
  1. Como amamos


  Criar ligações fortes e significativas com os outros e connosco


  Na sociedade ocidental, acreditamos que é importante ser independente. As histórias sobre empreendedores que supostamente subiram a pulso e os estereótipos da «mulher moderna independente» estão por todo o lado. Contudo, acredito que nunca somos verdadeiramente independentes: dependemos das outras pessoas para quase todos os aspetos da nossa vida, desde a colheita dos alimentos e o seu transporte para as lojas até ao fornecimento de água corrente, passando pela construção das casas em que vivemos. É uma ideia falsa acreditarmos que existe algo como a total independência. E, da mesma maneira que precisamos de outras pessoas para nos fornecerem água potável, também precisamos de outras pessoas para companhia — mesmo que alguns de nós tenhamos tentado treinar-nos para abdicar desta necessidade.


  Enquanto seres humanos, contrariamente a alguns outros animais, não estamos desenvolvidos quando nascemos. Desenvolvemo-nos relacionando-nos com os nossos primeiros cuidadores — o nosso sentido do eu, a nossa identidade, as nossas necessidades e os traços de personalidade são moldados pela maneira como cuidaram de nós. O psicanalista e pediatra Donald Winnicott disse: «Não existe um bebé, só existe um bebé e uma mãe.» Isto transforma-nos em criaturas que precisam de ligação durante toda a vida, para sentirmos que fazemos parte do mundo mais vasto. Normalmente, essa ligação é com pessoas, mas também podemos criar ligações com ideias, locais e objetos.


  Quando penso nos meus antigos pacientes de psicoterapia, fosse qual fosse o problema que apresentavam, constato que a raiz do problema era quase sempre os relacionamentos que tinham: como os seus relacionamentos passados haviam afetado os seus sistemas de crenças ou o seu relacionamento consigo mesmos, ou como estavam bloqueados nos seus relacionamentos com outras pessoas. Decidi começar este livro pela maneira como nos ligamos às outras pessoas, porque isso é a parte mais importante das nossas vidas. Quando as pessoas estão a morrer, dizem-nos que a coisa mais significativa que resta na sua vida são os relacionamentos que têm, e, regra geral, trata-se de relacionamentos com outras pessoas.


  Porque somos seres complicados e porque vimos todos de culturas ligeiramente diferentes — e incluo nisso hábitos gerais, dinâmicas familiares, línguas, maneiras de fazer as coisas —, os relacionamentos podem ser complicados. Todos temos diferentes sistemas de crenças e maneiras de cooperar uns com os outros. Encontrar uma maneira de avançar para que os seus relacionamentos funcionem para si e para as pessoas que o rodeiam pode ser essencial, mas não há dúvida de que não é simples. É com isso que espero que este capítulo o vá ajudar.


  Porque ansiamos por ligação


  Sentirmo-nos ligados às outras pessoas faz parte de sermos humanos. Precisamos de ter ligações, não só a outras pessoas, mas também a ideias, a objetos e ao nosso ambiente. Queremos sentir que somos parte de algo — quer isso advenha de conversas significativas, de conversas de circunstância na paragem do autocarro, de ler um livro ou de ver algum programa na televisão. É em parte por isso que somos viciados nos nossos telemóveis: estes dão-nos uma sensação de ligação que liberta níveis baixos de dopamina (a hormona da «felicidade»).


  Contudo, se o único tipo de ligação que tivermos for através de um ecrã, há a possibilidade de podemos começar a sentir-nos deprimidos, porque precisamos de maneiras mais ativas de criar ligações, em que exista um impacto mútuo entre nós e a outra pessoa. Se tivermos poucas ligações, a nossa saúde mental é afetada. Queremos ter nas nossas vidas pessoas que nos façam sentir bem e precisamos de pessoas que apoiem a nossa visão de nós mesmos para confirmar a nossa identidade. A ligação é importante porque as pessoas que fazem parte da nossa vida são como espelhos em que nos vemos refletidos. A forma como os outros reagem a nós funciona como uma espécie de sistema de pesos e contrapesos para a nossa saúde mental.


  Dito isto, também existe um risco ao termos ligações excessivas. Para explicar isto, há uma analogia útil que descreve o corpo humano coberto de ganchos. Se os ganchos não estiverem visíveis, ninguém consegue estabelecer ligações connosco e nós não conseguimos estabelecer ligações com ninguém, o que leva a que nos sintamos isolados e sozinhos. Contudo, se todos os nossos ganchos estiverem visíveis, estamos ligados a tudo e a todos constantemente, e essas ligações individuais deixam de ter significado ou importância. Andamos a saltitar de pessoa em pessoa, de ideia em ideia, e temos dificuldade em agarrar-nos a alguma de maneira significativa. Se o leitor estabelecer uma ligação com tudo, irá descobrir, a dada altura, que não está a estabelecer uma ligação com nada. Todos nós conhecemos alguém que é disperso e cuja atenção não se foca em nada, que é difícil de acompanhar ou com quem temos dificuldade em interagir corretamente, porque temos sempre a sensação de que não nos está a prestar toda a sua atenção. Isto é aquilo que é conhecido como comportamento maníaco. Por vezes, não faz mal sermos maníacos — e, para muitas pessoas, isso pode ser uma via para a criatividade — mas, a longo prazo, é um estado insustentável.


  Como acontece com muitas coisas, pode encontrar-se um equilíbrio. Se tivermos alguns ganchos visíveis — não todos, mas alguns — podemos ligar-nos àquilo de que gostamos e ao que nos interessa, e podemos dar sentido a isso. Podemos usar o nosso tempo livre para fazer as coisas que consideramos satisfatórias, para estarmos abertos à entrada de pessoas novas na nossa vida e arranjarmos tempo para avaliar os valores dessas pessoas e determinar se estão alinhados com os nossos. É boa ideia ter à nossa volta pessoas que nos fazem sentir positivos em relação a nós próprios. Pessoas que, se efetivamente nos desafiarem, fazem-no de maneira a fazer-nos sentir esclarecidos e não a fazer-nos sentir pior, e que estão do nosso lado.


  
    Sabedoria comum


    Toda a gente precisa de sentir que pertence, talvez a uma família, a um projeto, a uma comunidade ou a outra pessoa. Somos criaturas de ligação e negamos isso por nossa conta e risco.

  


  Em qualquer grupo de pessoas — qualquer escola, local de trabalho, grupo social ou grande família —, os subgrupos formam-se naturalmente. Isto não é mau nem bom, é apenas um comportamento humano normal. Aproximarmo-nos de uma pessoa ou de algumas pessoas implica a formação de um subgrupo e encontrar o nosso espaço no seio de um grupo pode ser formativo para o nosso sentido de identidade e de pertença. As dinâmicas dos grupos significam que não só espelhamos aqueles que nos rodeiam para criar um sentido de quem somos, como também fazemos comparações com aqueles que não pertencem ao nosso grupo para determinarmos quem não somos.


  É por isso que fazer parte de grupos é tão importante e é por isso que pode parecer difícil se dermos por nós a ser excluídos. Uma mulher escreveu-me porque estava a ter dificuldade com este equilíbrio e deu por si incapaz de travar amizades com outras pessoas, além do marido e do filho, e dos amigos que o marido fizera.


  
    Tenho 32 anos e sou mãe de um bebé feliz. Adoro-o e estou a gostar de estar de licença de maternidade. O meu marido é um homem encantador que adora ser pai.


    Temos amigos simpáticos, mas são amizades travadas pelo meu marido. Participo em grupos de bebés e converso com as pessoas, mas como se trava verdadeiramente amizade com alguém? Tinha esperança de que o nosso grupo pré-natal fosse um bom sítio para fazer novos amigos, mas é um pouco elitista — sinto-me como se estivesse novamente na escola. Pareceu-me competitivo, e nós não temos muito dinheiro para todos os acessórios, atividades e aulas relacionados com o bebé. Fomos a um churrasco em casa de uma das mães e era uma mansão, e sinto vergonha porque a nossa casa é arrendada e pequena.


    No passado, as pessoas comentaram que não me conhecem ou que é uma pena que nunca tenham chegado a conhecer-me. Na universidade, concentrei-me no trabalho académico e não em socializar. Estou preocupada porque, se não entrar para um grupo de mães amigas, isso irá começar a afetar o meu filho, pois não fará amigos da sua idade nem participará em encontros para brincar, e eu quero dar-lhe todas as hipóteses de ser feliz.

  


  Em primeiro lugar, esta mulher sabe ter relacionamentos, porque parece ter dois bons — com o filho e com o marido. O que ela está a fazer é algo de que todos podemos ser culpados de tempos a tempos: arranjar desculpas porque se está a ter dificuldade em estabelecer uma ligação. Está a ser convidada para casa de outras pessoas, mas continua a encarar os grupos e subgrupos que se formam naturalmente como sendo «elitistas» e a pensar que devem ser todos competitivos. Ao analisar o comportamento das outras pessoas em vez de analisar o dela, tem uma desculpa para não conseguir fazer nada para melhorar as suas ligações. Contudo, uma vez que não podemos controlar o comportamento das outras pessoas, mas podemos controlar o nosso, considero que o melhor sítio para começar é refletir sobre o nosso papel no problema. Como é que contribuímos para a situação se não tivermos um grupo ao qual pertencer? O que é que fazemos que nos faz sentir demasiado superiores ou inferiores para nos juntarmos ao grupo?


  Na verdade, não creio que esta mulher quisesse fazer novos amigos. Estava satisfeita com as ligações que já tinha, e a sua dificuldade era querer fazer amigos por causa do filho e não por si mesma. Nem todos precisamos do mesmo número de ligações — algumas pessoas precisam de muito poucas, e esta mulher é um exemplo disso. Não sei se é possível formar ligações e alianças genuínas se não fizermos isso para nosso próprio prazer e sentido de afinidade.


  Para estabelecermos ligações com outras pessoas, precisamos de usar a nossa coragem para nos abrirmos, para partilharmos as nossas vulnerabilidades e para cuidarmos dos outros quando eles cuidam de nós. Para realmente compreendermos outra pessoa e para sermos compreendidos, não precisamos de ser iguais. Não temos de ter os mesmos sentimentos ou falta deles, o mesmo rótulo ou até as mesmas opiniões. Mas temos de estar dispostos a mostrar-nos vulneráveis, a partilhar como nos experienciamos a nós mesmos e ao nosso mundo, as nossas reações, sentimentos e pensamentos — e, pelo nosso lado, temos de estar abertos a receber o impacto da outra pessoa. O que é importante é que tentarmos compreender como a outra pessoa se sente, e sentirmos por ela e sermos sentidos, por nossa vez.


  Para nos ligarmos verdadeiramente a outras pessoas, temos de ser não quem pensamos que devemos ser ou quem pensamos que elas querem que sejamos, mas sim quem somos realmente. Se nunca corrermos o risco de desagradar à outra pessoa, nunca damos a nós próprios a oportunidade de permitirmos que nos conheçam. Para que nos conheçam, temos de ser vistos, e nunca seremos vistos se nos escondermos. É frequente a ansiedade em relação a como somos percecionados poder interferir com o estabelecimento de ligações. Uma maneira de contornar essa sensação é ultrapassá-la, mostrando-nos interessados na pessoa que conhecemos. Isto significa afastarmos o nosso foco da autoconsciência e virá-lo para a curiosidade em relação à outra pessoa. Quando conseguimos fazer isso, torna-se mais fácil sentirmo-nos encantados por alguém, em vez de nos sentirmos esgotados por essa pessoa.


  Uma das maneiras de aumentar a sabedoria e a ligação é falar no momento e resolver as coisas durante a conversa, em vez de pensarmos que temos de ter tudo correto antes de falarmos. Isto significa não filtrarmos todos os nossos pensamentos: diga a alguém «Quero conhecer-te» ou tente articular outros pensamentos assustadores e que revelam coisas sobre si, sem ter a certeza de como isso será encarado. Pode descobrir como se sente relacionando-se com outra pessoa, ao invés de o fazer sempre na sua mente. Diga coisas de maneira espontânea. Pratique ser você mesmo e mostrar-se inseguro sobre como será encarado. Atreva-se a partilhar. Será isto uma fórmula à prova de falhas? Não. É um risco. Mas é um risco que vale a pena correr. Se apenas tivermos um relacionamento com outra pessoa na nossa cabeça, presumindo que sabemos como a pessoa irá reagir a nós, não estamos realmente a ter um relacionamento com ela. Quando a minha correspondente falou sobre as outras mulheres serem elitistas ou competitivas, não estava a relacionar-se com elas: estava a relacionar-se com quem imaginava que eram, e não é assim que estabelecemos ligações.


  Se efetivamente partilhar quem realmente é e, ainda assim, tiver dificuldade em encontrar um grupo, então talvez tenha de procurar a sua tribo noutro lado. Costumo pensar em quão confortável me sinto com a minha vida em Londres, onde faço parte de muitos grupos — alguns formais, como um coro para o qual entrei, e outros informais, como grupos de amigos. Antes de me mudar para a cidade, lembro-me de me ter sentido desnorteada, como se estivesse frequentemente de fora. Creio que isso se deveu ao facto de ainda não ter encontrado as minhas pessoas. O estereótipo da mudança de uma pequena localidade para uma grande cidade e de encontrar aí as nossas pessoas faz sentido porque, havendo mais pessoas para escolher, há maiores hipóteses de encontrar pessoas semelhantes a nós com quem possamos estabelecer ligações. E talvez ainda não tivesse encontrado as minhas pessoas porque também ainda não descobrira quem sou. Não podemos ser verdadeiramente nós próprios se não soubermos quem é esse eu. Uma das melhores maneiras de descobrimos quem somos é conversando espontaneamente com outras pessoas.


  Por vezes, os relacionamentos parecem difíceis


  Ao longo dos anos, as pessoas têm-me escrito sobre companheiros que pensam que têm sempre razão, amigos que lhes dão problemas, progenitores que mandam nas suas vidas, mesmo depois de se tornarem adultos, chefes que não escutam e bullies subtis que corroem a confiança dessas pessoas com milhares de microagressões, até que deixam de ter a certeza se o chão por baixo dos seus pés é realmente chão ou se é algo em que se podem afogar. Por vezes, afastamo-nos porque os relacionamentos parecem simplesmente demasiado difíceis.


  Lembro-me de uma mulher que me escreveu depois do fim do confinamento porque estava a ter dificuldade em voltar à vida social depois de um período de isolamento.


  
    Só agora consegui voltar à sociedade, depois de estar 20 meses em isolamento. Devido a complicações médicas, só fui vacinada recentemente e tinha estado completamente sozinha por medo de lidar com a covid. A dada altura, durante o confinamento, estive doente com uma infeção que pôs a minha vida em risco; felizmente, consegui ultrapassar isso, mas a situação mostrou-me quão só e vulnerável estou.


    Além disso, também me tornei redundante. Tenho estado a candidatar-me a empregos e a ir a entrevistas. Inevitavelmente, sou rejeitada e, mesmo quando isso não acontece, o meu valor é posto em causa e negociado por baixo.


    Sinto-me extremamente desiludida por pessoas que pensei serem amizades sólidas. Houve colegas e amigos que me abandonaram quando deixei de poder oferecer-lhes alguma coisa porque tinha perdido o emprego. Estamos totalmente sozinhos na vida e os relacionamentos são todos desprovidos de sentido.


    Aos 39 anos, desisti da ideia de ter um relacionamento romântico e uma família. Os homens querem saber logo no primeiro encontro se nos sentimos atraídas por eles — demoro mais do que isso a saber se me sinto atraída. É como se as pessoas não dessem valor ao cultivar dos relacionamentos. Não estou à procura de nada do outro mundo, apenas de alguém que responda sim ou não a uma mensagem a sugerir um encontro para passear, que esteja disponível para nos rirmos e conversarmos de vez em quando ou para termos um encontro sem expectativas.


    A porta para o mundo pode já estar aberta, mas estou a ter dificuldade em atravessá-la.

  


  O isolamento e a solidão tornam-nos receosos dos outros, desconfiados. Se algo acontecer uma ou duas vezes, podemos experienciar isso como um padrão e afastamo-nos para nos protegermos de modo a evitar que volte a acontecer. Começamos a ter receio de ser vulneráveis para nos protegermos de mais rejeição. Os seres humanos são animais de matilha, e, quando um animal de matilha é isolado e retirado do seu grupo, sendo posteriormente reintroduzido, não se atira diretamente para o meio deste. Mantém-se na periferia, não corre riscos e permanece relativamente isolado. Esta experiência foi feita com ratos e com moscas da fruta. Não creio que os seres humanos sejam muito diferentes no que respeita aos seus instintos.


  Podemos ter algumas más experiências com encontros ou com pessoas que pensávamos ser amigos e é natural pensarmos que isso é um padrão e que todas as experiências serão assim, de uma maneira ou de outra, o que prova que, de algum modo, os seres humanos são maus e os relacionamentos carecem de significado. Podemos dar todas as desculpas que pareçam razoáveis — tal como a mulher acima, que me apresentou as suas provas. A racionalização pode tornar-se nossa inimiga quando a usamos para apoiar o nosso instinto de nos afastarmos de pessoas novas depois de um período de isolamento.


  Há duas coisas que podemos fazer com estes sentimentos de medo e desconfiança: podemos ser governados pelo sentimento e permanecer escondidos ou podemos sentir o medo e, ainda assim, avançar na sua direção. Se nos escondermos, continuamos a sentir os nossos medos, mas, se nos atrevermos a senti-los e a agir apesar deles, irão diminuir gradualmente à medida que estabelecermos relacionamentos e que voltarmos a entrar na sociedade, mesmo que tenhamos acreditado que isso não iria acontecer.


  Por vezes, podemos ser culpados de um raciocínio de «tudo ou nada». Falamos connosco próprios com frases como: «ninguém se importa com ninguém», «toda a gente só pensa em si própria», «não vale a pena ter nenhuma amizade». O que estas frases têm em comum é não deixarem espaço para exceções. Afirmam que a vida é um 1 ou um 10 e não nos permitem experienciar todas as permutações diferentes do 2 ao 9, que existem quase sempre. Uma boa forma de se dar conta destas afirmações de «tudo ou nada» é se estiver a dizer «todos», «toda a gente», «100 por cento», «ninguém», «nunca» — é provável que isso seja uma fantasia, uma teoria ou uma crença familiar que precisa de ser desafiada ou mudada. Já o disse e repito-o: não confunda familiaridade com verdade.


  Em vez disso, podemos ter uma fantasia diferente. Podemos dizer: «toda a gente é atraente e inteligente e está interessada em mim.» Isto também não é verdade, evidentemente, mas, como digo sempre, se tiver uma fantasia, escolha uma que seja boa. A fantasia na qual se tiver treinado para acreditar terá impacto na sua energia quando está com outras pessoas e naquilo de que elas se irão aperceber quando estão consigo.


  
    Sabedoria comum


    É-nos impossível não imaginar como serão as atitudes dos outros em relação a nós. Contudo, como digo sempre, se vai ter uma fantasia sobre o que outra pessoa pensa a seu respeito, imagine uma que seja boa. Isso poderá não mudar nada, mas deixá-lo-á mais calmo.

  


  Qualquer suposição que efetivamente tenha sobre outras pessoas pode tornar-se uma profecia que se cumpre a si mesma. Quando vai a um encontro de pessoas e, ao entrar no espaço, pensa «Ninguém gosta de mim, ninguém quer conversar comigo, os relacionamentos não têm sentido», de que modo é que isso se revelará na sua linguagem corporal? Que vibrações irá transmitir? É provável que se mantenha à margem, que evite as trocas de olhares e que se mostre reservado nas conversas. Agora, suponha que, em vez disso, pensa: «Toda a gente é interessante e atraente e está satisfeita por me ver, e eu sou interessante, tenho valor e sou atraente. Quero falar com eles sobre aquilo em que estou a pensar e quero descobrir em que é que eles estão a pensar» — como é que isso transparecerá no seu rosto, na sua linguagem corporal, nas trocas de olhares e nas vibrações que emite? Vai fazer com que seja mais fácil de abordar e mais amistoso e com que seja mais fácil identificarem-se consigo.


  O nosso desafio é não perdermos a fé na bondade inerente da maioria das pessoas. Nem todos os seres humanos são maus; alguns são verdadeiramente bons e podem ser divertidos e interessantes. Podemos ganhar o hábito de ter relacionamentos com as outras pessoas apenas na nossa cabeça e imaginar que os seus motivos, os seus pensamentos e os seus sentimentos são o pior possível. Nunca verificamos se isto é verdade com elas e no mundo real, portanto tornamo-nos os nossos próprios perseguidores, mas culpamos a outra pessoa disso. Já todos fizemos isto. E podemos parar de o fazer. Seja otimista em relação a como as pessoas são e alargue suavemente os limites da sua zona de conforto, para poder voltar a entrar calmamente na sociedade e estar menos ansioso. Temos uma vantagem em relação à mosca da fruta — podemos decidir reconhecer os nossos instintos, compreendê-los e optar por anulá-los. Podemos agir com o cérebro em vez de com os nossos instintos.


  Fico muito entusiasmada no que toca a mudar sistemas de crenças e ao truque que é reconhecermos quando estamos a ter uma fantasia sobre uma pessoa ou pessoas. Isso acontece quando escolhemos a dedo as provas que nos apoiam, em vez de analisarmos todas as provas, e quando usamos afirmações de «tudo ou nada». Se o leitor mudar uma fantasia negativa sobre os outros para uma que seja positiva, isso irá transparecer no seu rosto e mudará a sua vida. Eu já o fiz, os meus pacientes já o fizeram e, provavelmente, é por isso que sou tão evangelizadora em relação a isso. Reprogramar-se e mudar de «toda a gente é horrível» para «toda a gente é encantadora» pode fazer uma diferença tremenda na sua vida. Poderá achar isso fácil de fazer ou poderá precisar de toda a sua coragem para mudar o guião. Terá de voltar a sua atenção para a esperança e para a prova de que algumas sementes germinam mesmo (mas não germinarão se não as plantar).


  Agora, repita: «Toda a gente é interessante e atraente, incluindo eu e tu, e estamos todos muito satisfeitos por nos encontrarmos». Vai precisar de treinar, caso se tenha habituado ao pensamento «ninguém vale o esforço», porque foi isso que praticou. É altura de fazer uma atualização para a sua próxima profecia que se cumpre a si mesma. Só temos uma vida (segundo consta) — não seja uma mosca da fruta.


  Como formamos laços


  É frequente a forma como formamos ligações no presente ser influenciada pela maneira como fomos amados no passado. Procuramos companheiros que nos façam sentir as mesmas emoções que sentimos quando estávamos com as pessoas que nos criaram. Por vezes, as pessoas dizem que o amor é como «voltar a casa», como regressar àquilo que é familiar, a um tempo ainda antes de as palavras poderem explicar essa familiaridade. O problema daquilo que é familiar desta maneira é que nos parece certo. Quando conhecemos alguém que evoca esses sentimentos, podemos sentir uma faísca, porque confundimos o que parece uma boa química com aquilo que é familiar. Foi o que aconteceu a este homem que me escreveu sobre o seu problema de relacionamento.


  
    Durante os três primeiros anos do nosso relacionamento, estava muito apaixonado pelo meu ex-namorado. Os problemas começaram quando ele me pediu em casamento. Senti que nos estávamos a afastar e pedi-lhe que fôssemos consultar um terapeuta de relacionamentos. Não ajudou. Nessa sessão, o meu namorado disse algumas coisas que ainda me magoam. Por exemplo, disse que a nossa relação era como uma criança chorona da qual queria fugir. À medida que ele se foi distanciando, comecei a ficar mais perturbado com a deterioração do relacionamento.


    Os planos para o casamento ficaram em águas de bacalhau. A última gota foi quando ele marcou umas grandes férias com um amigo dele, sem me consultar ou convidar. Eu estava desesperado e, um dia, depois de ele me insultar, disse-lhe que queria terminar a relação. Quando me acalmei, tentei voltar atrás, mas ele não aceitou. Nunca mais o vi.


    Neste momento, a vida corre-me bem a nível pessoal e profissional. Contudo, ainda me sinto assombrado por sentimentos de dor e preocupo-me com a possibilidade de nunca mais voltar a uma situação em que deixe de sentir isso. Preciso que o meu ex me contacte e diga que sente a falta da minha amizade. Tive outros relacionamentos desde então, mas tenho sempre a sensação de que nunca vou recuperar totalmente e de que nunca vou estar plenamente presente na minha vida.

  


  Imagino que o ex deste homem tivesse aquilo que, na minha profissão, chamamos um «estilo de apego evitante». Isto significa que não gosta de ter demasiada proximidade — pode pensar que gosta, mas não gosta. Não é invulgar as pessoas que têm um estilo de apego evitante afastarem-se de um relacionamento quando este se torna mais sério — mesmo que tenham sido elas a iniciar o compromisso. As pessoas desenvolvem este estilo quando aprenderam na infância que não podem depender dos outros para os confortar. Resolvem esse problema decidindo inconscientemente (ainda antes de saberem falar) que nunca irão precisar de ninguém. As defesas que nos ajudaram nos nossos ambientes de infância tornam-se um empecilho e retêm-nos em novas situações: aquilo que era autopreservação pode transformar-se em autossabotagem. Eu poderia supor que o ex deste homem considera que a necessidade humana de ligação é assustadora e/ou repugnante em certa medida.


  Por outro lado, o homem que escreveu a carta pode ter aquilo a que os terapeutas chamam um «estilo de apego inseguro». Uma das principais emoções que as pessoas com estilo de apego inseguro sentiram quando estavam a crescer foi o anseio — ansiavam pela atenção de um progenitor e, agora, sentem o anseio como amor. Isso parece-lhes certo porque parece familiar: é provável que os seus primeiros cuidadores tenham inspirado mais anseio do que segurança. Pode parecer exagerado, mas repare na maneira como um bebé quer o progenitor. Repare no apego, no desespero, no anseio: tudo isso está presente. As pessoas com um estilo de apego inseguro podem sentir-se assombradas por um fantasma interior desse bebé ou criança que ansiava e tornava a ansiar e, por vezes, sentia a felicidade de ser momentaneamente abraçado de uma maneira intermitente que reforçava o anseio e que o fazia ansiar ainda mais.


  É frequente as pessoas que têm este estilo sentirem-se atraídas por pessoas e companheiros evitantes. As pessoas com apego inseguro são boas a ansiar, e um companheiro que provavelmente desperte esse sentimento é alguém que evita o compromisso — por outras palavras, alguém com um estilo de apego evitante. Se nos pareceu que nunca conseguimos fazer a coisa certa para os nossos primeiros cuidadores, psiquicamente isto pode parecer-nos um assunto pendente, portanto procuramos companheiros em relação aos quais não conseguimos acertar, na esperança de que, desta vez, tenhamos sucesso, para que o assunto pendente possa ser resolvido. Uma pessoa lindíssima que nunca esteja plenamente presente para nós irá alimentar essa necessidade. O que é viciante no amor, no caso das pessoas com apego inseguro, são os bons momentos, que só são possíveis porque há maus momentos.


  
    Sabedoria comum


    É frequente confundirmos a familiaridade com a verdade. Só porque estamos habituados a pensar ou a sentir de determinada maneira, isso não significa que seja a maneira certa.

  


  É importante ter em conta que ninguém escolhe o seu estilo de apego — a forma como formamos laços é um processo inconsciente. Além disso, também ninguém fica amarrado ao seu estilo para sempre — quando nos tornamos conscientes do nosso estilo, podemos optar por não ficar à mercê dele. Acredito que o homem que me escreveu — e pessoas como ele — pode recuperar. Se se identificar com esta situação, sugiro-lhe que pense sobre os seus primeiros laços com as pessoas que o criaram — ou que não o fizeram, mas deviam tê-lo feito — e que analise como os relacionamentos na sua vida atual podem despertar sentimentos antigos. Teve de se esforçar para ter a aprovação de um progenitor? Um professor por quem tinha uma paixoneta
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  Sobre este livro
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  A vida é feita de relações e da qualidade dessas ligações, quer seja com a família, com parceiros, amigos, colegas ou, o mais importante, com nós próprios. Se conseguirmos fazer com que essas relações sejam funcionais e equilibradas, será mais fácil gerirmos o que a vida nos coloca no caminho.


  Neste livro inteligente e divertido, a psicoterapeuta Philippa Perry mostra-nos como abordar os grandes problemas da vida.


  •Como é que se encontra e mantém uma boa relação amorosa?


  •O que pode fazer para gerir melhor os conflitos?


  •Como é que pode lidar com a mudança e com a perda?


  •O que significa para si ser feliz?


  Com simpatia, humor e muitos conselhos sábios e práticos, Philippa Perry oferece-nos orientação sobre como desenvolver a autoconsciência de modo a tornarmo-nos pessoas mais equilibradas, a enfrentar provações com serenidade e a criar relações mais saudáveis com os outros e, acima de tudo, com nós próprios.


  Sobre a autora


  Philippa Perry formou-se em Psicoterapia e trabalha na área da saúde mental há mais de 20 anos. Além do seu trabalho como psicoterapeuta, é apresentadora de rádio e televisão e é colunista de conselhos na revista Observer Magazine. Trabalhou também em vários documentários sobre a infância e a saúde mental, e é membro do corpo letivo da prestigiada organização The School of Life.


  O livro que gostaria que os seus pais tivessem lido (Arena, 2020) é um fenómeno internacional e já foi publicado em mais de 40 línguas.


  Philippa Perry vive em Londres com o marido.


  Twitter: @philippa_perry
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