrOBresso Se se concentrar no ponto aonde quer chegar, e ndo no que,ose
outro faz de errddo. Num encontro com Sally e Tom, tentei mostrar-lhes 8

como enfocar os problemas.

ATB: Agora voces dois t8m ressentimentos. Vejamos se conseguem tradu-
zi-los em pedidos ou solicitagdes.

SALLY: Tudo tem a ver com os lugares aonde vamos, Sempre chega atrasado
em casa € por isso tem de recuperar o tempo perdido se apressando nos
lugares aonde gostamos de ir.

TOM: Vocé estd brincando? Quando chego em casa ela ainda nem se vestiu
€ me xinga por chegar atrasado.

SALLY: Na verdade, o problema € que ele me deixa louca quando dirige —

anda colado na traseira dos outros carros, ultrapassa onde € proibido. Da

maneira como acelera € sorte que ainda estejamos vivos.

TOM: Vocé fica me enchendo. Vocé dcveri&sentﬁr no banco de trds, onde
€ o seu lugar, e ficar me dirigindo de 14

SALLY: Se eu nio dissesse nada, ndo sei o que ele faria— ele sempre tenta
correr na cabine de pedégio para ver se consegue passar pela barreira antes
de ela Jevantar.

TOM: Ora, uma vez ela estava subindo devagar e aconteceu de eu bater
nela...

SALLY: Vocé a pegou porque acelerou ao colocar a moeda...

ATB: Yamos com calma. Sally, tente apenas nos dizer o que vocé pediria a
Tom.

SALLY: Apenas que dirigisse mais devagar, n3o u!trapa_ssar que nem um
maluco e planejar chegar aos Jugares dez minutos depois.

ToM: E que vocé parasse de me aborrecer.

ATB: Esperem um minuto. Esse € o principal pedido que vocé tem a fazer
aela?

ToM: Bem... Ela fica sempre comrendo, correndo, correndo. Nunca hd um
instante de relaxamento. Sempre diz *sim". Ndo sabe dizer nfo... Qual-
quer um que lhe faga um convite, seja para o que for, e li estd ela...

ATB: Yoc@ conseguiria traduzir isso num desejo?

ToM: Sim: Gostaria apenas que ela fosse com mais calma.
sALLY: Ele decidiu quc o que eu fago n#o € importante.
ATB: Seria poss{vel cortar alguns de seus compromissos?

SALLY: Ele costumava se gtieixar de que eu nunca estava em casa A noite;
al, quando comecei a ficar em casa, ele passava todas as noites na sua mesa
de trabalho.

ATB: Sally, seria possivel passar mais noites em casa?

SALLY: Ele pode sair e fazer o que quiser — mas quando eu vou fazer o
que quera?

Fica evidente que cada um tratava de proteger os proprios interesses.
A medida que a sessdo progredia, entretanto, conseguiram chegar a um
consenso — Tom tentaria ser mais pontual e dirigir mais devagar, e Sally
passaria mais noitcs em casa.

Na maioria dos casamentos, as médgoas se acumulam durante mescs
ou anos. Quando por fim sdo expressas, costumam ser sob a forma de
queixas, criticas ou acusagbes. Em geral, a maioria dos maridos.e das
esposas descobre que coneguiria maior cooperagdo do companheiro —
¢ reduziria a prépria irritagiio — se traduzisse as queixas em pedidos.
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Com cfeito, como parte das sessoes de esclarecimento (ver capfiulo 15),
seria desejével que ambos escrevessem scus pedidos especificos. Por

exemplo:
Queixa ou Critica
Iico enjoada quando vocé come de

boca aberta & mesa.

A cozinha parece uma pocilga.

~ Nio suporto quando vocé bebe de-
mais e depois quer fazer sexo. Vocé
fica nojento.

Nio suporto o seu mau hdlito.

Vocé ¢ desleixado. Por mais que eu
arrume a casa, vocé faz a maior ba-
gunea.

Vocé sempre se penteia na pia, que
{ica entupida.

Vocé estd tdo gorda que ficou feia.

Nio suporto quando vocé usa rolos
na cabega duranie o jantar.

Vocé anda tdo preocupado com o
irabalho que ndo conseguimos mais
conversar.

Pedido

Por favor, mastigue de boea lechada.

Scrd que voceé poderia lavar os pralos
antes de ir trabalhar de manha?

Gostaria de fazer sexo quando vocé
ndo bebesse.

Comprei um colutério que nés dois
podemaos usar.

Vocé poderia usar o cinzeiro e pen-
durar a roupa se ndo vai us4-la na-
quele dia?

Vocé poderia ser mais cuidadoso ao
pentear o cabelo na pia?

Que tal fazer uma dieta?

Serd que vocé ndo podia lavar a ca-
bega em outra homm que ndo fosse
antes do jantar?

Serfl que a gente ndo podia sair sG
para bater um papo ou jantar fora
uma noite dessas?

SOLICITAGOES CONTAMINADAS

Ao fazer as solicitagOes, a pessoa deve tomar cuidado para nio depreciar
ou acicatar o companheiro ou a companheira. A esposa diz, por exemplo,
um tanto desdenhosamente: “Gostaria que vocé recolhessc o lixo de
manhd — se € que vocé dispde de alguns minutos antes de ir trabalhar "
Um marido diz: "*Gostaria de sentar com vocé e conversar ao chegarem
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Cdsd — se voee puder largar o telefone.” Essas agressOes gratuitas 56
sabotam a mensagem, se voce estiver tentando passar alguma.

Procure manter em mente 2 importdncia de usar eu nas afirmagdes.
em lugar de afirmagics com vocé E melhor dizer: “Fu me aborrego
quando vocé chega tarde sem telelonar” em vez de: “*“Vocé me aborrece
quando chega tarde sem telefonar."” De modo semelhante, é melhordizer:
“Gostaria mais se vocé me falasse sobre o que aconteceu no trabalho™.
em vez de: “"Vocé nunca me diz 0 que se passou no trabalho.” Comegar
a frasc com o proenome na primeira pessoa e ndo na terceira € atitude que
tende a minimizar os tons acusatérios.

A discussido de Tom ¢ Sally a respeito da forma como passayam o
lempo estava repleta de qucixas ¢ recriminagdes. Mas, durante algumas
Semanas, conseguiram comegar a traduzir as queixas em solicitagGes.
Sugeri que escrevessem os pecidos. Sally compilou a seguinte lista:

¢ Diga-me o que fez durante o dia sem que-ed tenha de perguntar todas as
yezes.

* Proponha passear comigo algumas naites.
* Converse comigo enquanto cuido da roupa para lavar,

* Oferega-se para passear com as crangas no ver que estou chateada —
ou entilo brinque com elas.

* AC0Ira geladeira para pegar uma bebida, oferega-me uma.
* Encontre-se comigo para almogar uma ou duas vezes por més.
* Corle a grama,
* Oferega-se para levar as criancas no domingo ao catecismo.
Tom respondeu com a sua prépna lista:
* Nio converse muito lempo com a sua miie quando estou em casa.
* Nio feche a parta do escritério quando for 14 trabalhar,

+ Coce as minhas costas.
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* Tome a iniciativa para o sexo,

* S6 marque coﬁipmmissos saciais depois de conversar comigo.
* Telefone-me durante o dia.

* Controle o talfio de cheques.

* De vez em quando coloque as criangas para don'nir'an;es de eu chegar
€M casa para que possamos jantar e beber sozinhos.

Afirmagdes vagas como “Procurc ter mais consideragio™ ou
“*Seja mais carinhoso ndo s#o tdo facilmente traduzidas em atitudes 3§
ou atos. E melhor ser mais especfico. O significado simbélico de uma |
agfo especffica tem mais importincia. A menos que seja do agrado do =
companheiro, talvez vocé nunca consiga dizer que se importa com tais P

qucstdcs.

Mesmo com a melhor das intengdes, o casal s vezes continua a us
de expressdes depreciativas ao discutir os problemas. Nessas ocasides,
talvez convenha procurar pelos pensamentos automé4ticos e lembrar das
regras hd pouco mencionadas para quem ouve e para quem fala.

A seguir nos concentraremos em Judy e Cliff, cujo relacionamento
também se beneficiou das sessdes de esclarccimento. Cliff receberal
algum aconselhamento conjugal, mas Judy s6 fora a uma sessdo, Entre-
tanto, cle conseguiu aplicar o que aprendera durante a terapia. Embora’
apenas cle trabalhasse em cima dos problemas conjugais, conseguiram
excelente progresso. Certa noite deu-se o seguinte di4logo: -

JuDY: Estou cheia de cuidar da casa, de cuidar do jardim, de arrumar
tudo, de manter tudo funcionando. Vocé nao se interessa mais por nada.
Nem v& o que foi feito. Nem vé a desordem. Confia em mim para tudo,
Sei que.voce trabalha, mas pelo menos quando est4 em casa eu gostaria
de ter a sua ajuda em algumas coisas — guardar o que estiver fora do
lugar, fazer algumas coisas sem que seja pedido. Voc2 sabe o que tem
de ser feito. Odeio ter de pedir tudo o tempo todo. Gostaria que voc#
livesse a iniciativa.

CLIFF: [L4 vai ela, me marcando em cima de nove, mas vou tentar ficar
Jfrio.]) Tudo bem. Eu gostaria de ajudar. Vamos sentar e me di £a 0 que vocs
quer que eu faga. :
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JUDY: Agora essa... Niio sé tenho de fazer tudo, mas também de dizer o que
vocétem de fazer. Voct jf deverin saber o que precisa ser feito, Se estivesse
interessado, saberia o que [azer [vendo md vontade na atitude do marido,

CLIFF: [Ela adora me criticar mas ndo se concentra no problema.) Fago
algumas dessas coisas. Fago muitas, mas fenho de saber quais que vocé
considera mais importantes. Fago quase sempre toda a jardinagem...

JuDY: Voceé s6 faz o mais divertido...

\"\

A essa altura, ainda niio estdo s¢ entendendo. Cliff procura scguir as

CLIFF: [Ndo fazer retaliagio. Descobrir o que ela quer.) Por que voc® nio
me diz o que quer que eu faga para ver se d4 certo?

JUDY: Voce ja viu todas aquelas caixas empilhadas na sala? O que me
incomoda € que ainda nfio foram jogadas no lixo — nfo suporto isso.

Quanto tempo vai levar para que voce se incomode e tire aquelas caixas
de 147

CLIFF: [Ela estd me agredindo.] Levaria uma etemidade... porque niio me
incomoda. Vocg vai ter de me dizer o que mais que a incomoda.’

JupY: Nio o incomoda porque voct nfio esté o dia inteiro em casa vendo
a bagunga,

CLIFF: [Ndo adianta, por mais que eu tente. Vai sempre haver alguma outra
coisa que a incomode.] Esse tipo de coisa nfo me incomoda porque nio
vejo bagunca nisso. Terei prazer em Jjogé-las fora se vocg guiser.

JuDY: Isso ndo pode ser verdade. Simplesmente nio acredito que voce nao
veja as coisas.

Muitas pessoas ndo acreditam que o companheiro se esquega de
coisas das quais elas préprias t2m plena consciéncia, e por isso atribuem-
Ihe falta de atengfio, descaso etc.

CLIFF: [Semn ceder] Tudo bem, farei o que posso para ver as coisas de outro

Jeito, mas eu nfo gosto de muitas coisas que vocé faz,
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Iupy: Como o qué?
L I

CLIFF: [testando os motivos dela] Percebi que vocé deixou minha roupa
suja no alto da escada. Presumo que esteja me testando para ver quanto
lempo vou levar para tird-la de 14.

jupy: E isso mesmo.

CLIFF: [propondo uma solugdo] Nao gosto de ficar num jogo como esse.
Tentarei ser mais atento. Mas quero que voc@ pare de me testar o tempo -
todo.

Judy e Cliff concordaram nesse panto. Por fim, conseguiram partir
para o esclarecimento fazendo listas de pedidos, como Sally e Tom
fizeram. A coisa funcionou: eliminou essa fonte de controle por parte de
um e dec aborrecimento para os dois.

Podc parecer, pelo didlogo anterior, que Judy era dos dois 0 menos

razodvel. Embora fosse mais irritdvel do que Cliff, na realidade sofria
pressdo muito maior. Além da responsabilidade com a casa e com o seu
trabalho artlstico, também trabalhava em casa como contadora para vérios
médicos. Assim, vivenciava a dupla pressio do trabalho ¢ da responsabi-
lidade das tarefas domésticas (ver capftulo 18). Com fregiiéncia o cOnjuge
que assume a responsabilidade priméria — o papel de dona-de-casa, por
exemplo — experimenta maior pressdo do que a imposta pelo trabalho
rcal a ser feito. Na verdade, foi esse senso de responsabilidade que tornou
Judy, que se via responsdvel pelas tarefas domésticas, mais imitdvel e
menos racional.

Depois de criarem um novo sistema de distribuigio das obrigagdes

domésticas, Judy conseguiu reverter aimagem negativa que fazia de Cliff.
O significado simbdélico da participagao mais ativa de Cliff teve um efeito

poderoso sobre ela. Vé-lo como companheiro e aliado foi um fato que lhe -

renovou as forgas e aumentou-lhe a tolerdncia ao estresse. Embora a
sobrecarga geral de trabalho ndo tivesse diminufdo, ela se sentia mais
" calma e passou a adotar uma postura mais razodvel perante o marido. A
paciéncia de Cliff foi recompensada: tirou-os de um perfodo de vida

diffcil.

318

R
17

ACALMANDO OS ANIMOS

"*Uma boa briga acalma os nimos — era o que cu costumava pensar.
Brigdvamos muito ¢ depois faziamos sexo. Era fantéstico. Hoje temos
brigas fantdsticas ¢ ndo fazemos mais scxo... Costumavamos nos
redescobrir depois das brigas, sentfamos estarmos mais préximos e
famos direto para a cama. Hoje o rancor nio se dissipa e eundo o (Jrero
ver mais. Simplesmente ndo consigo esquecer as coisas que clv me
diz." E assim que Marjorie descreve seu crescente ressentimento em
relagdo a Ken.

Nao obstante a cxpressao de rancor possa se afigurar de grinde
utilidade num ou noutro momento do casamento, hd ocasides em qu: tal
cxpressdo se revela desagregadora. E quando prossegue de momento a
momento, hora apés hora, dia ap6s dia, semana apds semana, tornu-se
destrutiva. A essa altura, o casal terd de tomar uma decisdo e agir para
que o casamento sobreviva.

A vasta maioria dos casamentos infelizes se vé& desfigurada jiclas
hostilidades miituas. As hostilidades constantes modificam a percei¢éao
que temos do conjuge. Como disse Marjorie: “Quando penso nele, (udo
0 que vejo € seu rosto cheio de raiva e a voz a gritar comigo.” Quando o
casal atinge essc nfvel de rancor, a vontade de atacar um a0 outr se
afigura como coisa natural.

* Naturalmente, o rancor tem o seu lugar. A atitude ideal em rela io a
esse sentimento — que nunca viesse a se manifestar — 6 irreal. As vozes
a sua expressdo visa a algum processo adaptativo, até mesmo para salvar
a vida. A csposa agredida, atormentada, por exemplo, pode descobril (ue
uma boa forma de sc defender estd em manifestar abertamente todo o

39




rancor que sente, (Claro que a expressio de rancor da vitima muitas vezes $3
56 faz encolerizar ainda mais o agressor.) gy
Algumas pessoas acreditam que exprimir o rancor € a forma mais)s
cficaz — na verdade, a inica— de influenciar a outra pessoa. Podem niog
perceber, cntretanto, que essa expressdo ¢ capaz de causar resultados
bastante negativos. Mais ainda: ndo costuma modificar as atitudes da
outra pessoa. S6 consegue suprimir temporariamente um comportamento
indesejado — que retorna 2 superffcie quando a ameaga de punigfo foi
removida. N
Durante o curso do casamento, os sentimentos de gratiddo, de amor, 3
¢ de afeigdo 3s vezes parecem perder a influéncia. Um dos dois pode @
comegar a achar que ndo hd qualquer interago gratificante com 0 outro$
— falta de tempo para ficarem juntos, falta de carinho, por exemplo. Ou
entdo um dos dois toma certas atitudes de carinho como naturais e deix
de considerd-las recompensadoras ou dignas de resposta. Como as ex- 8
pressdes de prazer declinam (como forma de reforgar atitudes desejéveis$
POr um ou por outro), 0s casais passam a recorrer & puni¢do como
de controle.
Qutra “vantagem'" aparente na manifestagao de rancor € a liberagd
da tensdo. Depois de uma boa briga, ambos podem se sentir relativamente &8
relaxados e capazes de dar infcio a atividades amistosas, até mesmo
erfticas. Entretanto, o prego da briga pode ser grande: ambos podem M8
abrigar lembrangas de palavras rudes ou mesmo de agressio ffsica noy
decorrer dos anos. i
A medida que as discussdes levam um c outro a se afastarem, seus
sentimentos amorosos parecem desvanecer. Esse fendmeno resulta do :
fato de que as atitudes negativas geram emogdes negativas, como
ressentimento e tristeza, ao passo que atitudes positivas geram emio-:
¢des positivas, como amor-ou felicidade.-Quando as atitudes mudam
de positivas para negativas, os sentimentos se modificam na mesma
direcfo. ’ EP . bR e
_Mas, ao cortarmos as rafzes da hostilidade, ou pelo menos 20 -
controlarmos sua express@o, muitos maridos e esposas s3o capazes de E. !
modificar as préprias imagens, de negativa para positiva. Muitas vezes 78
me surpreendi ao ver o retorno das manifestagSes de afeigdo e de amor, "33
que pareciam absolutamente extintas pela intensidade da hostilidade M
do parceiro. .,
Em geral, os casais procedem de forma mais adequada quando 8
mant@m seus rompantes de rancor num mfnimo. Como a hostilidade €
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muitas vezes baseada em desentendimentos ou pelo menos em exage-
ros, & provével que sc agravem ¢ que os problemas nio $&jam rcsolv;’--
dos. Além disso, as médgoas infligidas sdo causa importante de sofri-
mento nos casamentos cm conflito. Quando vocé manifestar a suil
hostilidade, tente dizer o que pretende de forma a minimizar efeitos
indesejdveis no companheiro. Alguns desses efeitos serdo analisados

neste capftulo.

A Fonte do Problema.
Vocé ou Ele?

Quando o casal briga, quase sempre um V& o outro como a origem do
problema. No entanto, através de pesquisas sisteméticas, a avaliagdo por
jufzes impessoais indica que, embora cada um acredite que o outro seja
a pessoa diffcil, negligente ou antagonista — e que ex € que fui agredido
—, ambos contribuem para a discussao.

Mas o problema ndo se encontra apenas no comportamento de um
perante o outro. Como veremos, a hostilidade muitas vezes (mas nem
sempre) tem origem interior (basta pensar, por exemplo, nos desen-
tendimentos e nos erros de jufzo que decorrem de um choque de
perspectivas),

Quando o casal briga, seu choque € muitas vezes atribufdo a um
conflito de estilo ou de hébito. ““Kareme Ted brigam porque ela em geral
se atrasa e Ted ndlo suporta ficar esperando.” “Judy e Cliff brigam porquc
ele espalha as roupas pela casa ¢ cla tem de apanhé-las.” Superficialmen-
te, as discussdes parecem se originar desses conflitos, que se baseiam cm
questdes de presteza ou negligéncia. Entretanto, o desacordo guanto a
esses valores ou hébitos ndo parece suficiente para produzir as brigas
fatalmente graves que tantas vezes ocorrem. Afinal, nfio € uma tragédia
que Ted tenha de esperar por Karen — ele muitas vezes espera por outras
pessoas sem ficar furioso — ou que Cliff deixe um suéter na cadeira, em
vez de penduré-lo.

Um dos paradoxos € que, embora conflitos como esses sejam fatal-
mente graves, na maioria das vezes nenhum dos dois percebe a respeito
de que estdo brigando. A questdo da presteza versus 0 atraso, da ordem
versus a desordem, embora se situe aparentemente no centro do conflito,
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PARA RESOLVER O PROBLEMA INTERNO

inconveniéncia de ter de esperar ou de ter de apanhar roupas per se, mas
na convicglio de que tais episédios “provam" que ele ou cla € irrespon-
sivel, insensfvel ou que ndo tem respeito. Cada um & percebido como SiE
ofensor: Ted e Judy por serem controladores e minuciosos: Karen e Cliff -9
por serem negligentes e irmesponsdveis. Ndo sdo os atos em si que.
provocam sérios desentendimentos e atritos — sdo as interpretages, ou
os erros de interpretagdo, que o casal faz.

Conforme j4 ressaltei, o rancor € despertado pelos significados
simb6licos que cada um atribui as agdes do outro. Ted acreditava que
se Karen de fato o respeitasse, chegaria na hora, por saber quecles
preocupava quando ela se atrasava. Por se preocupar com que algoiRe
tivesse ocorrido a ela, ele criou uma regra: *Ela n3o devia me deixari@§
esperando.” Quando Karen se atrasava, Ted se zangava por ela rompe <
aregra— mesmo quando sabia que poderia haver um bom motivo pai’a'_
0 atraso. Ele pensava: “Ela sabe que é importante para mim que
chegue na hora. Como se atrasou, prova que ndo estd nem al para o'
que eu sinto."

Os significados atribufdos aos eventos s@o moldados pelas virtu
des e vicios apontados no capftulo 2. Segundo aqueles critérios, uma
atitude em particular, por exemplo, pode revelar que um dos dois és
responsdvel, respeitoso e atencioso — ou irresponsével, desrespeitoso, 4 _
indiferente. Como as atitudes favordveis parecem ser tomadas como %
certas durante um perfodo de tempo, as atitudes desfavordveis tim
maior probabilidade de ser percebidas e de receberem uma interpreta-
¢do simb6lica — e negativa. Assim, os tropegos de um, embora menos
freqlientes do que os acertos, podem provocar uma impressdo mais
forte e duradoura. 3 ;

Embora muitas vezes o casal leia os pensamentos um do outro, -
atribuindo motivos maléficos a cada um, na verdade se mostra cego ds
verdadeiras atitudes e aos pensamentos reais (ver capftulo 1). Por 1ss0;’
muitas brigas sé€rias sdo mantidas por dois combatentes cegos que lutam
contra imagens fantasiadas que protejetaram um no outro. Embora vol-
tados para a imagem fantasiada, os atagues atingem as pessoas venia-l

Como primeira etapa para reduzir o rancor miituo, vocé deve determinar
0 quanto a sua elaboragdo psfquica contribui para o problema. Em virtude
da ampla possibilidade de vocé ter interpretado mal as atitudes do outro,
convém adotar essactapa. Para tanto, basta perguntar a si mesmo questdes
espec(ficas ¢ usar as técnicas que jd desenvolvi em capftulos anteriores.

1) Ao comegar a sentir raiva, pergunte a si mesmo: “Essa raiva se
justifica? E apropriada ou nio? Ser4 que sc baseia em meus préprios
problemas ou num problema genufno do relacionamento?” Muitas vezes,
vocé pode respondera essas perguntas a partir das experiéncias prévias,
sobretudo daquelas em que o rancor pareceu se justificar mas que depois
s¢ mostrou excessivo, inapropriado ou mal colocado.

2) Entdo pergunte a si mesmo:
a) "Quais sdo os meus pensamentos autométicos?”

b) “Como cstou interpretando as atitudes dele, como Icio o signifi-
cado que talvez nem exista?"

¢) "“Serd que minha interpretacdo se baseia numa avaliagdo objetiva
do comportamento dele ou apenas no significado que atribuo a ela? Sers
que € decorréncia I6gica do que aconteceu? Existern outras explicagdes
para o caso?"”

As técnicas para lidar com tais pensamentos automdticos j& foram
descritas no capftulo 13, ¢ poderia ser de grande utilidade, para refrescar
a memoéria, usar a técnica da coluna dupla na avaliagdo do rancor em
relagdo ao parceiro.

3) Se o rancor parecer apropriado — ou seja, se houve interpretagio
correta das atitudes que sdo claramente ofensivas —, pergunte-se se
poderia resultar de erros de seu raciocinio — visio em tinel, abstragiio
scletiva, pensamento tudo-ou-nada, generalizagdo excessiva, exagero,
Ieitura de pensamentos, “diabolizagdo”, “catastrofizagdo” etc.

deiras.
4) Além disso, indaguc a si mesmo se hd um elemento de satisfagao ao
descobrir 0 motivo para o ataque ao parceiro. Talvez vocé tenha sentido
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prazer ao vé-lo magoado ou culpado. Talvez tenha gostado ao retaliar, 20 ;
levantar a mdo ctc. Embora todas essas “satisfagoes” sejam manifesta- gt
¢Ges intrfnsccas da vitdria, vocé decerto hd de querer avalid-las em termos: e

dos lucros reais para o relacionamento.

MUDANDO A MANEIRA DE PENSAR

Até agora, estamos considerando sc 0s seus pensamentos — sobretudo
quando envolvem exagero, desentendimento ou erros de interpretagio — g
_ contribuem para a intensidade do rancor. Como tais fatores costumam
desempenhar um papel, devemos tentar analisar os pensamentos ¢ of;
significados subjacentes a esse rancor. 3

Em suma, aqui estdo as técnicas da psicoterapia cognitiva para 2
avaliag@o dos préprios pensamentos:

1) Obscrve seus pensamentos autométicos e anote as Suls respostas,
Procure por crros de raciocinio.

2) Reformule a imagem dele (dela).
3) Tente ver a situagdo da perspectiva dele.

4) Surpreenda-se consigo mesmo.

OS PENSAMENTOS AUTOMATICOS E AS
REAGOES RACIONAIS (REFORMULACAO)

A seguir estdo os pensamentos automaticos negativos que encontramos
em diversos casais. Tais pensamentos representam a “estrutura” do outro
— ou seja, ao interpretarmos as atitudes dele, o transformamos em
culpado de um “crime™. )

Ao tentar descobrir a melhor interpretagdo possfvel, o casal comega§
a ver esses mesmos crimes de forma diferente. Areformulagio daimagem¥s
do outro sob uma luz positiva j4 foi mencionada noutra segao. A “refor-
mulagdo da imagem™ ou *‘reestruturagio’ ndo se refere ao “poder dogE
pensamento positivo™, mas ao processo de aquisicio de maior equilfbrio 33
— numa visdo mais realista — na configuragfio do outro, levando emg
conta os aspectos positivos e negativos da agdo alheia. Para ir além disso;
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talvez convenha entender a perspectiva do outro ¢ verificar a exatidao de

sua compreensdo do parceiro.

Pensaniento Aulanidtico

Ele saiu para beber com os amigos.
Prova que niio se importa comigo e

- com os filhos.

Ela € desleixada com os filhos. Dei-
xa-os fazerem o que querem. Vid se
lornar uns marginais.

Ela & obsessiva com tudo.

Ela conversa com todo mundo quan-

" do viaja. E uma perfeita borboleta

social,

Ele € um mio-fechada, Critica cada
centavo que gasto;

Resposta Racional

Isso ajuda a relax4-lo. Ele fica sem-
pre de bom humor depois de beber
uma cerveja com os amigos antes de
yoltar para casa.

Ela tem muita afeigo por eles e eles
a amam. Além disso, sao bons garo-
tos e ndo causam na verdade qual-
quer problema. Esse comportamento
¢ normal. N#o h4 nadade errado com
eles,

Ela na verdade é uma grande dona-
de-casa, que muito zela por ela. Se
ndo for minuciosa, provavelmente a
casa vai ficar uma bagunca, um lugar
imposs{vel de se viver.

Ela é mesmo muita socidvel. Isso
torna a viagem mais agradavel.

Ele administra as ﬁnangas muite
bem. Alguém tem de tomar conta do
orgamento.

Os pensamentos autométicos e as respostas racionais sao ilustradas
pela seguinte passagem do registro do caso de CIiff e Judy.

cenARrIO: Cliff costuma deixar objetos cspalhados pela casa (caixas,
revistas, roupas pelas cadeiras, pelo chdo, em cima da mesa), Nio os
guarda. Nio os joga fora. Judy, cansada de ter de sair atris dele apanhando
tudo, decidiu deixar tudo onde esté na esperanga de que ele— percebendo
que ela ndo € sua criada— arrumasse tudo por iniciativa propria. Achava
que ele percebia a bagunga tanto quanto ela e que precisava ver que ela
ndo "‘faria mais a limpeza para-ele”.

Cliff, por outro lado, ndo reparava muito na bagunga. Costumava
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limpar tudo s6 de vez em quando, quando o acumulo excedia o seu préprio

limiar (allo) de perceber a bagunga da casa. Antes de casar, Cliff limpava

d casa uma vez por semana e nido via por que mudar de hdbito depois de
casar, Judy, porém, era mais sensivel & desordem e seguia a filosofia do

limpa-logo-depois de sujar. Quando cla lhe disse que ndo ia mais sair atrds

dele guardando tudo, Cliff encolerizou-se e explodiu.
As brigas nio diziam tanto respeito a perspectivas em conflito, mas

a0 significado que cada um atribufa 3s atitudes do outro. Assim, a

“ofensa” inicial dele se baseava na interpretagdo dela de seu gesto em

deixar coisas espalhadas pela casa. Judy apresentava uma série de pensa-

mentos automaticos em reagdo & ""bagunga” de Cliff. Tais pensamentos

-determinavam-lhe a agdo, uma critica a Cliff. Cliff entdo reagia 2 sua
critica com seu préprio conjunto de pensamentos autométicos, Ambos
sprenderam, contudo, a rotular ¢ a avaliar os préprios pensamentos
autométicos. Registravam-nos, rotulavam-nos e construfam respostas
racionais a cles, conforme mostramos aqui:

Pensamentos Automdticos de Judy Reagdes Racionais de Judy
Pensamento tudo-ou-nada, As vezes
apanha as coisas. E estd provavel-
mente certo em néo perceber — jd
que elas ndo o incomodam.

Ele sempre deixa tudo espalhado.

Ele espera que eu seja sua criada —  Leitlura de pensamentos. Nio sei o

que faga tudo. que ele espera. Poderia perguntar-
lhe.
Ele ndo se importa em como me sin-  Personalizagdo. Apenas porque € re- E: =B
1o laxadondo significa que ndo se im-*
porte comigo.

Quando ele se afasta, ndo posso lhe Generalizagdo excessiva. Ele €
dizer nada —estd cheio de hostilida-  muito sensfvel ao gque lhe dizem -

de. para fazer. Lembra-o sua mée. A
maior parte do tempo € amoroso ¢
carinhoso.

Ao escrever seus pensamentos autométicos, Judy comegou a read-

quirir sua objetividade, e, quando comegou a trabalhar em respostas

racionais, a sua perspectiva de Cliff — como egofsta, negligente ¢ rude’

326

— comegou a se modilicar. Ela loj capaz, dc ver que caira na armadilh;
do pensamento ludo-ou-nada, da generalizagio excessiva, da leitura dq
pensamentos e de levar tudo para o lado pessoal. Conscguiu dar tambén
para o comportamento de Cliff outras explicagdes que pareciam mais
plausfveis do que as razoes que aulomaticamente se dera.

Ao completar esse trahalho, sentiu-se aliviada e mais calorosa par
com o mqn‘do. A0 adinitir os pensamentos autométicos ¢ lhes aplicar &
!églFa, foi capaz de mudar de.perspectiva. Em vez de ver Cliff como
;_Ejlixramcnlc mau, agora o via como praticamente bom, com algumag

as.

‘VCJELETIUS entaa a revisiio dg Cliff dos pensamentos automdticos ¢ as
[eACOeS racionais.

Pensamenios Automdticos de C, lifft  Respastas Racipnais de C liff
Ela estd sempre me controlando. Generalizagdo excessiva. Ela 56 (en-
taquando deixo de fazer alguma coi-
sa.

Ela gosta de me acusar. Leitura de pensamentos. Nio ha pro-
va de que goste disso. Na realidade,
se aborrece. Diz que detesta me acu-
sar e me apontar as falhas.

Trata-me como a uma cnangu. Espe-  Leitura de pensamentos. Ndo quer
ra que eu faga tudo o que cla quer. e (ralar como crianga, mas eu ndo
gosto de seu tom de voz. Posso falar
com ela sobre isso. Sua principal ob-
Jegdo € com a minha displicéncia, e
ndo a que eu faga tudo o que queira.

Tanto Judy quanto CIiff verificaram que, a0 escreverem os pensa-
mentos automaélticos e as reagdes, seu rancor se reduziu bastante, e foram
capazes de discutir os problemas sem se aborrecer. Em suas discussdes,
Juc%y também fazia a si mesma — com grande margem de 8xito — uma
série de’indagag@es que a ajudavam a manter o foco no problema:

* O que ele estd tentando me dizer?

* Qual o problema real aqui?




» E necessério responder a lodos os comentdrios crfticos?
* O que pretendo com essa discussdo?

As vezes as discussdes ficavam acaloradas, e Judy flagrou-se fazendo
outras perguntas: :

- Adiscussdo est4 se tornando improdutiva?
» Serd 0 momento de resumir nossas diferencas e de parar de discuti-las?

« Devo tentar esclarecer a perspectiva de CLiff?
» Seria melhor um descanso agora ou talvez adiar a discusséo?

O cnfoque acima foi submetido a uma pesquisa sistemética com
casais em dificuldade. Os psicélogos Donald Duffy e Tom Dowd, por
exemplo, constataram que os pacientes que treinaram num método
secmelhante a esse mostraram redugdo muito maior do rancor do que
um grupo compardvel de pacientes que ndo receberam essas instru-

¢Ocs.

Ganhos e Perdas
por Exprimir-se o Rancor

Vocé teré de decidir se as suas brigas conjugais valem a pena. Lem-
bre-se que vocé tem opgdes: pode escolher entre exprimir o rancor ou
simplesmente no o manifestar. Na primeira hip6tese, poderd também
decidir como o exprimir. Se o for de forma a s6 demonstrar que vocé
cstd aborrecida com o comportamento do marido, os custos serdo
menores do que quando o manifesta de forma ameagadora ou humi-

lhante,

manifestar o rancor. Se vocé se contiver, o rancor em geral se dissipa —
¢ talvez voce fique satisfeita por ndo o ter expressado. Esperar por essa
dissipagio € conduta que permite avaliar se ele se baseia na atitude do

Tenha em mente que nfio hd regra que determine que vocé precisa

companhciro cm si ou s¢ no significado que voct atribui o ela — ou seja,
poderd venificar melhor se vocé quer puni-lo pelo que talvez tenha sido
apenas um crro honesto ou por um erro s¢u de interpretagiio do episédio, Por
exemplo, depois de passado o rancor, Ken descobriu que estava errado pensar
que Marjorie niio se importava com ele apenas porque se esquecera de levar
o temo para a lavanderia — ela estava preocupada com problemas do
trabalho e sua preocupagdo fé-la esquecer. Ken alegrou-se por nfo a ter
repreendido pela desatengiio ante seu pedido.

Antes de manifestar o rancor, faga a si mesmo as seguintes per-
guntas:

-

1) O que pretendo ganhar por repreendé-lo, puni-lo ou criticé-lo?

2) Oqueperco ao empregaressa tética? Mesmo que o resultado imediato
scja bom, 0 que poderd acontecer de ruim depois? Por exemplo, mesmo
que ele capitule agora, serd que isso ndo vai sé tornar o relacionamento
mais desagraddvel ou cmocionalmente distante no futuro?

3) Qual o ponto que quero comunicar a ele? Qual a melhor maneira de
dizé-lo? Serd que por isso terei de censuré-lo ou repreendé-1o?

4) Serd que ndo hd uma forma melhor de influencid-lo — por exemplo,
uma discuss3o séria sobre suas atitudes, ou fazer-lhe um elogio (um
sorriso, por exemplo) quando fizer o que eu gosto?

Para ajudar vocé a avaliar os ganhos e perdas por expressar o rancor,
preparei uma lista que lhe pode ser iitil. A melhor maneira de determinar
o valor global da expressdo do rancor est4 na avaliagio de suas vivéncias
passadas. Use a lista para constatar os ganhos e perdas das brigas ji
ocorridas, continue a consulté-la e atualize as respostas depois de brigas
futuras.

Para Avaliar a Expressio da Hostilidade

Lembre da dltima manifestagio de rancor e procure determinar seus
efeitos positivos e negativos. Verifique com seu parceiro as respostas
dadas, jd que parte de cada resposta depende da reagdo dele. Cheque o
que for verdadeiro: : '
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Efeitos Positivas de Minha Expressdo de Rancor solucionar o problema, diplomacia

1) Ele se comportou melhor depois do episédio. _
. do parceiro.)
Eu me senti melhor.

3) Ele se sentiu melhor,

4) Mecu revide me protegeu quando ele se mostrou violento, aqui alguns exemplos:
3) Pude dizer que ele me ouviu, o que ndo acontece quando
converso naluralmenie. Afirmagies Prm’ocadorg;
ialivi iberagdo da tensao. p g o
6) Sentialivio do rancore li ¢a T e B,
7) A atmosfera desanuviou e conseguimos dar alengdo a outras me interromper quando converso ao
coisas. telefone com minha me,
——  B) Nds nos amamos mais depois de uma **boa briga", Vocé ¢ um canalha por me criticar na
: = frente das criangas,
—— 9) Acalmamos nossa discussao.

Efeitos Negativos da Manifestagdo do Rancor Voct & muita prf:gui&;oso paraapagar
a luz quando sai do quarto
1) Figuel sem cnergia, mais atordoada ou mesmo incoerente ao

: : Vocé € muito descarado quando goza
apresenlar meu argumento ou minha queixa,

do jeito que eu falo.
2) Disse ou fiz coisas de que me arrependi.

3) Ele desconsiderou a validade do que eu disse, afirmando que
eu me baseava na emogdo ou na irracionalidade.

4) Ele ndo chegou a ouvir a mensagem — porque ela [icou
perdida numa nuvem de hostilidades.

5) Ele s6 reagiu & minha hostilidade ¢ }ctajiuu.

6) Ele foi ferido pelo meu ataque. q umvaso & {ogar e cima dele?

1) Envolvemo-nos num ciclo vicioso de ataque ¢ contra-ataque. _

Se vocé decidir manifestar o rancor, ainda tem a op¢do da Ldtica —
h4 téticas que sdo mais eficazes, outras menos, para se reduzir O rancor
¢, a0 mesmo tempo, mandar o recado. Dizer, por exemplo, “estou
zangada com voc€” pode ter efeito mais construtivo d9 que atacar a
personalidade do marido ou oferecer-lhe um tratamento silencioso. :

Mesmo que vocé se decida por estratégias paclficas (esclarecer, =
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) para lidar com o companheiro, nio
haverd al uma garantia de que ele também se refreard e evitar4 o uso da
hostilidade. (Na se¢do seguinte, dou sugesiGes para vocé reduzir o rancor

Convém distinguir as afirmagGes provocadoras das construtivas,
Para comegar, manifeste-se de forma menos provocadora:
concrelos, € ndo criticas. Tente afimar-se, e ndo derrubar o parceiro. Dou

oferega fatos

Afirmagaes Construtivas

Eu realmente me incomodo quando
vocé interrompe minha conversa ao
telefone.

Yocé me criticar na frente das crian-
¢as me incomoda e tira a minha au-
toridade.

Gostaria que vocé apagasse a Juz ao
sair do quarto.

Vocé me deixa maluca quando debo-
cha do meu portugués.

Dissolvendo a Hostilidade do Coénjuge

Quando um esté furioso, como o outro reage? Se o marido comega a
xingar a mulher, ela deve retrucar? Deve sair do quarto? Ou deve pegar

_ E preciso entender: mesmo quc voce tenha conseguido superar o seu
. préprio rancor excessivo perante o parceiro, ele pode também ter proble-
ma com 0 rancor. Talvez vocé prefira dissolver o rancor dele por julgé-lo
' desagraddvel, pelo seu receio de evoluir para a agressao ffsica e ou por
" ndo ser bom para nenhum de vocés.
! opgdo, e serd melhor se vocé fizer a mais responsdvel. A decisdo deve se
i basear menos no que voce estd disposta a dizer ou fazer do que naquilo
que melhor atende a seus interesses no futuro.

Nio sc esquega de que voce tem
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Aqui estfo alguns métodos que podem scr usados para dissolver o
rancor do parceiro:

1) Esclarecero problema, conforme descrevemos nos capftulos 15¢ 16.
Tente decifrar o que preocupa sell marido.

2) Acalme-o. Accite a critica do companheiro (sem necessariamente
concordar com ela) e insista cm que ele se acalme para que vocC possa
ajud4-lo a resolver problema.

3) Concentre-se na solugao do problema.

4) Desvie a atengo dele.
5) Programe sessoes para discussdo,

6) Saia da sala, do quarto ou da casa.

OPGAON® 1: ESCLARECIMENTO DO PROBLEMA

Conforme indicamos nos capftulos 15 ¢ 16, o verdadeiro problema do
cnjuge pode ser ti0 profundo, enterrado numa nuvem de acusagdes e de
criticas, que talvez voc€ ndo o identifique. Se voce sc limitar a reagir pelo
contra-ataque, ¢ improvavel que 0 caso seja resolvido. Por outro lado, a0
ignorar o rompante ¢ 2 vociferagdd — sem reagir a eles com rancor —,
voct estar4 em melhores condigdes de identificar a fonte do problema.
Nio se ver apanhado numa troca de insultos talvez seja uma das tarefes 5
mais diffceis que lhe sejam exigidas, mas a principal recompensa para o :
casamento decorre dela.

OPGAO N 2: ACALMAR O COMPANHEIRO

Foi lidando com pacientes rancorosos que os terapeutas descobriram
formas de eliminar o rancor que sdo dteis para as brigas conjugais. H
Fundamentalmente, 0s métodos consistem em se reduzirorancordooutro 3§

RN e ey tfacvardin a imnede de compreender e ajudar no

problems. O scguinte exemplo é dado por Marjorie, que Seguiu as
instrugdes para lidar com os rompantes de Ken:

KEN: [gritando, voz dspera, olhar ameagador] Estou cheio disso! Vocé
nunca faz o que deve ¢ nio conto com vocé para nada!

MARIORIE: [calma, oferccendo uma sugestdo direta) Seique voct estd com
raiva, mas no posso saber por qué se voce continuar gritando comigo. Por
que nio nos sentamos e conversamos.

keM: E s6 o que fazemos. S60que yocé quer é falar, Falarendo agir nunca.

MARJORIE: Olhe. Eu qucro mesmo saber 0 que O incomoda, mas ndo
consigo ouvir enquanto vocé grita. Por que vocé ndo se senta & me fala
sem gritar? '

KEN: Nio estou gritando! S6 quero consernar s coisas.

MARJORIE: Estou disposta a conversar sobre isso. Serd que vocé poderiase
sentar para que pOSSamos conversar sem que voc8 grite comigo?

KEN: Nio consigo prender o que sinto.

MARJORIE: Entdio vamos conversar depois, guando voce nfio estiver 130
irritado. Quero mesmo esclarecer 0 €aso, Mas n3o posso enquanto vocé
estiver gritando.

KEN: Quero resolver jd!

MARJORIE: EntZio senta e pira de gritar para resolvermos o problema.

KEN: [muito mais calmo] Estd bem. Estou sentado e ndo estou gritando.
Agora me diga, por que nfo tem camisas limpas na gaveta? Vocé sabe que
eu tenho um compromisso e preciso de uma camisa limpa hoje.

Neste caso, Marjorie estava sendo afirmativa, ndo cedeu — e ndo foi
hostil. Controlou-se, buscando uma solugdo para 0 problema. Recusou-se
a se envolvernas acusagdes € contra-achsagﬁcs: Jaque estaya no controle
da situagdo, conseguiu atingir a sua meta. A medida que ela aperfeigoou
essa maneira de lidar com o rancor de Ken, comegou a sentir-se muito




menos vulneréivel; por fim, através da solugdo do problema. conseguiu
reduzir a freqliéncia e a intensidade dos rompantes do marido.

Embora um parecesse estar no controle da situagio com gritos ¢
criticas, o outro poderia assumir o controle pela calma e persisténcia. A
pessoa mais forte n@o € a que faz mais rufdo, mas a que consegue com
calma orientar o rumo da conversa para a definigdo ¢ a solugdo dos
problemas.

OPCAO N 3: CONCENTRAR-SE NA SOLUCAO DO’ PROBLEMA

Muitos episédios de rancor consistem no aborrecimento de um dos
cOnjuges com determinado problema e na acusagdo do outro que reage &
acusagao e nao #o problema. Por certo, a tendéncia habitual de acusar é
um problema em si, que deve ser debatido. Infelizmente, quando um se
aborrece, 0 outro costuma reagir com raiva e hostilidade.

Robert, por exemplo, estava consertando a ldmpada do formo e ndo
conscguia encontrar a chave de fenda, Confrontou Shelly, acusando-a de
ter dado sumigo na chave de fenda. Ela poderia ter reagido ao confronto
¢ comegado uma briga. Aquela altura, j& estavam prontos para uma
discussdo sobre uma série de tarefas domésticas. No entanto, ela percebeu
que Robert estava aborrecido com ela. E previu-lhe a reagiio caso reta-
liasse; logo, decidiu dirigir seus esforgos para a solugio do problema,
evitando a discussdo. ’

ROBERT: O que aconteceu com a minha chave de lenda? Vocé sempre a
pega e ndo devolve.

SHELLY: [Ele sempre me acusa. Estou com voniade de dizer "'E eu sei ld
do diabo da chave de fenda?" Mas ele vai retorquir: “Vocé ndo sabe
consertar nada. Por que sempre some com a minha chave de fenda?" E
eu prosseguiria: "Vocé estd sempre me acusando.” E ele: "Ndo a roa."
Seria péssimo. Seria melhor me concentrar. no problema.] Espere um
mindto. Quando vocd a usou pela dltima vez?

ROBERT: [desviado do rancore comegando a se interrogar.] NAo a uso desde
a semana passada. 5

SHELLY: Voc® ontem 2 noite nio estava consertando alguma coisa ali fora
de casa? -
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ROBERT: Ehhh... Acho que o usci ontem A noite.
SHELLY: Onde vocé a usou!

ROBERT: Eu n3o sei... no poriag,

SHELLY: Por que ndo procura por ela 147

Como cra de se esperar, Robert encontrou a chave de fenda no porio,
onde a usarana noite anterior. Aoevitaro contra-ataque, Shelly conseguiu
ndo 56 aplacar o rancor do marido como também solucionou o problema.
A manobra a protegeu de maiores agressoes e aliviou-lhe o rancor contra
Robert. Numa outra oportunidade, ela colocou para cle a tendéncia de
culpé-la toda vez que tinham um problema em casa. Ele admitiu e fez um
esforgo construtivo no sentido de solucionar os problemas, e nfio no de
explodir.

Essc caso ilustra que ndio € necessdrio sucumbir ao impulso da
retaliag@o quando um dos duis est4 aborrecido. Voc@ demonstrars forga
¢ domfnio sobre si mesma ¢ sobre a situagiio se evitar o conflito e sc
concentrar no problema imediato. Ficando calma, vai ajudar o parceiro u
reconhecer a inadequagdo de scus rompantes.

OPCAO N" 4: DESVIE A ATENCAO DO AGRESSOR

Muitas pessoas em cstado Je fria podem se acalmar quando a sua
atengdo € desviada para outra coisa. O marido pode, temporariamente
pelo menos, desviar a atengfio da esposa mudando de assunto. Natu-
ralmente, ela pode protestar ¢ dizer que cle estd evitando uma guestdo
delicada. Mas ele pode propor que retornem a ela noutra ocasido,
Contudo, a técnica nem sempre funciona. Como com todas elas, &
preciso testd-las pela tentativa e erro.

As vezes o uso criterioso do humor pode ajudar a romper com u
lensdo de um momento muito carregado. Noutras ocasides. o simples
recuo — sem reagir ao agressor — pode evitar o conflito.

Qutras técnicas, como dizer ao agressor para sc acalmar, relaxar, sdo
muito empregadas, mas quasc sémprc ndo funcionam. E melhor pedir um
tempo ¢ sugerir que nenhum dos dois fale durante um momento.
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OFGAO N* 5: SESSOES DE DISCUSSAO

As vezes as questdes entre o casal estdo tdo carregadas que nenhum dos 34
dois consegue discuti-las sem se sentir zangado. Mesmo que ambos gt
decidam discuti-las “como dois seres humanos inteligentes”, a sensagio S
de rancor pode ser tdo intensa que tdo logo comecem a briga o rancor
venha 2 superficie. As palavras cuidadosamente escolhidas parecem ;

fisperas e, a0 aumentar a provocagdo miitua, partem para a briga, e nio
para a solugiio do problema. E sinal de que os dois devem programar uma

sessfio onde estejam mais livres para exprimir a hostilidade — a sess@o * '

de discussao,

Qutra razio para estas sessdes est4 no fato de que algumas pessoas =8
s0 conseguem trazer & tona problemas delicados quando estdo zangadas. -
Por excmplo, uma esposa pode se sentir incomodada com certas atitudes 3
do marido mas preferir ignord-las. Contudo, incidentes desse tipo repeti-

dos podem atormenté-la at€ que ela, por fim, os traz A tona.

Em alguns casos, a esposa pode nem mesmo perceber que se inco- 38
moda com atitudes especfficas do marido. No entanto, pode sentir uma 3 =

fadiga generalizada on tristeza ou pessimismo constantes que ndo sabe

explicar, (Esse caso € tratado no capftulo 9.) Eis aqui algumas sugestdes - :

préticas para essas sessdes:

1) Defina hora e lugar onde os dois possam se expressar sem o risco de
serem ouvidos.

2) Estipule um tempo para a duragdo de cada sessdo. O melhor talvez
scja ndo mais do que quinze a vinte minutos.

3) Nio deve haver interrupgdo por qualquer.um Eﬂquanto 0 outro estiver
falando.

4) Falem de forma intercalada, mas decidam o tempo que cada um poderd
faldr. A duragfo estabelecida— 2s vezes s6 por quatro ou cinco minutos
— pode evitar que a discussdo evolua para outra briga.

5) Assegure algumas pausas para que cada um possa pedir um tempo se
necessério.

O QUE FAZER NAS SESSOES DE DISCUSSAO

Reconhega o rancor. Muitas pessoas ndo percebem os primeiros sinais de
hostilidade. H4 certos indfcios subjetivos que podem ser uma indicag@o.
Uma mulher, porexemplo, descobriu que, quando tocava em determinado
assunto, sentia o coragdo palpitar. Depois de alguns minutos, percebia o
sentimento dc rancor. Observando as reagdes com atengo, foi capaz de
reparar que os miisculos do brago, sobretudo o biceps, ficavam tensos.
Também comegava a tremer por dentro. O estdmago se revolvia um pouco
e As vezes ela sentia o corpo todo ficar tenso. Chegava até a tremer.

As pessoas podem também aprender a reparar no proprio tom de voz,
a intensidade e a escolha dds palavras e das frases. Muitas vezes desco-
brem que estdo dando tiros a esmo no parceiro sem terem plena conscién-
cia disso, -

E possfvel experimentar os sintomas de hostilidade sem na verdade
percebé-los — até que alguém pega para se proceder assim. Como pode
uma pessoa ser hostil sem perceber? A resposta esté no fato de que uma
vez que a pessoa entra na modalidade de luta (capftulo 9), se ver4 de tal
forma imersa nos preparos psfquicos e fisicos (para atacar ou recuar) que
perde a nogdo completa dc si mesma.

A modalidade de ataque € expressa em parte através da percepgdo do
advers4rio em termos mais negativos, e em parte através da mobilizagio
do corpo. Assim, a palpitagio e a tensdo muscular fazem parte da
mobilizagdo para o ataque. As palavras dsperas ¢ a rispidez fazem parte
do ataque em si.

O QUE EVITAR NAS SESSOES DE DISCUSSAO

Para serem construtivas, € preciso haver um acordo sobre o grau de
manifestagdo das hostilidades. Se estas forem longe demais, destruirdo a
chance de se fazer as pazes e poderdo inclusive levar a feridas irrepardveis
— seja através de palavras amargas, seja através do ataque fisico. As
scguintes regras servem para essa finalidade;

1) Tente evitar a condenagdo extrema de seu parceiro. Em geral, o melhor
¢dizer: O que vocé me fez outro dia me deixou muito zangada” do que
dizer: *Vocé € um completo fracasso como marido." Talvez ele aceite
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bem o scu aborrecimento com alguma questio especifica. Ou talvez se
identifique com o seu sofrimento, Mas nio aceitaré a critica desmedida.

2) Procure evitar os insultos.

3) Nio procure atingi-lo nas dreas em que é mais vulnerdvel. Por exem-
plo, se for sensfvel quanto a0 peso ou ao h4bito de beber, ndo ataque essas
dreas, a menos que sejam relevantes para a sua queixa.

4) Nio traga 2 tona exemplos passados das desconsideragdes de seu
companheiro, a menos que sejam essenciais para o que vocé tenta
comunicar.

Embora as sessGes se destinem a permitir a expressdo mais livre do
rancor, deve haver limites para isso. Por certo qualquer forma de atague
ffsico estd fora de questao. Mas até os ataques verbais podem cscapar ag
controle e levar 2 mégoa irreversfvel no parceiro — e também ao prejufzo
irreversfvel para o relacionamento. Para prevenir a escalada do conflito
aum nfvel indesejdvel, voce deve ficar atento para manter a manifestagdo
do rancor dentro de certos limites. Se um dos dois for longe demais, o
outro deve chamar a atengdo e insistir nos limites.

FICANDO NA ZONA DE SEGURANCA

No processo de manifestagdo do rancor, os maridos e as esposas podem
se mover — as vezes muito depressa — da zona temperada, em que sdo
bastante objetivos com relaglo um &o outro, para uma zona muito guente,
em que perdem toda a objetividade e perspectiva ¢ niio conseguem mais
pensar com clareza. As zonas podem ser definidas pelo grau de rancor e
de controle. Eu as rotulei de amarela para a sensfvel, vermelha para o grau
mdximo de rancor (zona quente) ¢ azul para a temperada.

A Zona Amarela (Senstvel)

Nesta zona voce se sente com raiva da pessoa mas & capaz de controlar o
pensamento ¢ as agdes. Tem algum controle sobre o que diz e como diz.
O objetivo € demonstrar ao companheiro que vocé esté com raiva e tirar
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suas afliges do peito. inas sem prejudicar o relacionamento. Vocé é capaz.
de sentir quando foi longe demais e recuar se necessirio.

Embora perturbado, vocé serd capaz de dizer de forma racional o que
ele faz e de mostrar certa capacidade de ver a irracionalidade de seu
préprio pensamento. Se cle disser alguma coisa contréria a suas préprias
conclusdes, vocé serd capaz de avaliar essa informagdo sem preparar o
contra-ataque.

Vocé admite que o propésito da sessio € ajudar o relacionamento,
Sem magoar o parceiro. Mas também sabe que ndo poderd discutir o seu
aborrecimento e suas aflicoes sem sentir e manifestar rancor.

Ajudard seguir a polftica de que vocé se recusa a passar para a zona
vermelha. Entre as indicagées disso estdo as pausas (a discussio se scgue
cm breve) e a mudanga de assunto quando as coisas ficarem muito
quentes.

A Zona Vermelha (Quente)

As pessoas que entraram nessa zona mostram uma intensificacdo dos
sintomas da zona amarcla. Os pensamentos ¢ as agdes sdo menos contro-
lados. A visdo do companheiro ¢ tremendamente negativa, O pensamento
se turya, € extremo, irreal ¢ ilégico.

Nessa zona, os parceiros parecem ter perdido a capacidade de admitir
quando estdo sendo ilégicos ou quando estio distorcendo eventos pre-
gressos ¢ presentes. Mesmo quando lhes € oferecida a informagao corre-
tiva, que sem divida contradiz o que manifestam, sdo incapazes de
modificar as convicges. (Uma mulher descreveu seus pensamentos da
seguinte forma: *Minha mente é como uma geléia, Ndo consigo pensar
direito, meus pensamentos ficam uma confusdo.")

Na zona vermelha, o conteido do quc as pessoas dizem é marcado
por denlincias, acusagSes e assassinatos de carfter. As palavras violentas
muitas vezes progridem para promessas, ameagas de violéncias c/ou
intengdo de terminar com o casamento. As vezes as ameagas podem se
estender para: “Eu vou te matar.” O outro entio pode jogar lenha na
fogueira respondendo: **Eu sci que voc€ gostaria de fazer isso."

Na zona vermelha, o rancor pode se transformar em ataque verdadei-
1o, conforme descrito no capftulo 9. Gary, porexemplo, se permitia atacar
8 esposa quando estivesse na zona vermelha pensando: “Ela vai receber
0 que merece."
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A Zona Azul (Temperada)

Tente ir para essa zona antes de a sessdo de discussdo terminar, Os
elementos da zona azul sdo os mesmos da sessdo de soluglo dos proble-
mas. A pessoa ¢ capaz de ouvir a queixa da outra e de exprimir a prépria
de forma cocrente, possivelmente traduzindo essas queixas em solicita-
gOes especficas (capftulo 16). Vocé é capaz de admitir quando as queixas
do parceiro sdo vilidas ¢ de mostrar — de maneira calma, razodvel —
quando estio erradas ou sdo exageradas.

Os dois conduzem a discussdo no sentido de estabelecer pontos
comuns de acordo ¢ de tentar descobrir formas de reconciliar os
desacordos. Voce discute como modificar os seus problemas de com-
portamento e cultiva o solo para a solugdo dos conflitos e dos proble-
mas no futuro.

AS PAUSAS

Durante as sessdes de discussdo, talvez vocé tenha dificuldade em con-
trolar seus pensamentos. Vocé admite que € dificil pensar de maneira
I6gica sobre o que quer dizer ou expressar de forma clara. Talvez encontre
dificuldade em acompanhar o que o outro est4 dizendo.

Se vocé comegar a experimentar alguns desses sinais de aviso, €
hora de sc afastar por algum tempo — dar uma pausa. Sugiro que 0s
casais combinem previamente o tempo da pausa, em geral durante
cinco minutos. Cada um deve concordar com a polftica de que qualquer
um poderd pedir um tempo quando necessério. Se cinco minutos nio
forem suficientes, entfio o cOnjuge incomodado deve se dar mais
tempo. ” .

Se a sessdo exigir mais de duas pausas, provavelmente € melhor
termind-la e adi4-la at€ que as coisas tenham se acalmado.

" OPGAO N* 6: SAIR DO RECINTO OU DE CASA

As vezes € tal o risco de agressio flsica ou psicol6gica de natureza
permanente que talvez vocé precise se afastar do'conjuge até que o rancor
tenha se dissipado. Poderia escolher entre ir para outro quarto ou sala ou,
SC 0 parceiro o seguir, sair de casa.

340

Sc vocé estiver dinigindo o carro durante uma discussio calorosa,
seria conveniente para o caronn passar para o banco de trds. Como tiltimo
recurso, um dos dois poderia sair do carro. Incidentalmente, o automdvel
€ o pior lugar para sc fazer uma sessio de discussao, ndo s6 por causa do
espago confinado mas também pelo possfvel risco em potencial, caso o
motorista se distraia. As outras opgdcs no carro sio ouvir rddio ou
concordar em nio conversar durante algum tempo.
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PROBLEMAS ESPECIAIS

Exploraremos aqui uma ampla variedade de problemas especiais que
existern em muitos, mas ndo em todos, casamentos perturbados. Embora
sejam problemas muitas vezes diffceis, capazes de contribuir para o
declinio do relacionamento, podem freqientemente ser superados, Basta
que os cOnjuges os compreendam e que apliquem as técnicas da psicote-
rapia cognitiva descritas nos capftulos anterores.

Declinio do Desejo Sexual

O declfnio ou a perda do desejo sexual no casamento & bem mais comum
do que se imagina. Determinada pesquisa constatou que entre os casais
felizes pelo menos 40 por cento relatam declfnio do interesse e do desejo

sexual no correr do tempo. =
Muitos s#o os motivos para isso. Em geral, a fascinagdo do namoro

alimenta as chamas do desejo; a0 declinar a fascinagdo, diminui conco- =

mitantemente a intensidade da paixdo. Com o amadurecimento da rela-
¢d0, outras preocupagdes dos parceiros — ganhar a vida, cuidar da casa,
constituir famflia — se tornam mais importantes, absorvendo parte da
encrgia antcs canalizada para o romance. Gradualmente, o papel do dono
¢ da dona-de-casa adquire supremacia sobre o papel dos amantes. Por
fim, a fadiga e o estresse do trabalho, a criagdo dos filhos, as tarefas
domésticas, os problemas médicos e os problemas financeiros tendem a

amortecer o desejo sexual.
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Os principais fatores na redugio do desejo sexual depois do casamen-
t0, entretanto, sao de natureza psicolégica, originando-se das atitudes que
um tem para com o outro, para com o sexo e para consigo mesmo, As
proprias inscgurangas, porcxemplo, envolvem o sentimento de inadequa-
§d0 ou 0 medo de fracasso ¢ podem ser transpostas para as atividades
sexuais, Por outro Jado, a [essoa pode ter preocupagtes especificas em
relagdo ao sexo. '

Alguns maridos ¢ algumas esposas cujo aspecto ffsico ndo condiz
tom o aspecto idealizado podem sentir vergonha ou revelar severa
autocritica, evitando assim o contato sexual. A mulher pode nio gostar
do tamanho dos scios ou da forma das coxas; o homem pode ter cons-
ciéncia do volume da cintura, da gordura na barriga ou das pernas
espigadas, Receosos do proprio aspecto ffsico — considerando-0 pouco
feminino ou mésculo, conforme o caso, ¢ portanto sem qualquer sex
appeal —, lais pessoas enveredam pela senda da autodepreciagdo, que
interfere com a CXPressao csponténea dos impulsos sexuais.

Além disso, muitos maridos e €§posas se preocupam com a prépria
capacidade sexual, com o desempenho — nio se Julgando capazes de
satisfazer a si Préprios ¢ ao parceiro. Essa “ansicdade com o desempe-
nho sexual™ transforma-se numa profecia concretizada: ao dar muita
atengdo ao préprio desempenho, a pessoa se priva de grandes parcelas
dos prazeres do sexo, deixa de desfruté-lo plenamente. Por fim, o sexo

pode se afigurar como um tal desafio oy teste que o individuo perde todo
o desejo.

Os problemas interpessoais entre os cOnjuges sio fonte freqilente de
problemas na vida sexual. Um dos problemas mais Gbvios est4 na
discrepéncia das preferéncias — quando, onde, como, por quanto tempo
¢ com que fregiléncia. Os desejos conflitantes a respeito do momento
oportuno, da fregiiéncia e da variedade do sexo sao fonte de ressentimen-
tos, de ansiedade e de culpa. Essas emogdes desagraddveis podem im-
Pregnar e contaminar os contatos sexuais.

Os sentimentos negativos ndo interferem necessariamente com 0
desejo sexual. Muitas pessons descobrem que o sexo € um alfvio bem-
vindo depois de momentos de ansicdade, rancor ou tristeza. No entanto,
quando tais sentimentos se voltam contra o parceiro, podem ser acentua-
dos, ¢ nio aliviados pela atividade sexual. Por vezes inibem o despertar
sexual. H4 excegdes naturalmente — quando o rancor € dissipada durante
uma briga, por exemplo. para cm scguida os dois se verem envolvidos
pelo despertar da paixio.




Uma ampla variedade de atitudes para com o cbnjuge pode com-
prometer o sentimento sexual. As pessoas, por exemplo, que conside-
ram o sexo uma “‘coisa s€ria"" ou que se encontram deprimidas podem
vivenciar a inibigdo do desejo sexual. Por outro lado, podem achar que
O parceiro as estd usando, que ndo se importa com o que sentem, ou
quc ndo sdo merecedoras, 0 que pode levar ao bloqueio nutomético do
descjo sexual, \

A propria perda do desejo pode levar a desentendimentos, que
complicam ainda mais ndo s6 o relacionamento sexual como também
0 ndo-scxual. Ken, por exemplo, interpretou a perda de interesse de
Marjoric como uma forma passiva de puni-lo, de fazé-lo sentir-se
culpado por gritar com ela. Martin acreditava que, quando Melanie se
mostrava fria, tentava controlar a natureza de sua atividade sexual,
forgando-o a ser mais roméntico. Wendy interpretava o interesse
sexual oscilante de Hal como sinal de que ele n@o se importava mais
com cla. Decerto, em alguns desses casos, tais interpretagdes podem
ser vdlidas, embora estejam no geral incorretas. Nio obstante as
pessoas ndo se desinteressem por sexo voluntariamente, poderao tor-
nar a despertar o desejo sexual pela prépria vontade se usarem s
métodos certos.

Arrolei no questiondrio seguinte alguns dos pensamentos autom4-
ticos negativos apontados por pacientes em nossa clfnica. Tais pensa-
mentos ocorrem a muitos cOnjuges durante a atividade sexual, inter-
ferindo com o descjo ¢ a satisfagdo scxual. Essas idéias, que em geral
refletem atitudes da pessoa para consigo mesma, para com o parceiro
ou para com o sexo em geral, podem ser corrigidas mediante as
mesmas técnicas que se aplicam aos pensamentos automAticos e que
foram descritas no capftulo 13. Ao corrigir tais atitudes negativas e
interpretagdes incorretas, os casais descobrem que o desejo sexual
pode voltar & atividade, e

Recomendamos que o leitor reveja os enunciados do questiondrio e
sclecione 0s pensamentos e as atitudes que melhor representam as pré-
prias atitudes perante a atividade sexual. As técnicas da psicoterapia
cognitiva podem ser empregadas para reduzir o impacto de tais atitudes
sobre nossa vida sexual (ver capftulo 13). Damos um exemplo do empre-
go desses métodos para essa finalidade A p. 347,
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Pensamentos Automiticos Negativos Durante o Sexo

Ler os counciados ¢ indiear com que freqiifncia voce os tem durante a
pritica do sexo: (0) nunca (1) raramente (2) ocasionalmente (3)
freqiier emente  (4) quase sempre (5) sempre

Duividas sobre si mesmo

Certas partes do meu corpo nio sdo atraentes.
Mecu corpo nio € suficientemente sexy,

Nao sou bom (boa) de cama.

Ndo chego a0 orgasmo (ao clfmax).

Nao satisfago o meu parceiro (a minha parceira).

Duividas sobre o outro

Vocé estd muito apressado.

Vocé s6 estd interessado no seu préprio prazer.
Voct estd agindo mecanicamente.

Imagino o que vocé estard pensando.

Receio esfrid-lo.

Tenho medo de que ele (ela) se aborrega se pararmos.
Receio que voc nio consiga me excitar.

Quanto tempo isso vai levar?

Nio estou gostando mas ndo vou dizer nada,

Voce esté sendo muito violento (violenta) — seria melhor
relaxar,

Acho que ndo vou levé-lo(a) ao orgasmo,
Queria que voce desfrutasse mais da relagdo.

Vocé fala demais.

]

Se ao menos isso nio fosse tig importante.
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——— Realmente nio estou gostando.

————— Vocé s6 sc interessa por isso.

Deveres

Acho que devo fazer tudo o que vocé quiser.
Eu devia desfrutar mais da relagio.

Eu tenho de me excitar.

N6s dois temos que gozar.

Sinto-me obrigada(o) a fazé-lo(a) gozar,

Tenho de gozar.
Negatividade

Simplesmente ndo estou a fim,

Por que tenho de estar a fim?

Ndo vou gozar. Ndo vai dar ceno.

Eu podia desistir agora.

86 estou fazendo para lhe agradar.

Estou a fim mas ndo significa nada para mim,
Estou cansada(o) demais.

E muito esforgo. Haja energia.

Vou ficar danada(o) da vida se ceder.

Se vocé tem freqiientemente um grande nimero desses pensamentos
ou atitudes; ou s¢ $30 poucos os que ocorrem com fregiiéncia, eles podem
colorir os seus sentimentos sobre sexo, diminuindo-lhe o desejo sexual
normal e possivelmente levando-o a evitar o sexo por completo. Use as
técnicas descritas no capftulo 13 para combater o impacto negativo dessas
atitudes. :

A antecipagio de desprazer ou indiferenga pode aumentar no decorrer
dos anos. E alimentada por convicgdes como: *‘Estou muito velha para

346

¥

i
- F
i |

f
!
- B
|
: B
: B
8

]

fazer sexo™ ou: ““Sexo ¢ uma carga pesada' ou entdo: “Sexo € apenas
para cla — por que mc envolver?” Na préxima segdo, descrevo os
métodos que alguns casais 1ém usado para combater esses pensamentos
¢ attudes que interferem na satisfago sexual.

A Terapia de Ajuda Mitua para os
Problemas Sexuais

Ha algumas coisas 6bvias que 0§ casais podem fazer para aumentar o
desejo ¢ o prazer sexual, conforme os métodos que propus nos capftulos
14, 15 ¢ 16 para melhorar a comunicagio. Embora possa ser diffcil a
princfpio, vocé pode empregar tais técnicas para discutir os desejos de
cada um sobre o momento ¢ a freqiiéncia para fazer sexo. Pode também
trazer & tona assuntos como diferengas de estilo e as preferéncias de cada
um sobre elementos especificos como as preliminares, as posigdes e o
tipo preferido de estimulagdo. Para quebrar o gelo, vocé pode perguntar
40 parceiro 0 quc gosla ¢ 0 que ndo gosta antes de comegar a €Xpor suas
preferéncias.

Algumas (¢cnicas para apericigoar 0 sexo — relaxamento, estimula-
¢do corporal gradual, concentragdo nas sensagdes —. ou para supecrar
problemas especificos csido além do escopo deste livro. As técnicas
cognitivas que permitem resolver problemas com o sexo englobam a
corre¢ao de atitudes errdneas e de m4 interpretagio e o uso da imaginagdo
para aumentar o despertar sexual.

Gary e Beverly tiveram um casamento satisfatério em vérios aspec-
los, mas entraram em dificuldades quando ele devia, de modo esponténeo,
agarrd-la, abragé-la ou acaricid-la. Beverly s vezes mostrava desagrado
¢ sc afastava. Gary se magoava ¢ ficava intrigado — cla costumava ser
carinhosa ¢ afetuosa com ele.

Essa descri¢do simples, contudo, ndo explica o que causava o pro-
blema — o que eles pensavam. Durante uma sessao, recolhi a seguinte
informagdo: Beverly se preocupava porque 2s vezes, quando Gary u
abragava, queria "ir até o fim". Em vez de desfrutar da intimidade, ela
se perguntava: "E agora?" Como nido quisesse que o ato prosseguissc
mais naquele momento, sc afastava, pensando: "Ele ndo estd fazendo por
afeto. Tudo o que ele quer é sexv. ™
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A interpretagio dela estava errada. Para Gary, as carfcias ¢ abragos
significavam afei¢@o, ndo um convite para o sexo. Quando cla recuava,
ele pensava: “Ela ndo se importa comigo.” E se a.fasta\.fa e delxa\fa de
conversar com cla. Logo, os dois acabaram perdendo muito do dgsc jo de
intimidade. Sugeri que anotassem seus pensamentos autométicos da
préxima vez que ocorresse 0 incidente e que entdo tentasscm encontrar
uma resposta racional. Na outra consulta, cada um trouxe uma folha de

papel com as respostas:

O Registro do Pensamento de Beverly

Situagéo Pensamento Sensagdo Re.s‘{)osra
automdtico racional
Gary medeuuma  Ele quer fazer Rancor Ele estd apenas
cantada, sexo. Nio tem tentando ser
a menor carinhoso. Ndo
. consideragdo. sei se ele quer
Nio vé que ir adiante. Se
estou ocupada? eu ndo qu:s.e.r
posso lhe dizer.
O Registro do Pensamento de Gary
Siruagdo Pensamento Sensagdo Res,.aoﬂa
aufomdtico racional
Beverlyseafasta Eu s6 aestava Rancor Noutras

.

demimquandoa abragando. Ela ocasioes ela é

abrago ndo é csfrinhosa. S6
E carinhosa. Qual n3o estd a fim
€ o problema agora. Isso nio
dela? Talvez quer dizer nada
nao me ame.

Depois de os dois terem escrito seus pensamentos autométicos ¢ as
respostas racionais, discutiram tais reagSes entre si. Perceberam que nfo
entendiam o comportamento um do outro, Concordaram que Gary.dcvc-
ria continuar manifestando carinho espontaneamente. Se ele estivesse
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interessado em mais, deveria prestar atengio a um sinal de Beverly de

que também estava interessada.

Gary ¢ Beverly ilustram uma das formas pelas quais muitas vezes os
casais divergem. Um dos dois pode reagir a uma troca de carinho com o
descjo por uma troca mais crética, cnquanto o outro pode senlir a mesma

demonstragio como gratificante em si. Se o marido de vez em quando
pressionar pela intimidade sexual depois de um carinho preliminar, a
esposa pode entdo ver em fodos os gestos de carinho uma sedugdo e
pensar: "Ele 56 estd interessado em sexo."

Aseguir dou alguns pensamentos autométicos tipicos que as pessoas
tém durante o sexo e também as respostas racionais que formularam ante
eles:

Pensamento automdtico Resposta racional

Meus seios sdo muito pequenos. Issondo o incomoda. Porque haveria

de me incomodar?

Eu gostaria que cla tivesse um orgas-  Ela me disse muitas vezes que tem

mo. prazer s6 em ficarmos juntos. Estarei
pressionando muito se esperar que
ela goze.

Ele é 130 tenso. Gostaria que relaxas-  Posso falar depois a respeito, sem

se, que o relaxamento parega uma coisa
tio séna.

Ela estd demorando muito para se
excitar. Qual o problema com cla?

Pessoas diferentes t8m ritmos dife-
rentes. Posso modificar o meu até ela
estar pronta.

Algumas pessoas com desejo sexual reduzido nio t€m qualquer
fantasia sexual durante a fase inicial do sexo, embora possam ter quando
se masturbam. QOutros acreditam que as fantasias sexuais s3o uma fonte
importante de estfmulo sexual, Se vocé tiver dificuldade em se excitar,
pode ser de grande valia experimentar criar uma fantasia durante as
preliminares. Algumas pessoas se sentem culpadas ou desleais se tiverem
fantasias roménticas sobre outra pessoa que ndo 0 parceiro; no entanto,
essas fantasias sdo quase se pre normais ¢ ndo devem causar sentimentos
de culpa. ' '

Outros casais Iéem textos créticos como fonte de estimulagdo. Outros

349

S =

o v
o

t

‘
e e Ay

4
.

o

L

o

[

y PP g T

X =x B B3 » B P P B ¥V F .+

|




preferem filmes erGticos. Se tais sugestdes ndo forem eficazes, seria
aconselhével procurar ajuda profissional.

Infidelidade

No livro American Couples, de 1983, os soci6logos Philip Blumstein ¢
Pepper Schwartz estimam que pelo menos 21 por cento das mulheres ¢

37 por cento dos homens tiveram um caso extraconjugais no prazo de dez .

- anos depois do casamento. Os autores ressaltam, entretanto, que mesmo
as pessoas que j4 tiveram casos amorosos ainda consideram a monogamia
0 ideal.

oulro parceiro — e sobre o préprio casamento — se forem descobertos.
Naturalmente, esses casos ndo s6 prejudicam o casamento j4 estremecido
como também sio um sintoma de que a relagdo ndo vai bem. Especialistas
imformam que a grande maioria dos clientes admite que tiveram casos

antes ou durante a separagio.
Por que um caso tem um efeito tdo traumético sobre o parceiro

ofendido, sobretudo quando o incidente é muitas vezes descrito pela

pessoa infiel como trivial? A resposta esté no significado simbélico do
caso. E onde o pensamento tudo-ou-nada é mais claramente dramati-
zado — ou seja, na infidelidade: ou se € fiel ou infiel. Nao h4
meio-termo. Um tnico caso € suficiente para rotular o parceiro de
infiel, assim como a pessoa que sé roubou uma vez € rotulada de ladra,
ou a pessoa que € apanhada numa mentira pode ser considerada para
sempre mentirosa. 5

Assim como o lago do matrim6nio representa o amor, temos nogdo
do significado simbélico do caso extraconjugal pelas palavras descritivas
usadas pelo parceiro ofendido: traigdo, perfidia, falsidade. Mesmo cssas
palavras ndo captam a devastagio vivenciada pelo traldo — & como se
todo o tecido de sua vida tivesse sido irreparavelmente rasgado. Além
desse sentimento de devastagdo, surgem ddvidas sobre a sua prépria
validade, atragdo: ““Sem diivida falhei de alguma forma... Acho que
ninguém me quer”, disse um cOnjuge trafdo com lédgrimas nos olhos.
Além disso, o trafdo sofre profunda ferida em seu orgulho ou sente como
se algo que lhe pertencesse tivesse sido roubado.
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Sem perdoar ou aceitar a infidelidade, o traido pade (entar colocar o
trauma em perspectiva. O pensamento polarizado ou tudo-ou-nada faz a
pessoa “‘trafda" perceber a situagdo como bem mais ameagadora A relagdo
doque de fato €, muitas vezes. [sso € particularmente verdadeiro nos casos
em que o manido, por exemplo, teve uma sucessio de casos.

Por certo, € importantc admitir que a ameuga nio ¢ imaginfiria: um
anico caso ilicito pode se desenvolver em algo muito mais duradouro
e representar séria ameaga 1o casamento. No entanto, o conjuge trafdo
pode reagir a qualquer tipo de traigio como se fosse uma ameaca
importante.

Muitos casais vém & consulta-depois de a infidelidade ter sido
descoberta. Quanto o comportamento é sintoma de distiirbio no casamen-
to, o terapeuta pode muitas vezes ajudar o casal a desenredar os problemas
e assim reduzir a probabilidade de recorréncia do ato.

Dan, por exemplo, era um vendedor muito ccupado que passava
quase todas as horas do din no trabalho. Costumava sair As seis da
manhi e s6 voltar a noite, depois das oito. A esposa, Barbara, traba-
lhava menos tempo e comegou a ficar infeliz com o hordrio do marido.
que a privava de seu convivio, Suas relagbes sexuais se reduziram de
maneira drdstica, deixando-a sentir-se vazia e aborrecida, ansiosa por
satisfagdo.

Barbara entrou para uma série de organizagdes. Com o passar do
tempo, ficou amiga de outro membro da organizagio que se separara
recentemente da mulher. A medida que o relacionamento cresce, 0 novo
amigo comegou a fazer investidas sexuais. A essa altura, a necessidade
de Barbara por intimidade e carinho, que niio era atendida por Dan,
comegou a falar mais alto. Além disso, ela cra uma pessoa solfcita, que
tinha uma incomum necessidade de agradar as pessoas. Esses fatores
derrotaram-lhe a prudéncia: ela e 0 amigo tiveram uma dnica ligagio
sexual, depois da qual ela se sentiu muito culpada,

Dan comegou a suspeilar que Barbara tivesse mais do que uma
ligagdo platbnica com esse outro homem. Depois de interrogé-la, ela
sentiu-se tio culpada que rompeu em ldgrimas e lhe contou exatamente
0 que acontecera, Dan sentiu-se ‘destrufdo” e disse-lhe que nfo poderia
continuar com um casemento em que ele ndo confiava mais na esposa.
Depois de dissipadas a mégoa ¢ a firia, entretanto, cles decidiram
procurar apoio profissional.

Quando me procuraram, estava claro que uma modificaglo substan-
cial de suas priondades e de scu planejamento seria necesséria para
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rcparar o estrago sofrido pela relagio. Dan congordou em reduzir as horas
de trabalho no escritério. Barbara foi estimulada a procurar por outras
formas de satisfagdo. Comegou.a fazer cursos na faculdade — algo que
cla queria hd muito tempo,

A reagdo de Dan foi tfpica do marido trafdo, cuja perspectiva muda,
de sorte a fazer a mulher infiel parecer uma pessoa de todo mé (ver
capftulo 8). Todos os atos do traidor passam a ser vistos desse molde, De
repente, as qualidades antes admiradas sdo agora vistas como negativas,
superficiais ou falsas.

Uma das primeiras etapas corretivas € tentar reformular a perspec-
tiva que o trafdo faz do cOnjuge infiel. Serd a ofensa um pecado
realmente imperdoédvel? A principio assim parecia a Dan. Mas, quando
tentou olhar para a situagdo de forma diferente, teve de admitir que a
ofensa ndo era tdo terrfvel quanto parecia. Percebia que vérios de seus
amigos casados j4 haviam *‘pulado o muro™ e ele considerava a coisa
accitdvel — desde que ndo fossem apanhados. Com efeito, em diversas
ocasi®cs foratentado a ter um caso, embora as circunstincias no o
permitissemn. Também admitiu ter uma vez conversado com Barbara,

brincando, sobre a possibilidade de ele ter um caso — como forma de

obter ‘““consentimento prévio™ dela no caso de surgir uma oportunida-
de futura. Mas nunca esperara que essa conversa pudesse abrir uma
porta para ela ter um caso.

Na realidade, essas conversas entre o casal ndo sfo infreqlientes,
Blumstein e Schwartz apontam que os maridos ¢ as esposas muitas
vezes interpretam essas conversas de forma completamente diferente;
os maridos inferem que receberam o consentimento da esposa, as
esposas acreditam que deixaram clara a sua oposi¢do ao fato de o
marido ter um caso.

Dan percebeu que se ele tivessé um caso, n#o sc sentiria uma
pessoa infiel ou desleal. Portanto, ndo poderia aplicar esses rétulos a
Barbara. Esse reconhecimento ajudou-o a ver de outra forma o episé-
dio: as agBes de Barbara ndo eram “terrfveis’. Embora se ativesse 2

convicgdo de que Barbara o enganara gravemente — trafra a sua
confianga —, admitia que seus atos eram compreensfveis, em virtude

da falha verdadeira em seu casamento. Quando reconheceu a causa do
ato de Barbara, Dan sentiu-se um tanto aliviado— n#io significava que
cle ndio era mais amado. !

Também € importante tirar a “aura de catédstrofe” do episddio. Dan
disscra: *‘Nuncamais serei capaz de confiar nelanovamente.” Achouque,
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depois de cla ter cruzado a linha da fidelidade, tornaria a cruzd-la — de
novo. Mas conseguiu raciocinar: se ela quer com sinceridade se dedicar
a melhoria da relagfio, ndo hd motivo para procurar satisfa¢io fora do
casamento.

A proporgio que Dan comegou a reformular a sua imagem negativil
de Barbara, dcixou de vé-la como nao-confidvel, irresponsdvel e comple-
tamente auto-indulgente, Passou a vé-la como alguém que cometeu um
erro e se arrependia de fato. Decidiu que ainda poderia viver com ela —
embora jamais viesse esquecer a (ransgressao. Antes de chegar a esse
ponto, entretanto, cle teve de explorar os significados profundos da
transgressdo dela e superar a sua necessidade de revanche. Ao refletir no
significado simbélico, percebeu que o caso o fez sentir-se sem esperangas,
como se ela estivesse completamente fora de seu controle, e que se ela
decidiu fazer alguma coisa, ele ndo teve qualquer influéncia em suas
agdes.

A reagdo de desesperanga de Dan nao € tio artificial quanto pode
parccer. As pessoas casadas precisam ter a sensagdo de que o parceiro ndo
s6 ficard dentro de certos limites cpmo também de que tém algum controle
— que podem influencid-lo para que ndo faga nada que as magoe. A
confianga bédsica, descrila no capftulo 11, d4 ao parceiro a seguranga de
que a relagdo vem em primeiro lugar e que ndo serd sacrificada por um
capricho ou auto-indulgéncia.

Dan também reconhcceu que o caso de Barbara o obrigou a questio-
nar-se. Scrd que cle era tio desejdvel quanto pensava? Se ela podia fazer
isso com ele, talvez ele niio fosse uma pessoa assim tao desejavel; talvez
nio fosse atraente como pessoa, até incapaz de ter um relacionamento
fntimo, e acabaria abandonado e sozinho. Percebeu que seu sofrimento ¢
desejo de vinganga tinham origem sobretudo nesses sentimentos de
inutilidade. Quando conseguiu dominar suas dividas olhando -para si
mesmo de modo mais realista, diminuiu seu descjo de punir Barbara por
infligir-lhe tal sofrimento.

Estimulei Dan a procurar compreender a perspectiva charbara, para
que visse como a soliddo no casamento a tomava vulnerdvel. Ao conse-
guir se identificar com cla, perdoou-a mais. Esse perddo € essencial para
a reconciliagdo,

Dan ainda permaneceu com uma certa desconfianga de Barbara, mas
concordaram que ela se esforgaria para minorar as suspeitas. Ela concor-
dou que, quando tivesse um encontro ou compromisso 0 deixaria saber
exatamente aonde ia e com quem, e telefonaria caso fosse se atrasar. Ao
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mesmo tempo, Dan teve de aprender a tolerar a incerteza de ndo saber
onde Barbara estava todos os minutos. Os dois também passaram em
revista as formas de agradar um ao outro e de demonstrar que se impor-
tavam um com o outro (capitulo 12). Comegaram, por exemplo, a dar-se
presentes, a sair com freqil€ncia para o desjejum ¢ a plancjar reformas na
casa. Também fizeram planos para sair juntos em fins de semana prolon-
gados. Mas, acima de tudo, concordaram em fazer sessoes regulares para
discutir os problemas ¢ para que pudessem ventilar — e resolver — os

conflitos.

Estresse

Hé muitos elementos de estresse no casamento cujas combinagdes podem
prejudicd-lo. No infcio, os casais que nunca viveram juntos lpn:cisam
tomar indmeras decisdes, dos meneres detalhes (como a localizagdo da
pratcleira do banheiro) s grandes questdes (onde vf’to morar). Davidas
quanto ao ajuste de scus hordrios de trabalho, das refeigdes ¢ do orgnms.n-
to também surgem. Como sdo variad(ssimas as diferengas nas preferén-
cias, nos hdbitos e nos estilos, as contfnuas concessdes, decisdes € os
constantes compromissos podem gerar atrito. Os casais que moram perto
dos pais de um do casal confrontam o pmbl?ma dos cunhados e das
relagOes entre pais e filhos, o que se soma 2s dificuldades desse perfodo
de ajuste. .

O ponto de estresse seguinte costuma ocorrer com o nascimento do
primeiro filho, episédio capaz de deslocar o mlacionamcr.ll-o conjugal de
vérias maneiras. O nascimento ¢ o atendimento ao primelro-ﬁ}.ho geram
uma sobrecarga Gbvia para a mie. Menos evidentes sdo os efeitos sobre
o pai, que pode experimentar sentimentos de depressdo por causa do

deslocamento das relagBes conjugais. ‘

A nova mamie costuma vivenciar um abalo em seu “equilfbrio dF
dar-e-receber’”. Para muitas mulheres, a gestagéo, o parto e o Flcnd;-
mento inicial da crianga requerem a cessdo de algumas fonll:.s impor-
tantes de satisfagdo e de seguranga sem receber o retorno equivalente.
A mie grdvida pode ter de eliminar seu cnvolvimcn.lo no Iraba]ho: nas
suas relag@es sociais e na gindstica ou em outras atividades recreativas.
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Ao desviar a atengo ¢ a encrgia para o recém-nascido, o tempo passado
com 0 marido, sobretudo os perfodos de carinho, podem diminuir,

Embora haja compensagoes Gbvias em decorréneia de um filho, a
nova mie muitas vezes experimenta uma perda evidente na satisfacdo
imediata e no controle sobre a vida, ¢ um aumento simultineo nas
pressoes e na responsabilidade. Apesar dos desvios graduais nos papéis
tradicionais da mie ¢ do pai, a parte do ledo nas tarefas domésticas e no
atendimento dos filhos recai sobre a mie.

Para muitas mulheres, essa discrepancia entre o que devemn manter
— a sobrecarga ffsica e psicolégica — e o que recebem em troca —
admiragdo e apoio — pode sc expressar por um distirbio emocional,
por exemplo, a depressdo. Os maridos no estdo imunes As mudangas
no relacionamento. Podem sentir perda de afcigio, de interesse e de
empatia — e costumam aprescntar redugio da atividade sexual. As
Pesquisas mostram que uma grande propor¢ao de maridos e de esposas
experimenta leve depressio durante essa transi¢do. Por outro lado,
MUilos SA0 0s que se sentem mais proximos da esposa. Participam dos
cursos de pré-natal, estdo presentes durante o pario e partilham dos
cuidados do beb& — trocar as fraldas, aliment4-lo e dar-1he banho, Os
maridos muitas vezes se tornam mais efusivos com a esposa depois do
nascimento do primeiro filho (embora nio necessariamente nos partos
subseqientes).

Outros perfodos diffceis ocorrem por ocasido da educagiio dos
filhos, como durante a adolescéncia. ¢ do afastamento dos filhos
crescidos de casa. Maior envolvimento na carreira profissional ou
mudangas no trabalho de um ou dos dois cbnjuges, enfermidades ou
doengas dos pais e, por fim, a aposentadoria também criam pontos de
estresse conjugal.

O momento em que ocorre determinado estresse pode ter profundo
efeito sobre o casamento, £ o caso das €sposas que lutam pelas teses de
doutorado ou de mestrado, por exemplo. Os pesquisadores descobriram
que, quando certo fator estava presente, o casamento de mulheres que iam
para a faculdade tendia a terminar depois de comegarem os estudos. As
mulheres que tiveram filhos antes ou durante o curso universitdrio tinham
maior probabilidade de se divorciar do que as que tiveram filhos depois
de formadas. A presenga do marido que apdia, entretanto, tendeu a
neutralizar o estresse das esposas em cursos universitdrios — mas nio o
reduziu para as que j& haviam tido filhos. Os pesquisadores conclufram
que a separagdo conjugal foi causada em parte pela tensdo decorrente
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0o cslorgo das mies de conjugarem a carrcira com a matemidade. Outros
fatores contribuintes inclufram as dificuldades do marido em enfrentar a
mudanga do papel da esposas.

Em suma, cada fase do casamento tem a sua prépria pressio espec-
fica, com as suas perdas ¢ scus estresses. O préprio cstresse muitas vezes
prejudica a capacidade do casal de enfrentar tais problemas.

ESTRESSE E ERROS COGNITIVOS

Todos sabemos que, quando estamos sob estresse, nos tornamos mais
irritdveis e mais propensos a perder o controle de nossas emogdes. O que
talvez ndo percebamos, entretanto, & que também ficamos mais propensos
a erros cognitivos (de pensamento), o que explica em partc nossa irrita-
bilidade e rancor excessivos. Os mesmos tipos de erro aparecem quando
um dos parceiros v& o outro através de uma perspectiva negativa —
“perspectiva catastréfica”, visio em tiinel, generalizagfio excessiva—e
sobrevém a situagdo de estresse.

Esse processo € ilustrado por Laura — funcion4ria do govemno que
com fregiiéncia se expunha 2 mfdia —, que me disse: “Quando meu
trabalho vai bem, nadaa respeito de Fred me incomoda, Ele ndo faz nada
errado. Quando meu trabalho vai mal e me sinto sob estresse, ele ndo faz
nada certo. S6 vejo os seus erros e as coisas erradas que faz. Tudo d4
errado.”

Nessas ocasides, o cOnjuge estressado parece viver sob o signo da
irracionalidade. Laura me contou o que ocorreu com ela e Fred quando

estava sob considerdvel pressdo no trabalho, Fred prometera consertar. -

uma cadeira, mas vérias vezes se esqueceu de comprar a ferramenta certa.

i

FRED: Puxa! Me esqueci de nove.

LAURA:'Como "'se esqueceu?” J4 se gsqueceu uma vez, € agora até lhe
telefonei para lembrar.

FRED: Sinto muito. Estava ocupado e esqueci. Sempre me distraio com
essas coisas. ]

LAURA: Voc@ niio devia ter esquecido.
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FRED: Tive uma cmergéneia logo depois que vocé ligou e ndo pensei mais
na cadeira, '

LAURA: Vocé se importa mais com os scus pacientes do que comigo.
FRED: [ficando com raiva] Isso nio 6 verdade! Vocg estd exagerando.

Quando uma pessoa se aborrcce dessa forma, tende a desprezar as
cxplicagdes benignas ("distragdo”, “emergéncia’) ¢ se atém As interpre-
tagbes negativas como, por exemplo: “Vocé ndo se importa comigo.” (£
curioso: as pessoas que ndo sdo distrafdas sio particularmente diibias
quanto A distragdo dos outros oferecida como explicagio.)

Outro efeito do estresse € a perda de controle sobre 0 pensamento ¢
0 comportamento. E mais diffcil moderar as interpretagdes extremas,
corrigir as distorgdes e regular a expressdo do que se sente. Nessas
Ocasides, costuma-se partir para o palavreado agressivo — chegando-se
4 agressio flsica — ou o completo afastamento. Quando o estresse leva
a bebida, a combinagfo dos dois pode ser explosiva — gerando manifes-
tagoes de rancor violentas,

As pessoas sob estresse também exibem modos infantis de raciocfnio
¢ de comportamento, conhecidos como regressdo. Laura observou:
“Quando meu trabalho vai bem, desfruto do meu relacionamento com
Fred. Nio sinté pressio. Fago as coisas do meu Jeito. Mas quando estou

cstressada, me apego a ele, dependo dele por completo, preciso dele
constantemente."'

ANTIDOTO CONTRA O ESTRESSE

O que fazer quando se est4 estressado? Primeiro € preciso tentar evitar o
estresse. Com alguns dos principios da pwiva descritos
neste livro, vocg poder4 conseguir evitar o estresse com mai m:‘a.
Por exemplo, muitas pessoas incidem nessa situagdo porque fazem de
pequenos aborrecimentos ou frustragdes uma catdstrofe, “B terrivel
quando minha equipe nfo termina o trabalho a tempo™ e: “O relatdrio
medfocre de Jon mostra que ele nunca conseguir4 subir na vida” sdo dois
cxemplos. Essas irlt_c_r_prggat;ﬁcs exageradas sdo registradas como aumento
de tensdo no corpo e acabam por debilitar as nossas reservas—vocé perde
a energia psfquica para temperar as emoges ou para corrigir os pensa-
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mentos extremados. Vocg pode também evitar o estressc combatendo scus
pensamentos aulomaticos com respostas racionais. - ~ ‘

A nogdo de dever também representa outro mecanismo psiquico que
drena as reservas: o continuo “‘faga isso"", "*nio faga aquilo” também tem
0 seu prego. Confrontando esses deveres e trazendo-os para um nfvel mais
realista, vocg conseguird reduzir muito da pressdo desnccesséria sobre si
mesmo.

Quando vocé jé estiver sob estresse, hd medidas que permitem
minimizar-lhe o impacto. Vocé deve em primeiro lugar admitir os
sinais de sua presenga — tensdo, dispersio, irritabilidade. dificuldade
no sono. Ao perceber que est4 prestes a reagir de forma excessiva ou
“a dar interpretages equfvocas ao que as pessoas dizem ou fazem,
procure evitar problemas conferindo-lhes o beneficio da ddvida, evi-
tando os confrontos desnecessdrios e afastando-se deassuntos contro-
vertidos com o seu marido — até que vocé esteja mais repousada e

rclaxada. |
H4 varias manciras pelas quais vocé pode se acalmar ¢ ajudar a

restaurar os recursos psfquicos. Fazer pausas para se afastar por
completo dos problemas & uma delas. Algumas pessoas acham até que
uma !B?lga'_cmidﬁ?ﬁﬁm a se acalmar. Certas formas de rclaxa-
mento e de meditacdo, como as recomendadas pelo Dr. Herbert B enson
em The Relaxation Response*, sdo de grande utilidade para muitas
pessoas, )

O que voc@ pode fazer quando seu companheiro estiver cslrcssad{??
Primeiro, € preciso reconhecer alguns dos sinais ja mencionados: pavio
curto, inquictagdo e tendéncia a interpretar errado o que vocé diz. Durante
esse perfodo, evite os conflitos e confrontos desnecess4rios. Procure
também oferecer-lhe algum tipo de diversio — a forma de distragio
prefetidadeler—— ————s== .

Quando-os dois estiverem estressados, talvez o melhor seja adiar
preocupagBes importantes ou a fomada de decisdes. “Também convém
nessa hora oferecer-lhe o beneficio da diivida. Se voce tiver de lidar com
alguma atitude estranha, por exemplo, dé-lhe uma explicagdio benigna
("Ele realmente esid esgotado') ¢ ndo uma cxplicagdo negativa ("Ela
estd sempre me pondo para baixo'). .

*Publicado no Brasil sob o tftulo A Respdsiu do Relaxumentn pela Recorid/Mova Era
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Quando os Dois Trabalham

Cresee 0 nimero — mais da metade — de mulheres casadas que estio na
forga de trabalho. Por isso. cresce a atengdo dedicada aos problemas do
casal quando os dois trabalham. Em certo sentido, nao sc trata de doiy
rrabalhos, mas pclo menos 1rés nesses casos — dois remunerados e o
terceiro, as tarefas domésticas, nio. (Em algumas famflias, & claro, as
tarefas domésticas — onde se inclui o atendimento s criangas — & feito
por empregada, govemanta ou mesmo bab4.)

As psic6logas sociais Rena Repetti e Carol Piotrkowski pesquisa-
ram famflias com essas caracterfsticas. Descobriram que, quando as
csposas estdo satisfeitas com o emprego, sc satisfazern mais com o
casamento ¢ sc sentem melhor perante os filhos em comparagdo com
as que ficam em casa com cles. Entretanto, as que trabalham informam
— como também os maridos — que costumam levar as lensdes, oy
aborrecimentos e as frusiragoes do trabalho para casa. Eis o que disse
uma esposa: “Quando chego em casa A noite, sou diferente da pessoa
que saiu de manha." .

Numa pesquisa entre csposas quc trabalham, Blumstein e Schwartz
descobriram que na maioria dos casos elas continuaram a ser responsavyeis
pela maior parte das tarefas domésticas, além do trabalho em hor4rio
integral. Mesmo quando os maridos ficavam desempregados, participa-
vam bem menos dos afazeres domésticos do que a esposa que trabalha,
Além disso, quando cles concordavam em dividir as responsabilidades
domésticas, ainda ficavam atrds das Csposas no lempo gasto com tarefas
\fpicas como cozinhar. lavar roupa e fazer compras. Blumstein e Schwartz
conclufram: *'Descobriu-sc que a idéia da divisdo de responsabilidades ¢
um mito."

PROBLEMAS PSICOLOGICOS

Embora o duplo sal4rio contribua para o conforto material de um casal
¢ ofcrega maior flexibilidade nos gastos, os dois empregos podem
agravar os problemas psicoldgicos e interpessoais do casal, Laura, por
exemplo, ndo se incomodava com o modo como fazia as tarefas
domésticas quando comegou a trabalhar, mas comegou a se aborrecer
com Fred pela pouca atengio que este dedicava s responsabilidades
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domésticas que assumira. E Fred, secretamente, alimentava um ressen-
timento por Laura dizer-lhe o que fazer ¢ olhar pelas costas para ver o que
cle fazia.

Ela me disse: **A Gnica drea sobre a qual tenho controle € a cozinha.
Hé4 um jeito certo e um jeito errado de fazer as coisas. Ele nunca coloca
certo os pratos na prateleira. Mistura todos os copos e x{caras. E também
ndo sabe lavar os pratos. Ndo os enxédgua direito.”

Isso parece um simples conflito de hfibitos, que poderia ser resolvido
se Fred desse mais ateng3o as tarefas ou se Laura diminufsse as exigén-
cias. Mas por trés do problema prético se vé uma dificuldade psicolégica.

Vejamos o significado para Laura:

Acho que ele julga um trabalho inferior para si. Ele o faz, mas ndo se
importa como. Est4 certo que en faga, mas para ele fazer nfio. Em resumo,
ele nio me tem em grande conta.

Vemos aqui que a questdo do status e do respeito se faz presente.
Agora, vejamos a queixa de Fred:

Ela € fanitica com a arrumagfio da casa. Sempre me vigia para ver se fiz
certo. Admito que ndo me agrada muito faz&-lo — j tenho um patro no
emprego. Mas estou disposto a pr maos 2 obra. O principal, entretanto, €
que cla insiste nessa coisa de igualdade. Tudo tem de ser igual. Quando
chego em casa do trabalho e ela estd no meio de uma tarefa, como trocar
as fraldas do bebg, pira no meio e diz que é a minha vez — antes mesmo
de eu ter tempo de tirar o palet6!

Observemos o didlogo dos dois:

LAURA: Fred, voce nfio me trata como uma pessoa igoal a voce. Sempre
lenta se ver livre das coisas para que eu tenha de fazer quase tudo. Nio sou
inferior avocé.

FRED: Estou disposto a fazer isso por vocé.
LAURA: Yoc& niio estd fazendo isso por mim, est4 fazendo por nds.

FRED: Estou disposto a dividir ao-meio. Mas, como voce nfio esté satisfeita
com a forma com que fago as tarefas, pego a minha parte & pago uma
empregada para fazé-las.

LN

LAURA: Vocé j4 tem uma empregada — eu! Voc@ estd sempre me usando.
Nio me incomodo dé fazer a minha parte, mas vocg pode pagar uma
empregada para fazer a sua parte, Isso nfo & igualdade.

FRED: Igualdade nio significa ficar o tempo todo dizendo o que tenho de
faze..

O que vemos aqui nio é uma simples discussio sobre a divisdo do
trabalho, mas um choque de personalidades. Em decorréncia de scu
préprio crescimento pessoal e desejo de ser independente de Fred, Laura
conseguiu um emprego de hordrio integral. Entretanto, o conflito de
personalidade ndo ficou resclvido com a sua independéncia profissional;
avultava na arcna das tarcfas domésticas, onde vinham 2 tona todas as
suas scnsibilidades e idiossincrasias.

Laura mostrava-sc sensTvel em duas dreas: queria ter certeza de que
Fred valorizava a sua contribuigo e queria ser respeitada — e tratada —
“como um ser humano igual"'. Fred, por outro lado, era sensfvel a tudo
0 que dissesse respeito 3 dominagio ou ao controle por parte dela.
Rebelava-se contra o perfeccionismo de Laura, que ficava lhe controlan-
do os passos. Logo, ndo dividia as tarefas com boa vontade, prejudicando
0 seu plano de divisao.

Foi dupla a minha estratégia no aconselhamento. Mostrei a Laura
que, embora defendesse a igualdade, néo tratava Fred como igual a0
controlar o seu desempenho ou ao dizer-lhe: *'E a sua vez agora.' Laura
percebeu que, apesar da divisdo de trabalho, cla ainda assumia o comando
para ver se as coisas linham sido feitas como queria. Reparou entdo.como
0 seu enfoque das tarefas domésticas era dominado por deveres e como
ela aplicava esses deveres a Fred.

Ressaltei a ela que Fred estava disposto a fazer o trabalho e era capaz
disso, mas que a supervisdo dela debilitava-lhe o moral — ¢, logo, a
motivagdo. Fred, por outro lado, teve de superar a sensibilidade 2s
exigéncias de Laura. Por fim, conseguiu ver que ela ndo tentava dominé-
lo, mas apenas garantir que o trabalho fosse bem-feito.

Com o passar do tempo, Fred descobriu que conseguia se entender
com Laura em relagdo s tarefas sem sacrificar qualquer autonomia. De
forma similar, quando Laura conseguiu ver a situagd@o da perspectiva de
Fred — ele a via como um segundo patrdo —, conseguiu relaxar na sua
supervisdo. Percebeu que era a sensibilidade de Fred ao controle, e nio

que ele a visse como inferior, que o tomava rebelde.
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Em suma, quando os dois trabalham, podem resolver os conflitos
usando as mesmas técnicas analflicas que descrevi nos capftulos anterio-
res. Primeiro, definindo os pontos de conflito. Segundo, avaliando o
significado do conflito para cada um. Terceiro, procurando rever as
proprias perspectivas. Quarto, pensando em solugdes.

A SEPARACAO DECORRENTE DO AMADURECIMENTO

Pode surgir um problema — sobretudo nas familias cm guc os dois
trabalham — quando um dos dois sc transforma ¢ amadurece com o
passar dos anos, Assim, o casal que mantivera fntimo relacionamenio
pode se afastar quando um se toma mais independente ou desenvolve
novos interesses, novos gostos ou novos valores ndo partilhados pelo
outro. Essas diferengas 2s vezes fazem com que um perca o interessc pelo
outro.

Marie, uma mulher de 35 anos que trabalhava fora, me procurou
pensando em divorciar-se do marido. Contou-me a seguinte histéria:
""No comego eu adorava meu marido. Michael era tudo o que sonhel.
Era alto ¢ forte e muito seguro de si. Quando o via entrar no quarto,
ficava até bamba. Casamo-nos hé4 uns dez anos, quando consegui um
emprego numa agéncia de publicidade. Encontro pessoas novas e
interessantes todos os dias, e ficava na expectativa de ir trabalhar. Mas,
quando chegava em casa, n3o tnhamos sobre o que conversar, Foi
quando realmente vi Michael pela primeira vez. Ele era insensfvel e
chato. S6 o conseguia ver sentado na frente da TV com uma lata de
cerveja na mio ou estirado no sofd. Ainda 0 amo, de certa forma, mas
nio o respeito mais."

Marie mudou os critérios pelos quais via Michael, €, com essa
mudanga, a admiragdo por ele declinou. Ela vinha de uma famflia porto-
riquenha tradicignal e patriarcal. Quando se casaram, recriaram o patriar-
cado, com Michael no papel autoritério e ela no subserviente. Mas depois
gue elacomegou a trabalhar os papéis se igualaram. Deixou de vé-1o como
um sfmbolo de autoridade e passou a ter aguda consciéncia de suas falhas.

Aconsclhei-a em duas partes: primeiro, avaliar as boas ¢ as mis
qualidades de Michael, e segundo, determinar o que ela queniada vidac
como melhor fazer para atingi-lo. Marie arrolou as qualidades desejdveis
e indesejdveis de Michael:
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Qualidadeys indese Jdveis Qualidades desejdve|s

Ele € relaxado, Ele me ama,

50 se interessa por esporte Ele me ajudou a arranjar um empre-

go.
Nunca me ajuda com as tarefas do- Ele & tranqilo.
méslicas,
E mal-cducado s vezes. E um bom pai.

4 Trabalha muito.
Conserta as coisas de casa.
E digno de confianga.

Nunca se enfurece.

Aorcavaliar Michael, ela percebeu que seus pontos fortes superavam
0s “'maus”. Ao comparé-lo de forma sistemética com outros homens de
seu trabalho — os quais admirava — viu que faltavam neles as qualida-
des “auténticas™ de Michael. Numa de suas comparages, ela me disse:
“Joe € interessante e muito inteligente, mas muito neur6ético, muito
cmotivo, e ndo tem qualquer respeito pela esposa. Sei que ele sai com
outras mulheres. Viver com ele seria uma aventura, mas que ndo poderia
durar."

Ao reexaminar seus novos valores € 0 prdprio Michael, Marie come-
gou a dar maior peso a suas virtudes — € Seu respeilo tormou a crescer.
Ela também comegou a perceber que era desnecess4rio atender a todas as
suas necessidades através de uma s6 pessoa. Era capaz de manter uma
relagdo conjugal carinhosa e a0 mesmo tempo desfrutar da estimulagio
intelectual de outras pessoas.

Conversei com cla apenas duas YEZes, mas, se o problema ndo tivesse
sido elaborado tdo rapidamente, teria visto Michael e aconselhado aos
dois o que fazer. E possfvel que Michael se tenha afastado de Marie
porque sentiu-se rejeitado e desprezado, e a insatisfagdo dela fosse
decorrénciadesse distanciamento. Na scgunda entrevista, Marie disse que
decidira investir mais no relacionamento com Michael. Percebeu que ele

era um “diamante bruto” e resolven melhorar sua prépria atitude em
relsgdo a ele.

Em outro caso, as reagoes de Harold As mudancas da esposa, Carol,
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geraram um problema diverso. Queixou-sc cle: “Ela s6 fala das pessoas
maravilhosas que encontrou nio trabalho, Eu as conheci — csquisitas e
chatas. Ela s6 consegue falar sobre o trabalho. E fica convidando aquela
gente o tempo todo. Agem como se pertencessem a um culto ou algo

semelhante.”
Nesse caso, Carol ndo estava intercssada em terminar o casamento

— na verdade, ndo via nada de errado com ele. Mas Harold sentiu-se
cxclufdo e considerava seus colegas “‘alienfgenas'’. O aconselhamento
envolveu trés clapas para ajudé-los a reestruturar sua vida pessoal e
social: (1) Carol teve de colocar um limite no tempo em que passava
falando sobre o trabalho, (2) Harold teria tempo igual para discutir o
scu trabalho ¢ (3) teriam de alternar os amigos que convidariam para
visitd-los. ,

PARA ALIVIAR O ESTRESSE
QUANDO OS DOIS TRABALHAM

Inevitavelmente, o estresse vivenciado por um dos c8njuges interfere no

relacionamento. No caso de os dois trabalharem, uma forma eficaz de se.
reduzir o estresse estaria no marido/pai diminuir a sobrecarga de trabalho.

da esposa/mie, ajudando-a a resolver os conflitos entre o trabalho e a

maternidade. Pode explicar-lhe, por exemplo, que ndo espera que claseja

a “‘esposa perfeita” ¢ a “‘mie ideal” a0 mesmo tempo em que trabalha —
e que cla ndo pode esperar isso de si mesma. Além disso, participando
mais ativamente em casa, ele pode aliviar-lhe o estresse que ela sente
perante a “negligéncia’ com os filhos e as tarefas domésticas. Ao mesmo
tempo, 0 marido/pai tem de resolver o seu conflito entre 0 emprego ¢ as
responsabilidades da vida doméstica, 3

Existem rtumerosos programas bem-sucedidos na redugio do estres-
se nesses casos. Um deles visa a restaurar o devido equilfbrio entre o dar
e 0 receber. Eis as ctapas principais:.

1) Insistir no positivo. Concentrar-se nos beneficios que se obtém quando

se trabalha: maior senso de gratificagfio pessoal, melhor padrdo de vida,

pode-se criar maiores oportunidades culturais ¢ educativas para os filhos,
maior igualdade entre marido e esposa. As pesquisas mostraram que as
mies que trabalham manifestam maior satisfagio com a vida do que as

que ndo trabalham. N

364

ki o

2) Definir as prioridades. Como os conflitos entre as exigéncias da
famflia ¢ do trabalho sdo incvitéveis, voct precisa de algum princfpio que
a oriente para resolver tais conflitos. Por exemplo, hi quem siga a
méxima: *'As necessidades da famflia vém em primeiro lugar.”

3) Abrir concessées. E impossivel atingir um ideal para a famflia e para
o trabalho a0 mesmo tempo. Sdo necessérias vérias concessdes — por
exemplo, passar mcnos tempo com os filhos ou no trabalho, ¢ até
sacrificar oportunidades para o progresso no trabalho. Ter em mente, de
modo realista, que vocé ndo pode obter o melhor de tudo, mas deve tentar
obter o melhor equilibrio entre as diversas atividades.

4) Separar a familia do trabalho. Tentar isso o mais que puder. Por
exemplo, Marjorie sentia-se culpada quando estava no trabalho, pen-
sando que deveria passar mais tempo com os filhes. Mas, quando
estava com eles, sentia-sc culpada por ndo fazer as tarefas que trouxera
do escritério para casa. Teve de treinar-se para separar o tempo de
trabalho do tempo de cuidar dos filhos — nao pensar nas criangas
quando estava trabalhando e nio pensar no trabalho quando estava
com os filhos.

5) Ser realista. Algumas pessoas, depois de terem filhos, ou quando
os dois trabalham, acreditam que a casa deve ser tdo imaculada comao

antes. Talvez convenha exigir menos e aceitar um certo grau de
desordem.

6) Organizar as tarefas domésticas. O dilema da sobrecarga doméstica
as vezes pode ser resolvido pela redefinigdo de quem faz o qué, com o
marido e os filhos assumindo aquilo que mais tradicionalmente era
responsabilidade da mulher. E preciso ser o mais concreto possfvel na
divisdo das responsabilidades domésticas. Muitas famflias lucram quan-
do anotam as atribuicBes de cada um num papel. E preciso esclarecer

dreas ambfguas, como, por exemplo, de quem ser4 a responsabilidade de
botar os filhos na cama.

7) Incentivar a ajuda do conjuge. £ o lugar de colocar-se em prética o
relacionamento de ajuda mitua a que me referi em capftulos anteriores.
Sente-se com o seu parceiro periodicamente e discuta o que pode fazer
para ajudé-lo — em casa e no trabalho. Os problemas domésticos mere-
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cem tanto respeito e atengdo quanto os problemas do trabalbo. Muitos

casais sentem grande alfvio quando um dos dois se propoe a ouvir as
gucixas do outro, os planos do outro, e a dar conselhos e estimulo.

8) Tentar manter o equilibrio entre as responsabilidades e a recreagdo.
Lembrar que se os dois estdo trabalhando a fim de melhorar o padrio de
vida, voeé deve usar parte da renda extra para aumentar as alegrias da
vida. Se 0s dois gastarem todas as reservas psicolégicas com as respon-
sabilidades profissionais e domésticas, pouca energia terdo para fazer
colsas que tornam a vida mais equilibrada e divertida.

Quando se Casa de Novo

Tendo em vista o fato de que mais da metade de todos os casamentos
termina em divércio, e que 83 por cento de todos os homens divorciados
e 75 por cento das divorciadas tomam a se casar, os problemas que surgem
no novo casamento merccem atengdo especial.

Essas famflias apresentam um conjunto singular de dificuldades,
por mais compatfvel que o casal seja. Um dos problemas comuns, para
muitos, estd em saber onde se encontra a lealdade dos membros da
famflia. Por exemplo, os filhos podem se considerar desleais em
relagdo ao seu pai verdadeiro ausente se gostarem de desfrutar da
scparagdo. Por outro lado, o padrasto poderd se sentir culpado por
passar mais tempo com 0s filhos da esposa e ndo com os préprios. A
situagdo pode também causar ressentimento por parte de scus proprios
filhos.

A questdo da lealdade se complica pela tend@ncia de os filhos de pais
diferentes que vivem sob um mesmo teto niio se considerarem uma s6
famflia, mas duas. Podem dizer coisas como: **Vocé ndo é o meu irmdo"’,
ou: “Nio fale com a minha mie desse jeito.” Tendem a manter limites
baseados na lealdade a suas primeiras fam{lias.

Uma questdo intimamente relacionada a da |ealdade € o problema da
compeligao, que pode assumir vérias formas. Porexemplo, as brigas entre
os filhos naturais ¢ os outros pela atengdo de um dos pais. Além disso, o
pai ¢ a mae naturais podem competir entre si em favor dos préprios filhos.
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As acusagdes de favoritismo sdo comuns — por exemplo, de que a
madrasta favorece os préprios filhos.

A polftica sobre a educagdo dos filhos pode também ser diferente.
Precisam lidar com os “novos filhos" sem terem tido a oportunidade de
desenvolver e de concordar com um conjunto de regras e de normas para
quando os filhos ficarem maiores. De repente sdo obrigados a colaborar
entre si como pais sem lerem tido tempo de se preparar.

Embora os pais de segundo casamento possam eslar dispostos a
funcionar como uma cquipe, sdo muitas vezes prejudicados pela ten-
déncia do pai ou da mie bioldgicos de assumirem o papel de discipli-
nador dos préprios-filhos. Ele au ela pode dizer: **Ela é minha filha —
deixa comigo.” Quando o padrasto ou a madrasta tenta impor uma
regra, o filho que ndo € scu pode desafi4-la ou contestd-la por ser
diferente das normas estabelecidas pelo verdadeiro pai — desenca-
deando uma briga.

Os casais também precisam concordar quanto 2 autonomia a dar As
criangas, hora de ir para a cama e alé que ponto a crianga pode manifestar
O rancor perante um dos pais. ‘

O conflito quanto 2 educacio dos filhos pode levar a situagdes
mutantes de coalizdo; a mulher que se pae do lado do marido contra o seu
filho numa determinada circunstancia, o filho e o padrasto se unindo
contra a mae noutra ocasido, ou entdo o marido ficando do lado do préprio
filho contra a mulher.

Um desses casais entrou em conflito quando um dos filhos adoles-
centes do marido, quc vivia com a mie, entrou incsperadamente depois
da cscola. A madrasta achou que deviam telefonar primeiro, enquanto o.
pai achava que as criangas deviam ter a liberdade de vir sempre que
guisessem. O marido ¢ a esposa sentiram-sc atingidos pela posigo de
cada um e acusaram-s¢ mutuamente de ndo ligarem para o que o outro
sentia.

Os muitos problemas que surgem na vida desses casais podem ser
cnfrentados com éxito, mas requerem muitas decisdes e muita harmonia
na sua consccugdo. As sessdes de discussdo, como as indicadas em
capitulos anteriores, s30 muito tteis. Além disso, ambos devem se esfor
gar para ndo deixar que os conflitos interfiram em seu trabalho conjunto
COmo co-pais.

Alguns especialistas afirmam que o percentual de divéreios no
scgundo casamento € quasc 130 grande quanto no primeiro. No entanto.
acredito que sc o casal cstiver preparado para os problemas psicolégicos
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que ocorrem, poderé resolvé-los. Alguns desses problemas giram em
tomo de convicgdes bésicas dos casais sobre a vida familiar e a sua
explicag@o para a causa dos conflitos entre os membros da famflia. Entre
essas expectativas e convicgOes estdo as seguintes:

« Nossa nova famflia deveria ser mais feliz que a anterior.
« Os filhos dele deveriam me ver como a “nova mae' (ou 0 “novo pai").
» Moecus filhos s3o desleais se se ligam ao padrasto (madrasta).

+ Se os filhos se importam com o pai eusente, ndo v@o poder se importar
comigo.

» Nosso novo casamento deve estar livre de conflitos,
= Devemos tentar ser pais e padrastos perfeitos.

A tend@ncia a atribuir culpas quando surgem dificuldades € mais
complicada nesses casos. Muitas vezes a culpa € dirigida ao ex-cOnju-
ge: ““Seu filho seria legal se a sua ex-mulher o deixasse em paz", ou:
““Seu ex-marido cede demais com a sua filha.”” Os casais precisam
parar de se culpar e, em vez disso, tratar cada dificuldade como um
problema a ser resolvido. Quando os dois divergem, tém de negociar.
Mais do que na primeira famflia, a nova famflia deve esclarecer a
divis@o de responsabilidades, programar hor4rios sisteméticos ¢ defi-
nir prioridades.

A vida do casal vai exigir muitas concessdes, mas elas podem ser
conscguidas se os dois lutarem por isso. Precisam ser sensfveis &s
pressdes e as necessidades um do outro e cultivar um grau extraordinério
de paciéncia e tolerfincia. Com essa boa vontade, os casais poderdo
conseguir um grau substancialmente maior de estabilidade e felicidade
do que no primeiro casamento. :

L B e L N ™ e e L

Notas

Introdugio

N.B. Virias pesquisas demonstraram a eficdcia do enfoque cognitivo dos pro-
blemas conjugais. Esses programas ressaltam a resolugfio de problemas; melhoram a
comunicagdo e esclarecem expectativas irreais, atribuicfes errdneas e erros de inter-
pretagio. Alguns programas liveram Exito na prevengio do desgaste conjugal.

D. Duffy e T. Dowd, “The Effect of Cognitive-Behavioral Assertion Training
on Aggressive Individuals and Their. Partners”, Southern Psychologist 3 (1987):
45-50.

H. J. Markman et al., “Prevention of Marital Distress: A Longitudinal Investi-
gation", Journal of Consulting and Clinical Psychology 56 (1988): 210-217.

P. 15: Os casais, na grande maioria, estdo cientes de que hd uma crise persistente
a assediar os casamentos: 40 a 55 por cento destes tém grande probabilidade de
terminar em divércio. Newsweek (15 de julho, 1987): 15.

Capftulo 1
O Poder do Pensamento Negativo

P. 42; As pesquisas t8m mostrado que os casais em dificuldade revelam-se muitas
vezes razoavelmente objetivos quanto aos motivos que atribuem aos outros casais: mas,
nas mesmas situagBes, atribuem, incorretamente, motivos negativos aos préprios
parceiros.

P, Noller, “Misunderstandings in Marital Communication: Study of Nonverbal
Communication", Journal of Personality and Social Psychology 39 (1980): 1135-1148,

P. Noller, "Gender and Marital Adjustment Level Differences in Deceding
Messages from Spouses and Strangers”, Journal of Personality and Social Psycho-
logy 41 (1981): 272-278.

P. Noller, Nonverbal Communication and Marital Interaction (Nova York
Pergamon Press, 1984), G

J. M. Gottman, Marital Interaction: Experimental Investigations (Nova York:
Academic Press, 1979).

P. 43; O poder do pensamento negativo & revelado em numerosas pesquisas. O

369

5
| o

AN ISR ER L LR AR



que distingue sobretudo os casamentos problemdticos dos sulisfmérigs ¢ menos a
auséncia de momentos desagradéveis do que o maior nimero de experiéncias desa-
graddveis ou de experiéncias assim interpretadas. _

C. Schaap, A Comparison of the Interaction of Distressed and Nondistuessed
Marmied Couples in a Laboratory Situation’, em K. Halweg e N. S. Jacobson, eds.,
Marital Interaction: Analysis and Modification (Nova York: Guilford), pp. 133-158.

Capftulo 2
ALuze as Trevas

F.49: A fascinagao fol comparada aum vicio pelo psiclogo social Stanton Pecle.
S. Peele, Love and Addiction (Nova York: New American Library, 1976).

Capftulo 3
O Chogue de Perspectivas

P. 66: Carol Gilligan, por exemplo, uma psic6loga da Universidade de Harvard,
demonstreu que as mutheres tendem a se envolver mals em relacionamentos pcss.oais
(soclotropismo), enquanto os maridos costumam apresentar malor independéncia.

C. Gilligan, /n a Different Voice: Psychological Theory and Women's Develop-
ment (Cambridge, MA: Harvard University Press, 1982).

P. 67: As pesquisas feitas pelo psic6logo Norman Epstein e colaboradores, da
Universidade de Maryland, mostram que durante os desentendimentos os parceiros
aflitos (2m mais chance de se atribufrem motivos negativos do gue 05 parceiros
ndv-angustiados.

R, Berley e N. Jacobson, “Causal Attributions in Inimate Relationships”, em
P' Kendall, ed.. Advances in Cognitive-Behavioral Research and Therapy, vol. 3
(Nova York: Academic Press, 1984).

N. Epstein, “Depression and Marital Dysfunction: Cognitive and Behavioral
Vantages", International Journal of Mental Health 13 (1984): 86-104. .

N. Epstein, J. L. Pretzer e B. Flemiog, "The Role of Cognitive Appraisal in
Self-Reports of Marital Communication", Behavior Therapy 18 (1987): 51-69.

Capftulo 4
Rompendo as Regras

P. B8: A psicanalista Karen Homey, numa série de livios sobre a " personalidade
neurdtica", criou o conceito da “tirania do rer de™.
K. Homey, Neurosis and Human Growth (Nova York: W. W. Norton, 1950)
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P.88. Assim pensim: “Ele ndo tem o direito de me fratar desse jeito", “En
Hierego mais do quee isso”, "Ela me deixouna pior.™

A. Ellis, Reason and Tinaiion in FPsychoterapy (Nova York: Lyle Stuart, 1962),

P. 92: Algumas pesquisas demonstraram que nessa época os maridos e as
C5posas estdo propensos a cxperimentarem sintomas de depressdo e de maior
iflabilidade.

J. Fawcett ¢ R. York, "*Spouses’ Strenght of Identification and Reports of
Symptoms during Pregnancy and the Postpartum Period”, Florida Nursing Review
2(1987): 1-10.

P.93: Os psic6logas Norman Epstein, James Pretzer ¢ Barbara Fleming desco-
briram que as pessoas com relacionamentos problemdticos ou diffceis costumam
somar muilos pontos em questiondros desse tpo.

Epstein, Pretzer e Fleming. ""The Role of Cognitive Appraisal "

Capitulo 5
Interfergncias na Comunicagio

P. 102: Os casais infelizes entendiam menos o que cada um dizia ou queria dizer
do que os casais felizes.

Noller, "Gender and Marita; Adjustment Level Differences.”

P. 103: Mas, conforme resszltam os antrop6logos Daniel Maltz e Ruth Borker,
as mulheres tendem a dar como retomo sons que significam “eston ouvindo".

D. Maliz ¢ R, Borker, "A Cultural Approach to Male-Female Miscommunica-
tions", em J.J. Gumperz, cd., Language and Social Identiry (Cambridge, Inglatcrma:
Combridge University Press, 1982) pp. 196-216.

P. 106: Trata-se de um excelente excmplo de como a diferenga no estilo de
conversar leva ao desentendimento, ao rancor e as criticas, '

D. Tannen, That's Not What | Meant (Nova York. Ballantine Books, 1986).

. 108: Embora os dois passam ter estilo semclhante, na maioria dos casos em
que hd diferenga a esposa adota o estilo “feminino™, culturalmente definido: e o
maridao, o “masculino’’,

Maltz e Borker, “A Cultural Approach to Male-Female Miscommunications,"

P. 109; Esse recurso comunicativo talvez também represente o seu maior
envolvimento nas relagdes pessoais.

Tannen, That's Not What I Meant.

P. 112: Uma pesquisa feita pela revista Family Circle conseguiu resultados
esclarecedores: os pesquisados indicaram que as mulheres estio sempre mais dispos-
tasa falar sobre detalhes {ntimos de suas vidas com outras mulheres do que os homens.

C. Rubenstein e M. Jaworski, “When Husbands Rate Sceond”, Family Circle
(mwuo de 1987).
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Capftulo 6
A Dissolugdo do Relacionamento

P. 120: Sem perceber, as pessoas t&m uma tendéncia de interpretar as coisas
de uma forma que as coloca num foco mais favorivel, ou que atende aos interesses
préprios. .

T.R.Tylere V. Devinitz, “Self-Serving Biasin the Attribution of Responsability:
Cognitive vs. Motivational Explanations”, Journal of Experimental Social Pscycho-
logy 17 (1981): 408-416.

Capftulo 8
Os Ardis da Mente

P. 164: O pensamento polarizado &, em parte, uma decorréncia do pensamento
calegdrico tfpico da infincia.

J. Piaget, The Moral Judgment of the Child (Glencoe, IL: Free Press, 1965).

P. 166: Em circunstincias idénticas, os casais infelizes costumam conferir
atributos negativos um ao outro, diversamente do que fazem com outras pessoas, ¢
isso segundo diversas pesquisas.

F. Fincham et al,, “Attribution Processes in Distressed and Nondistressed
Marriages”, Journal of Abnormal Psychology 94 (1985): 183-190.

H. Jacobson et al,, “Attributional Processes in Distressed and Nondistressed
Married Couples”, Cognitive Therapy and Research 9 (1985): 35-50.

Noller, “Gender and Marital Adjustment Level Differences.”

P. 167: Se estou triste, significa que ela ndo gosta de mim."

D. Burns, Feeling Good (Nova York: New American Library, 1980).

Capftulo 9
Em Combate Mortal

P. 187:-George Bach, por exemplo, recomenda que os casais “manifestem o
rancor'' e oferece uma série de técnicas para assim proceder,

G. Bach e P. Wyden, The Intimate Enemy (Nova York: Avon Books, 1968).

P. 187: Essas prescrigGes foram criticadas por autares camo os psicélogos Albert
Ellis ¢ Carol Tavris.

A.Ellis, How to Live with and without Anger (Nova York: Reader's Diges! Press,
1977, >

C. Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion (Nova York: Simon & Schuster,
1982).
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Capitulo 10
Vocé Pode Melhorar o seu Relacionamento?

P. 204: As pesquisas Indicam que quando os parceiros, de forma contfnua ¢
irrcalista, se culpam, o casamento entra em decadéncia.

Fincham, "Attribution Processes", pp. 183-190.

A. Hollyworth-Monroe e H. Jacobson, “Causal Attributions of Married Cou-
ples", Journal of Personality and Social Psychology 48 (1985): 1398-1412. Jacobson
el al., "Attributional Processes."

P. 207: Os problemas surgem quando a harmonia entre ambos ndo se faz muito
bem.

W. Ickes, “Sex-Role Differgnces and Compatibility in Relationships”, em W.
Ickes, ed., Compatible and Incompatible Relationships (Nova York: Springer-Verlng,
1985) pp. 187-208.

Capitulo 11
Reforgando as Bases

P. 223: Erik Erikson observou que essa atitude comega a se desenvolver nas
vivéncias da infancia com os membros mals importantes da famflia.
E. Erikson, Childhood and Sociery (Nova York: W. W. Norton, 1964).

Capftulo 12
Ajustando o Relacionamento

P.236: A maioria dos homens, poroutro lado, considera a esposaa sua melhor
amiga.

Rubenstein € Jaworski, **“When Husbands Rate Second.”

F. 242: O Dr. Goldstein descobriu que 70 por cento dos casais que tentaram esse
método simples relataram uma melhora em seu relacionamento,

M. K. Goldstein, “Research Report: Annual Meeting of the Association for the
Advancement of Behavior Therapy."” (Nova York, outubro de 1972).

P. 243: Por exemplo, evitar fazer solicitagdes condicionais — ataques vela-
dos, na realidade — como: "Eu gostaria que vocé me ajudasse com os pratos,
mas tire essa expressio de dor do rosto” ou "Eu gostaria que vocé conversasse
comigo quando vem para casa do escrit6rio em vez de entrar como um raio para
ver o noticidrio das setc na TV."

R. Stuan, Helping Couples Change (Nova York, Guilford Press, 1980).
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Capltulo 13
Mudando as Préprias Distorgdes

P. 260: Ao reexaminar esse lado positivo, Sharun e Paul conseguirarm recapturdr
parte dos bons sentimentos que a princfpio nutriam um pelo outro. (f_

Numerosos lerapeutas cognitivos t8m usado a “‘andlise do lado reverso™ . Janis
Abrahams, Susan Joseph e Norman Epstzin empregarsm esse enfoque de forma
eficaz. A descrigho mais completa foi oferecida por Janis Abrahams, num workshop
no Encontro Anual da Associagdo para o Progresso da Psicoterapia do Co mpoamen-
to, Boston, novembro de 1987,

Capltulo 14
A Arte do Didlogo

P. 266: Mesmo os casais que eram bem afinados um com o outro nos primeiros
anos descobrem que as conversas mals simples estfio eivadas de desentendimentos
(yue levam & queiza do:

""Nio foi Isso que eu quis dizer.”

Tannen, Thats Not What | Mean,

P 275: Numerosos autores consideram os homens reticentes quanto a seus
senlimnentos, como s¢ vissem nisso uma inevitdvel falha masculina.

Por exemplo: L. Rubin, Intimate Strangers: Men and Women Together (Nova
York: Harper & Row, 1984),

P. 277: Uma julza descobriu que, ao perguntar aos casais o que os mantinha
unidos, muitos respondiam: “Rimos juntos.” Comunicaciio pessoal da jufza Phyllis
W. Beck, Corte Suprema, Pennsylvania,

P.277: Outras possibilidades s@o sugeridas no livro Intimare Play, do psiguiatra
William Betcher.

W. Betcher, Intimate Play: Creaning Romance in Everyday Life (Nova York:
Viking, 1987).

Capftulo 16
Solucionando Impasses

P. 314: Solicitagbes Contaminadas
R. Stuart, Helping Couples Change (Nova York: W..W’. Norton, 1985.)

V7

Capitulo 17
Acalmando os Animos

P 321: No entanto, atraves de pesquisas sistemdticas, a avaliagio por julzes
tmpessoals indica que embora cada um acredite que 0 oulro seja i pessoa diffcil,
negligente ou antagonista — ¢ que en ¢ que fui agredido —, ambos conkibuem para
adiscussfio.

Gottman, Marital Interactions

Rosenstorf et al,, "Interaction Analysis of Marital Conflict”, em K. Halweg e
M. 5. Jacobson, eds., Marial Interaction: Analysis and Modification (Nova York:
Guillord Press) pp. 159181,

P, 328; Os psic6logos Donald Duffy ¢ Tom Dowd, por exempla, constataram
que os pacientes que treinaram num f-6todo semelhante a esse mostraram redugfo
muilo malor do rancor do que um grupo compardvel de pacienles que nfio receberam
5585 Instrugdes.

Duffy e Dowd, *“The Effect of Cognitive-Behavioral Assertion Training."

Capftulo 18
Problemas Especiais

F. 342 Determinada pesquisa constatou que entre os casais felizes pelo menos
40 por cento relatam declfnio do interesse e do desejo sexual no correr do tempo.

E. Frank, C. Anderson e D. Rubenstein, "Frequency of Sexual Dysfunction in
‘Normal' Couples", New England Journal of Medicine 299 (3) (1978): 111-115.

P. 347: Algumas t&cnicas para aperfeigoar o sexo — relaxamento, estimulagio
corporal gradual, concentragio nas sensagdes — ou para superar problemas espec-
ficos estdo além do escopo deste livro.

L.G. Barbach, For Yourself: The Fulfiliment of Female Sexuality (Garden City,
NY: Anchor Books, 1976).

H. S. Kaplan, The New Sex Therapy: Active Treatment of Sexual Dysfunction
(Nova York: Brunner/Mazel, 1974),

M. Scarf. Intimate Partners: Patterns in Love and Marriage (Nova York:
Randon House, 1987).

B. Zilbergeld, Male Sexuality (Nova York: Bantam Books, 1978).

P. 350: No livro American Couples, de 1983, os sociGlogos Philip Blumstein e
Pepper Schwartz estimam que pelo menos 21 por cento das mulheres e 37 por cento
dos homens tivernm um caso extraconjugal no prazo de dez anos depois do casamento.

P. Blumstein e P. Schwartz, American Couples (Nova York: William Morrow,
1983) P. 583.

P.352: Mas nunca esperara que essa conversa pudesse sbrir uma porta para ela
{er um caso.

Blumstein ¢ Schwartz, American Couples
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P. 355: Apesar dos desvios graduais nos papéis tradicionais da mie ¢ do pai, #
parte do lefio nas tarefas domésticas e no atendimento dos filhos recai sobre a mie.

Blumstein e Schwartz, American Couples.

PP. 355-356: Os pesquisadores conclufram que a separagdo conjugal foi causada
em parte pela l!_:)sﬁu decorrente do esforgo das mdes de conjugarem a carreira com a

maternidade.
S.K. Houscknecht, S. Vaughn e A. S. Macke, “Marital Disruption among

Professional Women: The Timing of Career and Family Events”, Social Problems

31(3) (1984): 273-284.
P. 358: Certas formas de relaxamento ¢ de meditagdo, como as recomendadas

pelo Dr. Herbert Benson em The Relaxation Response, sio de grande utilidade para

muitas pessoas.
H. Benson, The Relaxarion Response (Nova York: William Morrow, 1975).

o I-~- r=E o

P. 359: Cresce o nimero — mais da metade — de mulheres casadas que estio’

na forga de trabalho.

Blumstein e Schwarnz, American Couples, p. 118.

P. 359: Entretanto, as que trabalham informam — como também os maridos —
que costumam levar as tensdes, os aborrecimentos e as frustrag0es do trabalho para
casa.

C.S. Piotrkowski ¢ R. L. Repetti, "*Dual-Eamer Familics” , Marriage and Family
Review 7 (2/3) (1984): 99-124.

P. 359: Blumstein e Schwartz conclufram: “Descobriu-se que a idéia da divisdo
de responsabilidades € um mito.”

Blumstein e Schwartz, American Couples, p. 118.

P. 364: Existem numerosos programas bem-sucedidos na redugo do estresse

Nesses casos.
D. A. Skinner, “The Stressors and Coping Patterns of Dual-Career Familics",

in H. I. McCubbin, A. E. Cauble ¢ J, M, Patterson, eds, Family Stress, Coping and
Social Support (Springfield, IL: Charles Thomas, 1982) pp. 136-150.

P. 366: Tendo em vista o fato de que mais da metade. de todos os casamentos
termina em divércio, e que 83 por cento de todos os homens divorciados ¢ 75 por
cento das divorciadas tornam a s casar, 0s problemas que surgem no novo casamento
merecem atengdo especial. L

A.J, Cherlin, Marriage, Divorce, Remarnage (Cambridge, MA: Harvard Uni-
versity Press, 1981), p. 29.

P. 366: Podem dizer coisas como: "Voc& n#o € o0 meu irmfo™, ou; “Nio fale
com a minha mie desse jeito."”

L. A. Leslie e N. Epstein, “Cognitive-Behavioral Treatment of Remarried
Families”, em N, Epstein, S.E. Schlesinger e W, Dryden, eds. Cognitive-Behavioral
Therapy with Families (Nova York: Brunner/Mazel, 1988).

P 366: Tendem a manter limites baseados na lealdade a suas primeiras [amflias,

E. B. Visher e 1. S. Visher,'A Guide to Working with Sfepc!ufdren (Nova York:

Bounncr/Mazel, 1979). P I I R L L R,
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P. 367: Alguns especialistas afirmam que o percentual de divércios no segundo

cosam@pty € fuasc tlo grande quanio no primeiro.
R, Stuart ¢ B. Jacobson, Second Marriage: Make It Happy! Make It Last! (Nuva

York: W{ W. Norton, 1985).
P. 3§8: Alguns desses problemas giram em tomo de convicgdes bisicas dos

casais sabre a vida familiar ¢ a sua explicagio para a causa dos conflitos entrc os

membros da famflia,
C. J. Sager ct al., Treating the Remarried Family (Nova York: Brunner/Mazel,
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