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			LIGADOS

			 É SEGURO, EVITANTE OU ANSIOSO?

			COMO A CIÊNCIA DA VINCULAÇÃO ADULTA

			AJUDA A ENCONTRAR E A MANTER O AMOR

			Tradução

			Francisco J. Gonçalves

		


		
			Para o meu pai, que me ensinou a mergulhar nas ondas maiores, e para a minha mãe, que fez da ciência uma parte do meu crescimento

			A.L.

			Para a minha família

			R.H.

		


		
			NOTA DOS AUTORES

			Neste livro resumimos anos de investigação sobre as ligações românticas adultas num guia prático para o leitor que deseje encontrar uma boa relação ou melhorar a que tem atualmente. A teoria da vinculação é um campo de investigação vasto e complexo que diz respeito ao desenvolvimento infantil, à parentalidade e também às relações amorosas. Neste livro limitamo-nos à vinculação e às relações amorosas.

			Ao escrever este livro procurámos transformar ideias académicas complexas num recurso prático e útil para a vida de todos os dias. Referimos vários investigadores pelo caminho, mas, inevitavelmente, houve muitos outros que não conseguimos referir. Ficamos eternamente em dívida para com as inumeráveis mentes criativas deste campo de estudo e lamentamos não termos podido mencioná-las a todas.
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			1. 

DESCODIFICAR O COMPORTAMENTO NA RELAÇÃO

			•Só há duas semanas com este tipo e já ando morta de preocupação com a ideia de ele não me achar suficientemente atraente, obcecada com a incerteza de saber se vai telefonar ou não! Sei que vou arranjar maneira de transformar outra vez todos os meus medos de não ser suficientemente boa numa profecia que se concretiza e vou dar cabo de mais uma oportunidade de relação!

			•O que se passa comigo? Sou um tipo bem-parecido e inteligente, com uma carreira de sucesso. Tenho muito para oferecer. Namorei com mulheres fantásticas, mas, inevitavelmente, depois de algumas semanas perco o interesse e começo a sentir-me encurralado. Não devia ser assim tão difícil encontrar alguém com quem seja compatível.

			•Estou casada com o meu marido há muitos anos e, ainda assim, sinto-me completamente sozinha. Ele nunca foi do género de falar do que sente ou da relação, mas as coisas têm ido de mal a pior. Fica a trabalhar até tarde quase todas as noites da semana e nos fins-de-semana ou está a jogar golfe com os amigos ou a ver desporto na TV. Não há, simplesmente, coisa nenhuma que nos una. Talvez estivesse melhor sozinha.

			*

			Cada um destes problemas é tremendamente doloroso e toca fundo no mais íntimo das vidas das pessoas. E, no entanto, nenhuma explicação ou solução serve de nada. Cada caso parece único e pessoal; cada um entronca num sem-número de causas possíveis. Decifrá-las implicaria um conhecimento profundo de todas as pessoas envolvidas. As experiências passadas, as relações anteriores e o tipo de personalidade são apenas alguns dos caminhos que um terapeuta teria de percorrer. Isto é, pelo menos, aquilo que nós, enquanto clínicos na área da saúde mental, aprendemos e aquilo em que acreditámos até termos feito uma nova descoberta – de um género que veio oferecer uma explicação simples e direta para todos os três problemas descritos em cima e para muitos outros. A história desta descoberta, e do que veio depois dela, é o tema deste livro.

			SERÁ O AMOR SUFICIENTE?

			Há alguns anos, a nossa amiga Tamara começou um novo namoro:

			Reparei pela primeira vez no Greg numa festa em casa de amigos. Era inacreditavelmente bem-parecido, e o facto de eu lhe ter chamado a atenção pareceu-me muito lisonjeiro. Uns dias depois, saímos para jantar com outras pessoas, e eu não consegui resistir ao brilho de excitação nos olhos dele quando olhava para mim. Mas aquilo que me parecia mais tentador eram as suas palavras e a promessa implícita de intimidade que transmitiam. A promessa de não estar sozinha. Dizia coisas como: “Tamara, não tens de estar em casa sozinha, podes vir trabalhar para minha casa”. “Podes telefonar-me sempre que quiseres”. Havia conforto nestas declarações: o conforto de pertencer a alguém, de não estar sozinha no mundo. Se tivesse ouvido com atenção, poderia facilmente ter ouvido outra mensagem que era incongruente com esta promessa, uma mensagem que tornava claro que o Greg receava estar demasiado perto e se sentia desconfortável com o compromisso. Referiu várias vezes que nunca tinha tido uma relação estável – que, fosse por que razão fosse, acabava sempre por se cansar das namoradas e sentia a necessidade de ir embora. 

			Embora eu conseguisse identificar essas questões como potencialmente problemáticas, não sabia na altura como avaliar corretamente as suas implicações. Tudo quanto tinha para me orientar era a convicção habitual com que muitos de nós crescemos: a ideia de que o amor vence tudo. E, por isso, deixei o amor vencer-me. Nada era mais importante para mim do que estar com ele. Mas, ao mesmo tempo, as outras mensagens sobre a sua incapacidade de se comprometer persistiam. Eu não lhes dava importância, confiante em que, comigo, as coisas seriam diferentes. É claro que estava enganada. À medida que nos tornámos mais próximos, as suas mensagens tornaram-se mais erráticas e começou tudo a desmoronar-se; ele começou a dizer-me que estava demasiado ocupado para se encontrar comigo numa ou noutra noite. Outras vezes dizia que toda a sua semana de trabalho era “uma loucura” e perguntava se poderíamos encontrar-nos só no fim de semana. Eu concordava, mas, por dentro, tinha um sobressalto, sentindo que algo estava errado, mas o quê?

			A partir dessa altura estava sempre ansiosa. Preocupava-me não saber onde ele estava e tornei-me hipersensível a tudo quanto pudesse significar que queria acabar a relação. Mas, apesar de o comportamento do Greg me dar provas abundantes da sua insatisfação, ele alternava os momentos em que me afastava com mostras de afeto e pedidos de desculpa que me impediam de acabar tudo com ele.

			Passado algum tempo, os altos e baixos começaram a deixar marcas, e eu já não conseguia controlar as emoções. Não sabia como comportar-me e, contrariamente ao que seria sensato, evitava fazer planos com amigos, não fosse ele telefonar. Perdi completamente o interesse em tudo quanto era importante para mim. Passado pouco tempo, a relação deixou de resistir à tensão, e as coisas em breve viriam a acabar de forma brusca. 

			Como amigos, sentimo-nos felizes, de início, por ver Tamara encontrar-se com alguém novo que a entusiasmava, mas, à medida que a relação se desenvolvia, ficámos cada vez mais apreensivos com a sua crescente preocupação com Greg. A vitalidade dela deu lugar à ansiedade e à insegurança. A maior parte das vezes ela estava, ou à espera de um telefonema de Greg, ou demasiado inquieta e preocupada com a relação para conseguir desfrutar de estar connosco como acontecia antes. Tornou-se evidente que o trabalho dela também se estava a ressentir, e ela manifestou preocupação com a possibilidade de perder o emprego. Sempre tínhamos considerado Tamara uma pessoa equilibrada e resiliente e começámos a questionar-nos se nos teríamos enganado em relação à sua força. Embora Tamara conseguisse salientar a história de Greg ser incapaz de manter uma relação séria, bem como a sua imprevisibilidade, e apesar de até admitir que provavelmente seria mais feliz sem ele, não era capaz de reunir força suficiente para se ir embora. 

			Como profissionais experientes no campo da saúde mental, foi-nos difícil aceitar que uma mulher sofisticada e inteligente como Tamara se tivesse afastado tanto da sua identidade habitual. Por que razão estaria uma mulher tão bem-sucedida a agir de forma tão desesperada? Por que razão uma pessoa que sempre conhecêramos como capaz de se adaptar à maior parte dos desafios da vida tinha ficado indefesa perante este? O outro lado da equação era igualmente intrigante. Por que razão enviaria Greg mensagens tão ambíguas, embora fosse evidente, mesmo para nós, que ele a amava realmente? Havia, para estas perguntas, muitas respostas psicológicas complexas possíveis, mas uma compreensão da situação surpreendentemente simples e, contudo, de grande alcance chegou-nos de uma fonte inesperada.

			DA PSICOLOGIA INFANTIL À CIÊNCIA PRÁTICA DO AMOR ADULTO

			Mais ou menos na mesma altura em que Tamara namorava com Greg, Amir trabalhava em part-time na ala de psicologia infantil da Universidade de Columbia. Era lá que usava terapias baseadas na vinculação para ajudar mães a criar laços mais seguros com os filhos. O efeito poderoso que o tratamento baseado na vinculação tinha na relação entre mãe e filho encorajou Amir a aprofundar o seu conhecimento sobre a teoria da vinculação. Isto acabou por levá-lo a descobrir material de leitura fascinante: as descobertas de investigação feitas inicialmente por Cindy Hazan e Phillip Shaver indicavam que os adultos têm padrões de vinculação com os parceiros amorosos semelhantes aos padrões que os filhos têm com os pais. À medida que lia mais sobre a vinculação adulta, Amir começou a reparar nos comportamentos de vinculação dos adultos à sua volta. Apercebeu-se de que este tipo de perspetiva podia ter implicações impressionantes na vida de todos os dias e ajudar muitas pessoas nas suas relações amorosas. 

			A primeira coisa que Amir fez, assim que percebeu as implicações abrangentes da teoria da vinculação para as relações adultas, foi telefonar à sua amiga de longa data Rachel. Descreveu-lhe a eficácia com que a teoria da vinculação explicava a diversidade de comportamentos nas relações adultas e pediu-lhe ajuda para transformar os estudos académicos e os dados científicos que tinha estado a ler em linhas orientadoras práticas e conselhos que as pessoas pudessem usar para mudarem realmente o curso das suas vidas. E foi assim que este livro acabou por nascer. 

			O SEGURO, O ANSIOSO E O EVITANTE

			A vinculação adulta designa três ‘estilos de vinculação’ principais, ou seja, três formas de as pessoas perceberem e responderem à intimidade nas relações amorosas, que são paralelas às que encontramos nas crianças: seguras, ansiosas e evitantes. Em princípio, as pessoas seguras sentem-se confortáveis com a intimidade e são geralmente acolhedoras e carinhosas; as pessoas ansiosas desejam intimidade, estão frequentemente preocupadas com as relações e tendem a inquietar-se com a capacidade dos parceiros para corresponderem ao seu amor; as pessoas evitantes equiparam a intimidade a uma perda de independência e tentam constantemente minimizar a proximidade. Acresce que as pessoas com cada um destes estilos de vinculação diferem em vários aspetos:

			*

			•na maneira de encarar a intimidade e a proximidade

			•no modo de lidar com o conflito

			•na atitude em relação ao sexo

			•na capacidade de comunicar os seus desejos e necessidades

			•nas expetativas em relação ao parceiro e à relação

			*

			Qualquer pessoa integrada na nossa sociedade, tenha acabado de iniciar uma relação, ou esteja casada há 40 anos, enquadra-se numa destas categorias ou, mais raramente, numa combinação das duas últimas (ansiosa e evitante). Um pouco mais de 50 por cento são seguras, cerca de 20 por cento são ansiosas, e 25 por cento são evitantes, ao passo que os restantes 3 a 5 por cento correspondem à quarta categoria, a menos comum (combinação de ansiosa e evitante). 

			O estudo da vinculação adulta tem produzido centenas de artigos científicos e dezenas de livros que delineiam cuidadosamente a forma como os adultos se comportam em ligações românticas íntimas. A investigação confirmou, de forma repetida, a existência destes estilos de vinculação em adultos num vasto conjunto de países e culturas. 

			Compreender os estilos de vinculação é uma forma fácil e fidedigna de entender e prever o comportamento das pessoas em qualquer situação romântica. De facto, uma das principais mensagens desta teoria é que, em situações românticas, estamos programados para agir de maneira pré-determinada. 


			De onde vêm os estilos de vinculação?



			Inicialmente, partia-se do princípio de que os estilos de vinculação adulta resultavam, essencialmente, da nossa educação. Aventava-se, por isso, a hipótese de o nosso atual estilo de vinculação ser determinado pela maneira como fomos tratados em bebés: se os nossos pais fossem sensíveis, disponíveis e recetivos, deveríamos ter um estilo de vinculação seguro; se fossem recetivos de forma inconsistente, deveríamos desenvolver um estilo de vinculação ansioso; e se fossem distantes, rígidos e nada recetivos, deveríamos desenvolver um estilo de vinculação evitante. Sabemos hoje, contudo, que os estilos de vinculação na idade adulta são influenciados por uma variedade de fatores, um dos quais é a forma como os nossos pais nos trataram, mas há outros fatores em jogo, incluindo as nossas experiências de vida. Para saber mais sobre o assunto, ver o capítulo 7.



			TAMARA E GREG: UMA NOVA PERSPETIVA

			Revisitámos a história da nossa amiga Tamara e olhámo-la agora através de uma luz inteiramente nova. A investigação sobre vinculação continha o protótipo de Greg – que tinha um estilo de vinculação evitante – exato até ao mais ínfimo pormenor. Resumia a forma como ele pensava, como se comportava e como reagia ao mundo. Previa o seu distanciamento, o hábito de encontrar defeitos em Tamara, a sua tendência para começar discussões que faziam regredir todos os progressos na sua relação, e a sua imensa dificuldade em dizer “amo-te”. De forma intrigante, as descobertas da investigação explicavam que, embora ele quisesse aproximar-se dela, sentia-se compelido a afastá-la – não porque não estivesse ‘interessado nela’, ou porque pensasse que ela ‘não era suficientemente boa’ (como Tamara acabou por concluir). Pelo contrário, afastava-a por sentir o aumento da proximidade e da intimidade.

			Como também veio a revelar-se, Tamara estava igualmente longe de ser caso único. A teoria explicava também, de uma forma muito precisa, os comportamentos dela, os pensamentos e as reações, típicos de alguém com um estilo de vinculação ansioso. Previa o seu apego progressivamente maior perante o distanciamento dele; previa a sua incapacidade para se concentrar no trabalho, os seus pensamentos constantes sobre a relação e a hipersensibilidade perante tudo quanto Greg fazia. Previa ainda que, embora tivesse decidido acabar a relação com ele, nunca conseguiria reunir coragem para o fazer. Mostrava por que razão, contrariando o seu bom-senso e os conselhos dos amigos mais próximos, faria praticamente tudo para tentar estar mais perto dele. Mais importante ainda, esta teoria revelava por que razão Tamara e Greg consideravam ser tão difícil darem-se bem, apesar de se amarem realmente. Falavam duas linguagens diferentes e exacerbavam as tendências naturais um do outro – as dela para procurar proximidade física e emocional e as dele para preferir a independência e fugir da intimidade. A teoria descrevia este par com uma precisão espantosa. Era como se os investigadores tivessem conhecimento privilegiado dos momentos mais íntimos e dos pensamentos pessoais do casal. As abordagens psicológicas podem ser algo vagas e dar muito azo a interpretações, mas esta teoria conseguia fornecer uma perspetiva, precisa e baseada em provas, de uma relação aparentemente única.

			Apesar de não ser impossível alguém mudar o seu estilo de vinculação – em média, uma em quatro pessoas faz isso num período de quatro anos –, a maior parte das pessoas não têm consciência da questão, pelo que não chegam a saber que essas mudanças se dão (nem por que motivo). Não seria excelente, pensámos nós, se pudéssemos ajudar as pessoas a terem algum controlo sobre estas mudanças capazes de alterar uma vida? Que diferença imensa faria se pudessem trabalhar de forma consciente para se tornarem mais seguras nos seus estilos de vinculação em vez de deixarem a vida empurrá-las em todas direções!

			Tomar conhecimento destes três estilos de vinculação foi para nós uma verdadeira revelação; descobrimos que o comportamento de vinculação adulto estava em todo o lado. Pudemos observar a uma nova luz os nossos próprios comportamentos amorosos e os das pessoas à nossa volta. Ao atribuir estilos de vinculação a pacientes, colegas e amigos, podíamos interpretar as suas relações de forma diferente e ganhar muito maior clareza. Os seus comportamentos deixaram de parecer desconcertantes e complexos, passando antes a ser previsíveis, dadas as circunstâncias de cada um deles.

			LAÇOS EVOLUTIVOS

			A teoria da vinculação baseia-se na asserção de que a necessidade de estar numa relação próxima está incorporada nos nossos genes. Foi o golpe de génio de John Bowlby que o levou a perceber que fomos programados pela evolução para selecionar uns poucos indivíduos específicos nas nossas vidas e para os tornarmos preciosos para nós. Fomos criados para depender de um outro importante para nós. Essa necessidade começa no ventre materno e termina quando morremos. Bowlby sugeriu que, ao longo da evolução, a seleção genética favoreceu pessoas que criavam vínculos, porque isso proporcionava uma vantagem de sobrevivência. Nos tempos pré-históricos, as pessoas que confiavam apenas em si mesmas e não tinham ninguém para as proteger tinham maior probabilidade de vir a encontrar-se na condição de presas. Com grande frequência, aqueles que estavam com alguém que se preocupava profundamente com eles, sobreviviam e podiam transmitir à sua descendência a preferência em formar laços íntimos. De facto, a necessidade de estar próximo de alguém especial é tão importante que o cérebro possui um mecanismo biológico especificamente responsável por criar e regular a relação que temos com as nossas figuras de vinculação (pais, filhos e parceiros amorosos). Este mecanismo, chamado sistema de vinculação, consiste em emoções e comportamentos capazes de assegurar que nos mantemos em segurança, protegidos e perto dos nossos entes queridos. O mecanismo explica por que razão um filho separado da mãe fica agitado, procura de forma desesperada, ou chora descontroladamente até restabelecer contacto com ela. Estas reações são chamadas comportamentos de protesto, e todos nós continuamos a exibi-los na vida adulta. Nos tempos pré-históricos, estar perto de um parceiro era uma questão de vida ou de morte, e o nosso sistema de vinculação desenvolveu-se para tratar tal proximidade como uma necessidade absoluta.

			Imagine que ouvia notícias sobre a queda de um avião no Atlântico na noite em que o seu parceiro viajava de Nova Iorque para Londres. Aquele sentimento de vazio na boca do estômago e a inquietação que sentiria ao mesmo tempo seriam o sistema de vinculação a funcionar. Os telefonemas frenéticos para o aeroporto seriam o seu comportamento de protesto.

			Um aspeto extremamente importante da evolução é a heterogeneidade. Os seres humanos são uma espécie muito heterogénea, que varia sobremaneira em aparência, atitudes e comportamentos. Isto explica em grande medida a nossa abundância e a nossa capacidade de nos enquadrarmos em praticamente todos os nichos ecológicos da Terra. Se fôssemos todos idênticos, qualquer desafio ambiental teria potencial para nos varrer do mapa. A nossa variabilidade melhora as probabilidades de que um segmento da população, único em determinado sentido, possa sobreviver quando outros não conseguem fazê-lo. O estilo de vinculação não é diferente de qualquer outra característica humana. Apesar de todos possuirmos a necessidade básica de formar laços de proximidade, a forma como os criamos varia. Num ambiente muito perigoso seria menos vantajoso investir tempo e energia numa só pessoa, porque ela, muito provavelmente, não estaria connosco durante muito tempo; faria mais sentido ficar menos ligado e seguir em frente (e daí o estilo de vinculação evitante). Outra opção num ambiente adverso é agir de maneira inversa e ser assaz persistente e muito vigilante em relação à manutenção da proximidade com a nossa figura de vinculação (daí o estilo de vinculação ansioso). Num ambiente mais pacífico, os laços íntimos que se formam mediante um investimento significativo numa pessoa em particular produziriam maiores benefícios, tanto para essa pessoa como para os seus descendentes (daí o estilo de vinculação seguro).

			É certo que na sociedade moderna não somos perseguidos por predadores como o eram os nossos antepassados, mas em termos evolutivos estamos somente a uma fração de segundo do seu sistema. O nosso cérebro emocional foi-nos legado pelo Homo sapiens, que viveu numa era completamente diferente, e foi para fazer frente ao seu estilo de vida e aos perigos que encontrou que as nossas emoções foram concebidas. Os nossos sentimentos e comportamentos nas relações hoje não são muito diferentes dos que tinham os nossos antepassados.

			COMPORTAMENTO DE PROTESTO NA ERA DIGITAL 

			Armados com a nossa nova compreensão das implicações dos estilos de vinculação na vida quotidiana, começámos a encarar as ações das pessoas de forma muito diferente. Comportamentos que costumávamos atribuir aos traços de personalidade de certa pessoa, ou que tínhamos anteriormente rotulado como exagerados, podiam agora ser entendidos com clareza e precisão através das lentes da vinculação. As nossas descobertas lançavam uma nova luz sobre a dificuldade de Tamara em se afastar de um namorado como Greg, que a fazia infeliz. Isso não resultava necessariamente de fraqueza. Tinha origem, isso sim, num instinto básico de manter, a qualquer preço, o contacto com uma figura de vinculação, e era grandemente amplificado por um estilo de vinculação ansioso. 

			Para Tamara, a necessidade de permanecer com Greg era desencadeada pelo mais pequeno sentimento de perigo – receio de que o amante estivesse longe do seu alcance, indiferente ou com problemas. Desapegar-se em situações como essas seria insensato de um ponto de vista evolutivo. O recurso a comportamentos de protesto, como telefonar repetidamente ou tentar fazê-lo sentir ciúmes, fazia perfeito sentido quando olhado a esta luz.

			Aquilo de que realmente gostávamos na teoria da vinculação era o facto de esta ser formulada com base no todo da população. Ao contrário de outras estruturas de enquadramento psicológicas, criadas com base em casais que procuravam a terapia, retirava as suas lições de todo o tipo de pessoas – as que têm relações felizes e as que não, as que nunca são tratadas e as que procuram ativamente tratamento. Permitia-nos perceber, não somente o que está ‘mal’ nas relações, mas também o que está ‘bem’, e dava-nos a possibilidade de descobrir e dar relevo a todo um grupo de pessoas que praticamente não são referidas na maior parte dos livros sobre relações. Mais ainda, a teoria não rotula comportamentos como saudáveis ou doentios. Nenhum dos estilos de vinculação é visto, em si mesmo, como ‘patológico’. Pelo contrário, os comportamentos amorosos que tinham previamente sido encarados como estranhos ou errados, pareciam agora compreensíveis, previsíveis ou até mesmo expectáveis. Fica com alguém apesar de ele/a não ter a certeza de o amar? Compreensível. Diz que quer ir embora e minutos depois muda de ideias e decide que quer desesperadamente ficar? Também é compreensível. 

			Mas serão tais comportamentos eficazes ou valerão a pena? Isso é outra questão. Pessoas com um estilo de vinculação seguro sabem como comunicar as suas próprias expectativas e respondem às necessidades dos seus parceiros de forma eficaz sem terem de recorrer a comportamentos de protesto. Para todos os outros, compreender é só o princípio.

			DA TEORIA À PRÁTICA – CRIAR INTERVENÇÕES ESPECÍFICAS BASEADAS NA VINCULAÇÃO

			Ao compreender que as pessoas divergem muito nas suas necessidades de intimidade e proximidade, e que essas diferenças criam conflitos, as descobertas sobre vinculação adulta proporcionaram-nos uma nova forma de olhar para as relações amorosas. Mas, apesar de a investigação tornar mais fácil compreender melhor essas relações, como podemos fazer a diferença? A teoria oferecia a promessa de melhorar os laços íntimos nas relações, mas ainda não se tinha feito a passagem do laboratório para um guia acessível – que cada um pudesse aplicar na sua própria vida. Estando convencidos de que se encontra aqui a chave para orientar as pessoas para relações melhores, decidimos aprender tanto quanto possível sobre os três estilos de vinculação e sobre as formas como eles interagem em situações quotidianas. 

			Começámos a fazer entrevistas a pessoas de todos os quadrantes. Entrevistámos colegas e pacientes, bem como leigos com diferentes formações e idades. Escrevemos resumos das histórias das relações e das experiências românticas que partilharam connosco. Realizámos observações de casais em ação. Abordámos os seus estilos de vinculação mediante a análise dos seus comentários, atitudes e comportamentos, e realizámos, por vezes, intervenções específicas baseadas na vinculação. Desenvolvemos uma técnica que permitia às pessoas determinar – num período de tempo relativamente curto – o estilo de vinculação das outras. Ensinámos-lhes a usar os seus instintos de vinculação em vez de os contrariarem, de maneira a conseguirem, não só fugir de relações infelizes, como também desvendar as ‘pérolas’ escondidas que vale a pena cultivar – e funcionou!

			Descobrimos que, ao contrário de outras formas de intervir nas relações, centradas, sobretudo, em solteiros, ou em casais existentes, a vinculação adulta é uma teoria da afiliação romântica que permite a criação e o desenvolvimento de aplicações úteis para as pessoas em todos os estádios das suas vidas amorosas. Existem aplicações específicas para pessoas que estão a sair com outras, para as que estão nas etapas iniciais de uma relação e para as que estão em relações de longo prazo; para pessoas que estão a passar por uma separação, ou para aquelas que sofrem a perda de um ente querido. O elo de ligação entre todos estes aspetos é que a vinculação adulta pode ser usada de forma poderosa em todas essas situações e tem a capacidade de ajudar as pessoas a melhorarem as suas relações ao longo da vida.

			ATIVAR OS CONHECIMENTOS

			Decorrido algum tempo, o jargão relacionado com a vinculação tornou-se uma segunda natureza para as pessoas à nossa volta. Dávamos connosco a ouvi-las, durante uma sessão de terapia ou num jantar, a dizer: “Não posso sair com ele, é claramente um evitante”, ou “Já sabes como eu sou, sou ansiosa. Um namorico é a última coisa de que preciso”. Pensar que pouco tempo antes nem sequer tinham consciência da existência dos três estilos de vinculação!

			Tamara, é claro, aprendeu tudo quanto havia para aprender sobre a teoria da vinculação e sobre as novas descobertas que tínhamos feito – trazia o assunto à baila em praticamente todas as nossas conversas. Tinha finalmente reunido forças para romper os laços frouxos que a ligavam a Greg. Pouco tempo depois, começou novamente a sair com outros homens com força renovada. Equipada com o seu conhecimento recém-adquirido sobre vinculação, Tamara conseguia esquivar-se com elegância de pretendentes com um estilo de vinculação evitante, que ela agora sabia não serem adequados para ela. Pessoas que no passado lhe teriam ocupado dias de angústia – a analisar o que poderiam estar a pensar, se iriam telefonar ou se tinham sentimentos sérios por ela – caíam no esquecimento sem esforço. Os pensamentos de Tamara estavam centrados, pelo contrário, em determinar se as pessoas novas que conhecia tinham a capacidade de estar próximas e de serem carinhosas da forma que ela gostaria. 

			Passado algum tempo, Tamara conheceu Tom, um homem claramente seguro, e a sua relação desenvolveu-se de forma tão tranquila que praticamente não falou dela. Não é que não quisesse partilhar pormenores íntimos connosco, mas tinha encontrado uma base segura, e simplesmente não havia crises ou dramas para comentar. A maior parte das nossas conversas giravam em torno das coisas divertidas que faziam, dos seus planos para o futuro, ou da carreira dela, que estava outra vez em pleno andamento. 

			SEGUIR EM FRENTE

			Este livro é o produto da nossa passagem da investigação da vinculação para a ação. Esperamos que o leitor, como os nossos amigos, colegas e pacientes, o use para tomar melhores decisões na sua vida pessoal. Nos capítulos que se seguem, ficará a saber mais sobre cada um dos três estilos de vinculação adulta e sobre como determinam o seu comportamento e atitudes em situações românticas. Fracassos passados serão olhados a uma nova luz, e as suas motivações – bem como as motivações dos outros – vão tornar-se mais claras. Ficará a saber quais são as suas necessidades e com quem deveria estar para ser feliz numa relação. Caso já se encontre numa relação com um parceiro/a, que tenha um estilo de vinculação que entra em conflito com o seu, terá uma compreensão maior sobre a razão pela qual um e outro agem como agem e aprenderá estratégias para melhorar o seu nível de satisfação. Seja como for, começará a sentir algo a mudar – para melhor, naturalmente.

		


		
			2 

DEPENDÊNCIA NÃO É UMA PALAVRA FEIA

			Há alguns anos, num reality show televisivo que mostra casais a competir entre si em várias partes do mundo, levando a cabo tarefas desafiantes, Karen e Tim eram o casal de sonho do programa: bonitos, sexy, inteligentes e bem-sucedidos. À medida que faziam frente às várias dificuldades que iam encontrando, emergiam pormenores íntimos sobre a sua relação: Karen queria casar, mas Tim estava relutante. Ele dava importância à sua independência, ela queria maior proximidade. Em certos momentos de tensão elevada durante a corrida, e com frequência depois de uma discussão, Karen precisava que Tim lhe segurasse na mão. Tim hesitava em fazê-lo; parecia-lhe proximidade a mais e, além disso, não queria ceder a todos os caprichos dela. 

			Chegado ao último programa, Tim e Karen lideravam a prova. Quase ganharam o grande prémio monetário, mas acabaram vencidos sobre a linha de chegada. Quando foram entrevistados no final do programa, perguntaram-lhes se, olhando em retrospetiva, teriam feito alguma coisa de forma diferente. Karen disse: “Penso que perdemos porque eu estava muito carente. Olhando para trás, vejo que o meu comportamento foi um pouco excessivo. Muitas vezes precisei que o Tim me segurasse na mão durante a corrida. Não sei por que razão era tão importante para mim. Mas aprendi uma lição com isso e decidi que nunca mais vou precisar de ser assim. Por que razão precisava tanto de segurar na mão dele? Foi uma parvoíce. Devia ter mantido a calma sem precisar desse gesto da parte dele.” Tim, por seu lado, disse muito pouco: “A corrida não se pareceu em nada com a vida real. Foi a experiência mais intensa que já tive. Durante a corrida nem tínhamos tempo para estar irritados um com o outro. Simplesmente precipitávamo-nos de uma tarefa para a seguinte.”

			Tanto Karen como Tim se esqueceram de mencionar um facto importante: Tim teve medo antes de um desafio de bungee-jumping e quase desistiu da corrida. Apesar do encorajamento de Karen e das garantias de que ela iria saltar na companhia dele, ele simplesmente não queria fazê-lo. Chegou a um ponto em que retirou todo o equipamento e começou a ir-se embora. Por fim, acabou por arranjar coragem para levar o desafio por diante. Por causa dessa hesitação em concreto, perderam a liderança. 

			A teoria da vinculação adulta ensina-nos que o pressuposto essencial de Karen, de que ela podia e devia controlar as suas necessidades emocionais e tranquilizar-se em situações de stress, está simplesmente errado. Partiu do princípio de que o problema era ela ser demasiado carente. As conclusões da investigação defendem exatamente o contrário. Estar vinculado significa que o nosso cérebro fica ligado para procurar o apoio do nosso parceiro, garantindo a sua proximidade física e psicológica. Se o nosso parceiro não nos tranquiliza, estamos programados para continuar a tentar alcançar a proximidade até que ele o faça. Se Karen e Tim percebessem isso, ela não sentiria vergonha de precisar de segurar-lhe na mão durante o stress de uma corrida transmitida pela televisão. Por seu lado, Tim teria sabido que o simples gesto de segurar a mão de Karen podia ter-lhes dado a vantagem adicional de que precisavam para ganhar. Na verdade, se ele soubesse que, ao responder, bem cedo, à necessidade dela, não teria precisado de tanto tempo, mais tarde, a ‘apagar fogos’ causados por uma angústia agravada – poderia ter-se sentido inclinado a pegar-lhe na mão quando reparou que ela começava a ficar ansiosa, em vez de esperar até ela lhe pedir para o fazer. Mais ainda, se Tim tivesse sido capaz de aceitar o apoio de Karen mais prontamente, teria provavelmente feito mais rapidamente o salto de bungee-jumping. 

			Os princípios da vinculação ensinam-nos que as carências da maioria das pessoas se relacionam com necessidades não satisfeitas. Ao satisfazerem essas necessidades, e quanto mais cedo melhor, geralmente voltam as suas atenções para o exterior. Isto é por vezes referido na literatura sobre vinculação como o ‘paradoxo da dependência’: Quanto mais efetivamente dependemos uns dos outros, mais independentes e arrojados nos tornamos. Karen e Tim ignoravam como usar melhor os seus laços emocionais em seu benefício durante a corrida.

			FIZEMOS UM LONGO CAMINHO 
(MAS NÃO ANDÁMOS O SUFICIENTE)

			A perspetiva autocrítica de Karen, como alguém demasiado carente, e Tim, com o esquecimento do seu papel de vinculação, não surpreendem e, na verdade, não são culpa deles. Vivemos, afinal de contas, numa cultura que parece desprezar as necessidades essenciais de intimidade, proximidade e, especialmente, dependência, e que exalta, pelo contrário, a independência. Tendemos a aceitar esta atitude como verdadeira – com prejuízo nosso.

			A crença errada de que todas as pessoas deveriam ser emocionalmente autossuficientes não é nova. Nas sociedades ocidentais as pessoas pensavam, há não muito tempo, que as crianças seriam mais felizes se fossem deixadas entregues a si próprias e ensinadas a sossegaram-se a si mesmas. Depois chegou a teoria da vinculação e inverteu estas atitudes – pelo menos em relação às crianças. Na década de 1940 os peritos alertavam que o ‘mimo’ teria como resultado crianças carentes e inseguras, que se tornariam adultos emocionalmente pouco saudáveis e inadaptados. Dizia-se aos pais para não darem demasiada atenção aos filhos, para os deixarem chorar durante horas e para os ensinarem a comer num horário rígido. As crianças nos hospitais eram isoladas dos pais e durante as visitas só podiam ser vistas do outro lado de uma janela de vidro. Os funcionários da segurança social retiravam as crianças das suas casas e encaminhavam-nas para famílias de acolhimento ao menor sinal de problemas. 

			A convicção partilhada era de que devia manter-se um distanciamento adequado entre pais e filhos e que o afeto físico devia ser distribuído com parcimónia. No livro de cuidados parentais Psychological Care of Infant and Child, muito popular na década de 1920, John Broadus Watson alertava para os perigos do “excesso de amor maternal” e dedicava o livro “à primeira mãe que eduque uma criança feliz”. Tal criança deveria ser uma pessoa autónoma, destemida, autoconfiante, adaptável e capaz de resolver problemas, que não chora a menos que seja fisicamente magoada, que se concentra no trabalho e nas brincadeiras, e não tem grande apego a um lugar ou a uma pessoa em particular.

			Antes do trabalho pioneiro de Mary Ainsworth e John Bowlby, fundadores da teoria da vinculação nos anos cinquenta e sessenta, os psicólogos não reconheciam a importância do laço entre pais e filhos. O apego do filho pela mãe era visto como consequência do facto de ela oferecer comida e sustento; a criança aprendia a associar a mãe ao alimento e, por esse motivo, procurava a companhia dela. Contudo, Bowlby observou que as crianças que tinham todas as necessidades nutricionais satisfeitas, mas não tinham uma figura de vinculação (como no caso de crianças educadas em instituições para deslocados durante a Segunda Guerra Mundial), não se desenvolviam normalmente. Revelavam um atraso no desenvolvimento físico, intelectual, emocional e social. Os estudos de Ainsworth e Bowlby tornaram claro que a ligação com o cuidador era tão essencial para a sobrevivência da criança como a comida e a água. 

			NECESSIDADES DE VINCULAÇÃO: NÃO SÃO SÓ PARA CRIANÇAS

			Bowlby defendeu sempre que a vinculação é uma parte integrante do comportamento humano ao longo de toda a vida. Depois, Mary Main descobriu que os adultos podem, também, ser divididos em categorias de vinculação, consoante a forma como recordam a sua relação inicial com os seus cuidadores, que influencia, por seu lado, o seu comportamento parental. Cindy Hazan e Phillip Shaver descobriram, independentemente do trabalho de Mary Main, que os adultos possuem também estilos de vinculação distintos em ambientes amorosos. Começaram por descobri-lo ao publicarem um ‘questionário amoroso’ no Rocky Mountain News, ao pedirem aos voluntários que assinalassem uma de três afirmações que melhor descrevesse os seus sentimentos e atitudes nas relações. As três afirmações correspondiam aos três estilos de vinculação e eram as seguintes:

			*

			•É-me relativamente fácil aproximar-me dos outros e sinto-me confortável com o facto de depender deles e de eles dependerem de mim. Não costumo preocupar-me com a possibilidade de ser abandonado/a ou com o facto de alguém se tornar demasiado próximo (medida do estilo de vinculação seguro).

			•Sinto-me algo desconfortável com a proximidade de outros; acho difícil confiar neles plenamente, difícil deixar-me ficar dependente deles. Fico nervoso/a quando alguém se aproxima demasiado, e é frequente um parceiro amoroso querer que seja mais íntimo/a do que aquilo que me é confortável (medida do estilo de vinculação evitante).

			•Sinto que os outros têm relutância em se aproximar tanto como eu gostaria. Preocupo-me muitas vezes que o meu parceiro não me ame realmente ou que não queira ficar comigo. Quero fundir-me completamente com outra pessoa, e este desejo por vezes assusta as pessoas (medida do estilo de vinculação ansioso.)

			*

			É surpreendente que os resultados revelassem uma distribuição de estilos de vinculação em adultos semelhante à encontrada em crianças: também aqui a maior parte dos participantes ficaram na categoria ‘segura’, e os restantes dividiram-se entre a ansiosa e evitante. Os investigadores descobriram igualmente que cada estilo correspondia a convicções e atitudes muito diferentes e únicas das pessoas sobre si mesmas, os seus parceiros, as suas relações e a intimidade em geral. 

			Estudos posteriores de Hazan, Shaver e outros corroboraram estas descobertas. Ao que tudo indica, tal como teorizou Bowlby, a vinculação continua a desempenhar um papel importante ao longo de toda a vida. A diferença é que os adultos são capazes de um nível superior de abstração, pelo que a nossa necessidade da presença física contínua da outra pessoa pode ser, por
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