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Dedicatoria

i €ss0as
Umna noite, durante um sonho, eu vi um grupo de pessoas. Essa:s p °
eram boas e carinhosas. O problema era que elas no sabiam disso. Elas

i i via
estavam bastante confusas — reagindo a alguma coisa dolorosa que ha

acontecido hd muito. L
. . :
Elas tinham corpos de adultos, mas em muitos sentidos eram ain
criangas. E tinham medo. . e
Essas pessoas estavam tdo preocupadas em se proteger € tentar

igni a : o que real-
brir o que tudo aquilo significava que ndo se davam conta do g

iti ilhar.
mente necessitavam fazer: relaxar, ser quem eram e se permitirem br

i i . Nio
Elas ndo sabiam que poderiam parar de proteger a si mesmas

<

amar a si mesmas.
Quando despertei, me dei conta de que eu era uma daquelas pessoas.

Este livro ¢ dedicado a nos, os adultos-crian’gas e codependentes.
Que nés possamos despertar para a beleza de nés mesmos, de outras
s e da vida.
petﬂ,sl(’)cj‘r me ajudarem a tornar este livro possivel, agradeco a DIi:.us(;l a
Nichole, Shane, mamie, John, Becky, Terry, Ruth, Scott, Lee; ‘m‘ 2y
Carolyn e aos meus leitores. Alguns me inspiraram € me enco‘r.ajamm
a escrevé-lo; outros tiveram de suportar-me €nquanto o escrevia.
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“Vocé tem escrito algum artigo sobre sua experiencia
pessoal wltimamente?”, a mulber perguntot & escritora.
“Nigo”, respondeu a escritora. “Tenbo estado muito ocupada

vivenciando-as.”
— Rurn PeTERMAN]

Introducao

Este livro é sobre recuperagao.

Na realidade, ¢ sobre a continuagio de nossa recuperagio.

Escrevi-o para as pessoas que s¢ recuperam das maneiras como per-
mitiram a si mesmas ser afetadas por outras pessoas € seus problemas.
Escrevi-o para as pessoas que se estao recuperando da codependéncia,
da dependéncia quimica e de problemas de adultos-criangas. Escrevi-o
para pessoas que se esforcam para aperfeicoar a arte do cuidado proprio.

Codependéncia nunca mais , meu tltimo livro, era sobre fazer passar
o dor e obter o controle de nossa vidas. Este livro ¢ sobre 0 que fazer
quando a dor passa e estamos comegando a suspeitar de que temos de
viver nossas vidas. E sobre o que acontece a seguir.

Examinaremos a recuperagio, as recaidas, o relacionamento com
nossa familia de origem, e como agir depois que fizermos isso. Falare-
mos sobre relacionamentos. Falaremos também sobre conceitos como
a entrega e a espiritualidade.

Falaremos sobre muitas ideias: lidar com a vergonha, desenvolver a

autoestima, superar as perdas, partihar nossa recuperagao com nossos
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filhos e superar as nossas atragoes fatais para que possamos ter bons
relacionamentos.

Quando comecei este manuscrito, eu tinha uma longa lista de pe-
quenas informagdes dispersas que queria partilhar com vocés. Nio
sabia bem como essas ideias se encaixavam. Quando parei de tentar
controlar, o livro assumiu — como acontece is vezes — uma surpreen-
dende vida prépria.

Codependéncia nunca mais era sobre como comecar a nossa recupe-
ragdo. Este livro é sobre o tema central da recuperagao: trabalhando e
ajustando as pegas.

Em retrospecto, ele emergiu principalmente como um livro sobre
vomo desenvolver o amor-préprio e a nossa capacidade de afirmar-nos
e de cuidar de nés mesmos. A melhor surpresa desse processo ¢ desen-
volver a nossa capacidade de amar os outros e deixar que eles, e Deus,
nos amem.

Este livro ¢ baseado em pesquisas, em minhas experiéncias pessoais
e profissionais, ¢ em meus conceitos. Através de todo o livro, tentarei
atribuir as ideias, teorias e citagbes as suas devidas fontes. As vezes, ¢
dificil conseguir fazer isso no campo da recuperagio, porque muitas
pessoas dizem muitas coisas similares.

Os casos que usei sdo reais. Mudei os nomes e os detalhes para
proteger a privacidade das pessoas.

Incluf exercicios no final de alguns capitulos. Voce pode escrever
suas respostas num pedago de papel ou num caderno de notas em se-
parado.

Fora disso, este livro nio é sobre como mudar ou ajudar alguma
outra pessoa. E sobre saber que devemos continuar a ajudar a nés mes-
mos, a melhorar nossa vida e os nossos relacionamentos.

Como diz um velho ditado, “Quando o discipulo estiver pronto, o
mestre aparecerd”. Qutro, entretanto, diz: “O que ensinamos ¢ o que
mais precisamos aprender.”

Dizem que os escritores sio professores.
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“E possivel”, escreveu Lawrence Block, “observar tudo que escreve-
mos como uma carta a nés mesmos, destinada a transmitir a uma
parte de nés mesmos a li¢io que a outra parte jd aprendc:t,:.”2

Aprendi escrevendo este livro. Espero que vocé também se benefi-

cie ao 1é-lo.

NOTAS

1. Ruth Peterman ¢ escritora e professora de literatura de Minneapolis. Ela contou

esse caso durante uma aula sua. aublny ey
2. Lawrence Block, “Messages for Your Most Important Reader”, Writer’s Digest

(junho de 1988), p. 68.
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A Recuperagdo

Recuperagiio é quando
a diversio se transforma em diversio;
0 amor se transforma em amor;
¢ a vida merece ser vivida.



CariTULO

Comecei a cuidar de mint mesmo e sinto-me tio bem que nio

VO IHAIS PATAY, B0 IMPOTEA 0 qUE dCoNtea.
— ANONIMO

0 Movimento da Recuperagdo

Algo maravilhoso esed acontecendo por toda parte. Vamos dar uma

olhada.

A historia de Carla

Hi dois anos, Carla achou que havia enlouquecido, mas sua rotina
didria era normal.

— Bem, quase normal — diz Carla, uma professora primdria de
trinta e cinco anos, filha de pais bem-conceituados.

Das seis As oito da manha, ela trabalhava numa creche. Das oito e
meia a0 meio-dia e meia, lecionava numa escola primdria. Das quator-
ze s dezoito horas, ensinava num programa de acompanhamento
pés-escolar.

Para evitar que uma senhora que sofria da doenca de Alzheimer
fosse internada numa clinica, Carla mudou-se para a casa dela. Por isso,
diariamente, a0 meio-dia e meia, Carla corria para preparar o almogo
da senhora. A noitinha, corria de novo para casa para fazer o jantar.
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Alguns anos antes, quando trabalhava na prisio estadual, Carla se
tornara amiga de um prisioneiro, apaixonando-se depois por ele (um
fenomeno peculiar a muitas pessoas que se identificam com a code-
pendéncia). Depois de lavar os pratos do jantar, Carla corria para a
prisdo a fim de visitar 0 namorado. As nove da noite, voltava correndo
para casa para por a mulher na cama.

Em suas horas livres, Carla dedicava quarenta horas por més como
voluntdria no centro de saide mental do condado. E aos domingos
ensinava catecismo na igreja.

Além dessas atividades como voluntiria, Carla ofereceu a uma fami-
lia que conhecera na prisio para morar em sua casa sem pagar aluguel.
A casa estava vazia desde que ela fora morar com a senhora doente.

— Pensei que estivesse fazendo tudo certo — contou Carla. — Es-
tava fazendo tudo que as pessoas esperavam que eu fizesse. Estava sen-
do boa para as pessoas. Estava sendo uma boa crista. Sé nio conseguia
compreeader por que todo mundo ficava com raiva de mim. Outra
coisa que também nio conseguia compreender era por que achava que
estava ficando louca e desejava morrer. Os parentes da mulher com

quem eu vivia ficaram com raiva de mim porque eu lhes disse como ela
estava doente e, por conseguinte, como ela iria precisar dos cuidados
deles. Meu namorado estava com raiva de mim. Meus chefes estavam
aborrecidos porque eu ficava doente e faltava ao trabalho. E a mulher
que morava na minha casa ficou com raiva porque quando ela arran-
jou emprego eu lhe pedi que me pagasse aluguel.

Prossegue Carla:

— Eu nio sabia como me sentia. Pelo que me lembro, nio sentia
alegria, tristeza, nada! Sabia que estava fisicamente doente. Minhas
pernas e meus pés inchavam tanto que em certos dias eu nio conseguia
nem andar. Mas nio queria ir a0 médico para nio incomodi-lo. Ima-
gine, eu ndo queria incomodar o médico! As coisas estavam ficando
loucas, mas iam ficar mais loucas ainda.

A mulher que vivia na casa de Carla ficou tio indignada por ter de
pagar aluguel que acabou indo embora. Carla mudou-se de volta para
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sua casa. Em poucos dias o aquecedor enguigou, o cano do esgoto es-
tourou, o porao ficou alagado, os ratos roeram o duto de gds ¢ a casa
quase explodiu. Um vizinho, ao vender sua propriedade, usou .o mapa
do terreno errado e acabou vendendo a casa de Carla, e um faisio en-
trou voando pela janela, decapitou-se, ¢ ficou a arrastar-se dentro de
casa como uma galinha agonizante.

— Assim como eu — lembra-se Carla.

Logo em seguida o namorado de Carla foi solto da prisdo. Ele era
alcodlico, e dentro de duas semanas voltou a beber e desapareceu da
vida dela.

— Fui até o fundo do pogo. Era o auge de mais de trinta anos de
fracasso — disse Carla. — Senti-me um fracasso total, profissional ¢
pessoalmente. Antes, pesava cinquenta quilos, e agora estava com mais
de cem. J4 me casara ¢ divorciara por duas vezes, ambas com homens
profissionalmente bem-sucedidos que abusavam de mim fisica e verbal-
mente. Acabou-se! Para mim era o fim! Eu ndo bebia hd quinze anos,
mas comecei a beber uma garrafa de vodca por dia. Eu queria morrer!

Carla nao morreu. Em vez disso, alguém lhe deu um livro sobre
codependéncia. Depois de 1é-lo, ela aprendeu que embora seu com-

portamento fosse um pouco maluco, ela nio o era. Estava lutando
contra a codependéncia. Descobriu também um programa de recupe-
racio que poderia frequentar ¢ que prometia mudar sua vida. |

Embora esteja tentando recuperar-se hd apenas um ano ¢ meio,
Carla trabalha nisso com afinco. Frequenta regularmente as reunides
tanto do Al-Anon como dos Alcodlicos Andnimos. Vai a grupos de
trabalho sobre codependéncia, vergonha e autoestima. Trabalha tam-
bém com um terapeuta experiente em problemas de recuperagio de
codependéncia.

— Fiquei com raiva do terapeuta — lembra-se Carla. — Eu era
uma profissional; ele era um profissional. Fui a ele esperando quni: ele
fizesse seu trabalho: consertar-me. Ele disse que ndo podia fazer isso.
Aprendi que ndo havia cura mégica. Aprendi que eu teria de fazer meu

préprio trabalho de recuperagio.
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Embora ndo tenha encontrado a cura mégica, Carla descreve as
mudangas dos tltimos dezoito meses de sua vida como “dramdticas”.

— Tenho sentido um bocado de dor — continua Carla —, mas
pelo menos estou sentindo algo. Pela primeira vez na vida, estou sen-
tindo emogbes. Estou sentindo tristeza; estou sentindo alegria. Ainda
continuo muito ocupada, mas nio ando mais dando voltas como
uma galinha com a cabega decepada. Estou escolhendo as coisas que
quero fazer, em vez de me comportar como se nio tivesse escolha.
Estou estabelecendo ¢ alcangando objetivos. E isso me faz sentir mui-
1o bem.

Carla ainda estd lutando para desfazer o caos financeiro ligado 4 sua
codependéncia.

— Mas, pelo menos, estou lutando por alguma coisa. Agora, tenho
dinheiro no banco. Posso dar-me ao luxo de comer fora de vez em
quando. Até jd comecei a comprar roupas novas. E isso é novidade. Eu
costumava comprar roupas em brechds e deliberadamente escolhia as
piores, coisas que achava que ninguém mais poderia querer. Nio que-
ria levar nenhuma roupa que pudesse servir a pessoas pobres, pessoas
que realmente precisavam delas.

Carla também fez outros progressos. Estd aprendendo a dizer nio.
Estd aprendendo a defender a si mesma e a seus dircitos, em vez de
lutar somente pelos direitos de outros. Estd comegando a olhar para
dentro de si para descobrir as origens de sua codependéncia (chama-
mos a isso trabalho de familia de origem).

— Minha familia ndo era md nem horrivel — diz Carla. — Meus
pais eram bons, inteligentes e trabalhadores. Nio eram de modo al-
gum viciados ou desregrados, embora meu pai abusasse de remédios
por uns dois anos. Eles eram unidos. Nés nos divertiamos muito.

Carla acrescenta:

— Mas havia problemas. Aprendi a ser mértir. Sempre achei que
tinha de ser perfeita. Nunca me sentia bem o bastante. Nio sabia como
lidar com meus sentimenros. Viviamos numa pequena comunidade.
Durante uma fase de minha infincia, as preferéncias politicas de meus
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pais nos levaram a ser malvistos na cidade. Senti-me muito rejeitada. E
aprendi a rejeitar a mim mesma. Comecei a acreditar que havia algo de
errado comigo.

Além de olhar para trés, Carla comegou a olhar ao seu redor. Ago-
ra, estd notando como a codependéncia permeou sua vida:

— Hoje tenho dois grupos de amigos: outros codependentes que
se fazem de vitimas e as pessoas que me querem usar € tratar mal. Es-
tou esforcando-me para mudar de amizades. Estou também reavalian-
do minha vida profissional. Minha codependéncia influenciou a esco-
lha da minha carreira. A maioria de meus empregos exigia muito €
dava pouco de volta. Claro, eu me dedicava demais a meus empregos,
depois ficava com raiva porque me sentia usada. Agora, estou apren-
dendo a estabelecer limites no trabalho. Algumas pessoas estdo ficando
com raiva de mim porque estou mudando, mas ndo estou me sentindo
mais tdo usada. Estou aprendendo a parar de perguntar por que as
pessoas estio fazendo isso comigo. Comecei a perguntar por que €stou
permitindo que eles fagam isso comigo.

Os relacionamentos amorosos ainda sio um ponto fraco na recupe-
ragio de Carla.

— Ainda me sinto acraida pelos homens mais fracos, aqueles que
precisam mais de mim — admite. — Mas pelo menos jd comecei a
usar sinais vermelhos. E isso é novidade. Costumava usar apenas o
verde.

Ela diz que ainda tem muito a fazer quanto 4 sua autoestima, mas
jd comegou a aceitar a si mesma.

—_ Estou trabalhando um bocado com frases de afirmagges. Colei
um monte delas no espelho do banheiro. Isso ajuda. Realmenfe ajuda.
As vezes, ainda permito que outras pessoas me controlem. As vezes,
nao estou segura de quando devo procurar aprovagao das pessoas ou o
que é um comportamento codependente. Nem sempre sei distinguir
quando devo dar e quando estou tomando conta. E, &s vezes, fico
amedrontada.

Prossegue Carla:
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— Mas a melhor coisa que me aconteceu é que comecei a sentir
p'flz. Pela primeira vez na vida, tenho vontade de viver, e agora acre-
dito que hd um propdsito para minha vida. Meu relacionamento
com meu Poder Superior, Deus, melhorou. Ainda nio tenho o con-
trole da minha vida, mas ela estd ficando controldvel porque estou
trabalhando em meu programa. Sei que Alguém se importa comigo
e me ajuda a cuidar de mim mesma. E estou orgulhosa pela minha
recuperacéo.

Recentemente, quando virava as piginas de um dlbum de forogra-
fias, Carla deparou-se com uma das poucas fotos suas quando criazga.
Ela rarzu.neme permitia ser fotografada, porque odiava sua aparéncia.

— Fiquei surpresa quando vi essa foto. Eu nio era feia. Nio havia
nude‘x de terrivelmente errado comigo, como sempre achei que houves-
se. E triste descobrir que passei tantos anos de minha vida achando
que havia.

Hd pouco tempo, quando entrou no banheiro dos estudantes da
escola onde trabalha, Carla encontrou uma menina da quarta séric
encolhida em um canto, solugando. A menina, bonita, de cabelos lon-

gos e escuros, havia tentado quebrar o espelho do banheiro.

Carla perguntou-lhe o que estava errado. A menina disse que odia-
va a si mesma, que odiava sua aparéncia ¢ que queria morrer. Carla
igen tilmente confortou-a, levou-a para seu escritério e depois indicou-a
a psiquiatra da escola.

" Chorei por ela e chorei por mim. Mas as ldgrimas ndo eram s6
de tristeza — diz Carla. — Chorei porque me senti aliviada. Pelo me-
nos nés duas temos esperanca.

Nossas historias

Essa € a noticia boa, e este livro é sobre isso: esperanga para Carla, es-
peranga para a menina que se odiava, esperanga para vocé e esperanga
para mim. Este livro ¢ sobre esperanga, sobre a continua recuperacio
desse problema que viemos a chamar de codependéncia.
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Muitos de nés estamos encontrando essa esperanga. As dezenas,
estamos frequentando as reunides dos Doze Passos, grupos de trabalho
e terapeutas, para obtermos ajuda para nés mesmos. Estamos exigindo
(ou pelo menos “pensando sobre”) nosso direito de nascer, nosso direi-
1o de ser, nosso direito de viver € nosso direito de nos recuperarmos.

Hoje em dia até mesmo pessoas famosas estdao admitindo publica-
mente ser filhos adultos de alcodlicos. Homens, mulheres e filhos pe-
quenos (¢ ndo apenas filhos adultos) estio iniciando suas buscas de
esperanga. Tenho visto pessoas mais idosas que acabaram de iniciar sua
recuperagao.

— Tenho setenta e sete anos € Sinto-me COMO Se estivesse apenas
comegando a viver — disse uma mulher. — Mas pelo menos estou
aprendendo.

Surgem piadas sobre codependéncia. Conhece aquela da mulher
codependente? Toda manha ela acorda o marido e lhe pergunta como
ela vai se sentir naquele dia.

A codependéncia até jd entrou para as pginas da revista Newsweek.!

O importante é que perdemos nossa invisibilidade. Estamos reco-
nhecendo a nés mesmos, € os outros também nos estao reconhecendo.
Mais ajuda e esperanga tornaram-se disponiveis para nds — desde ur-
sinhos de pelticia que nos dizem que podemos sentir 0 que sentimos,
a programas de internagdo para o tratamento da codependéncia, onde
podemos lidar com a crianga que existe dentro de nds (nossa parte que
se emociona, brinca e precisa ser acariciada), e onde podemos lidar
com os problemas de nossa familia de origem (nossas mensagens do

passado que controlam o que somos hoje, como um programa de
computador). E estamos tirando vantagem disso.

Somos parte de um movimento crescente, um tremendo movi-
mento que surge a tempo. Estamos dizendo, simples e claramente:
basta e basta, j& sofremos o bastante; ¢ hora de fazermos as coisas de
forma diferente.

Durante anos chamamos a dependéncia quimica e outros distar-
bios de “doencas familiares”. Agora, estamos acreditando em nossas
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proprias palavras. Finalmente — como disse Carla —, nds temos espe-
ranga. Esperanca prdtica. A palavra codependéncia pode etiquetar um
problema, mas para muitos de nés também etiqueta a solugio: a recu-
peragao.

Muitos de nés sofremos, ¢ ainda estamos sofrendo em algum grau,
de um relacionamento com uma pessoa desajustada. Para uns essa pes-
soa surgiu na infincia, para outros, na vida adulta. Geralmente tive-
mos relacionamentos com mais de uma pessoa desajustada; esse pa-
drdo comegou na infancia e repetiu-se enquanto crescfamos.

Descobrir que muitos de nés sofremos de algum modo da code-
pendéncia reafirma uma de minhas crengas: é normal ser codependen-
te. 6 pode ser; existem rantos de nés. Mas ¢ ainda melhor recupe-
rar-nos.

Alguns de nés estamos nos recuperando hd muito tempo; outros
estdo apenas comegando a experiéncia da recuperagio. Alguns de nés
estamos trabalhando em programas duplos ou mdltiplos de recupera-
¢ao; por exemplo, a recuperagio da codependéncia e da depéncia qui-
mica, ou a recuperagio da codependéncia e da compulsio de comer.
Podemos nem sempre saber exatamente o que significa estar em recu-
peragdo, ou aonde nossos programas de recuperagio nos levario, mas
de qualquer forma estamos indo para l4.

Podemos até nem ser “td0” codependentes enquanto nos esforca-
mos para nio sermos mais codependentes, mas estamos melhorando o
tempo todo. E isso jd é muito bom.

O que nos espera no futuro?

A palavra codependéncia pode desaparecer. A atencio da midia e do
ptiblico pode desaparecer. Mas ndo importa como designamos isso; a
recuperagao da codependéncia ¢ mais do que uma moda passageira.
Comegamos a jornada do cuidado préprio e do amor-préprio. Embo-
ra possa haver alguns desvios e paradas para descanso no caminho,
agora nao vamos mais parar.

Deixe-me terminar esse capitulo com um caso sobre meu filho
Shane, que adora videogames. Ele recentemente se apaixonou por um
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determinado jogo. Esse jogo oferecia aproximadamente quarenta ni-
veis de destreza, cada um mais profundo e complicado que o outro;
quem conseguia superar os obstdculos e evitar as armadilhas, ganhava
forcas da fonte de poder, e no podia ser morto pelo inimigo.

Shane estava jogando muito bem, mas nio conseguia ultrapassar
determinado nivel do jogo. Por mais que tentasse, ndo conseguia ir
adiante. Depois de certo tempo ele deixou de acreditar que fosse pos-
sivel ir adiante.

Certo dia, uma amiga dele veio visitd-lo, e ele observou como ela
jogava. Ela jogava hd mais tempo; vira o irmdo mais velho jogar e
aprendera alguns truques. Ela conseguia pular, desviar-se e correr para
os niveis mais altos.

Shane sé precisou observa-la um pouco. Depois disso ele comegou
a jogar com confianga e facilidade em niveis cada vez mais elevados.
Soltou-se. E superou-se.

Este livro € sobre isso: acreditar que podemos ir mais longe do que
nunca. Vamos amar a nds mesmos pelo que ja conseguimos. Vamos
ver o quio longe podemos ir. Vamos 14 juntos. Cada um deve F:-mer seu
préprio trabalho, mas fazer isso em conjunto € o que faz a coisa fun-

cionar.

NOTA

1. Charles Leershen, com Tessa Namuth, “Alcohol and the Family”, Newsweek (18
de janeiro de 1988).
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CarfTULO

T

O que € wm codependente? A resposta € fiicil. Sio as pessoas
mais adordveis e carinbosas que conbego.

— Lowwy Owen

A Recuperacgdo

Apesar de sua emergéncia e de tantas pessoas que se recuperam desse pro-
blema, a palavra codependéncia ainda é um jargio. Nio existe uma defini-
¢do padronizada. Ainda no se chegou a um acordo sobre se a codependén-
cia é uma doenga, um estado ou uma reagio normal a pessoas anormais.

O que a maioria das pessoas concordam ¢é o seguinte: seja ld o que
for, a codependéncia é um problema, e é muito melhor recuperar-se
dela do que continuar com o problema.

Mas se a codependéncia é tio comum, por que nos incomodar-
mos em dar-lhe um nome? Por que nio chami-la de normal? Porque
ela machuca. E sua recuperagio significa aprender como fazer parar
de doer. Neste capitulo, exploraremos o que significa fazer isso.

Para explicar a recuperagio, deixe-me usar uma metdfora. Em
1982, um incéndio quase destruiu a minha casa. Aprendi entio al-
gumas verdades sobre o fogo.

O fogo néo termina quando v corpo de bombeiros o apaga e vai embo-
ra. Reparar estragos de um incéndio pode envolver um processo de
recuperagao enorme e, as vezes, frustrante.
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A brasa pode arder por muito tempo antes de irromper em chamas. O
incéndio em minha casa comegou silenciosa mas perigosamente num
colchio, horas antes de irromper em chamas. Eu havia estado no quar-
to minutos antes de as chamas comegarem e o quarto parecia “normal”.

Embora sobrevivamos fisicamente a um incéndio, podemos ser afeta-
dos — traumatizados — mental e emocionalmente. Anos ap6s o incen-
dio, cada vez que via um carro de bombeiros passar, cada vez que
ouvia sirenas ou via no noticidrio da TV uma casa pegando fogo, eu
entrava em panico. Meu coragdo se apertava. Minha respiragio ofe-
gava. Minhas mios tremiam. Quase sempre, a0 sair de casa, verifica-
va a casa duas vezes para ter certeza de que tudo estava bem. Eu ndo
me sentia mais segurd.

Essas mesmas verdades também se aplicam a um outro fogo, o que
viemos a chamar de codependéncia. Ele pode exigir um processo de
reabilitacdo extenso, as vezes frustrante. Pode arder por longo tempo
antes de entrar em chamas. E, embora sobrevivamos ao incéndio, mui-
tos de nés ficam traumatizados.

Vamos explorar essas ideias.

0 incéndio néo termina quando os bombeiros vao
embora

Existem excelentes definiges de codependéncia.

Em 1987, um folheto distribuido num semindrio de treinamento
sobre a dependéncia quimica e a familia, patrocinado pelo Johnson
Institute of Minneapolis, descreveu a codependéncia como “um con-
junto de comportamentos compulsivos e inadaptéveis adquiridos por
membros de uma familia que passa por estresse e grandes dores emo-
cionais como forma de sobrevivéncia (...) Comportamentos (...) passa-
dos de geragio a geragao, esteja o alcoolismo presente ou ndo”.

Earnie Larsen, o pioneiro em recuperagio de Minnesota, chama a
codependéncia de “aqueles comportamentos derrotistas adquiridos ou
defeitos de cardter que resultam na capacidade reduzida de iniciar ou
participar de relacionamentos amorosos”.
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Uma amiga em recuperagio define os codependentes como “pesso-
as que ndo tomam conta de si mesmas, mesmo que nio tenham ou
jamais tenham tido um relacionamento com um alcoélico”.

Em Codependéncia nunca mais, descrevi um codependente como
“uma pessoa que deixou o comportamento de alguém afetar a si pré-
pria, e tem obsessdo em controlar o comportamento de outras pessoas”.

Essas definigGes referem-se a comportamentos — comportamentos
adotados para sobreviver, e que agora sdo autodestrutivos. Recuperar
significa extinguir qualquer incéndio que hoje esteja assolando nossos
lares € nossas vidas. Mas o cerne da recuperagio é o processo de recons-
trugdo, as vezes longo e penoso, de adquirir novos comportamentos.
Ao nos recuperarmos, deixamos de apenas tolerar a vida e comegamos
a vivé-la.

Em vez de tentarmos obsessivamente controlar os outros, aprendemos
a desligar-nos. Em vez de permitir que alguém nos use e nos magoe, esta-
belecemos limites. Em vez de reagirmos, aprendemos a relaxar e a permitir
que as coisas entrem nos eixos. Substituimos a visio de antolhos pela
perspectiva aberta. Deixamos a preocupagio e a negacdo, e aprendemos a
arte de resolver problemas construtivamente. Aprendemos a sentir e a
exprimir emogdes; aprendemos a valorizar o que desejamos e necessita-
mos; deixamos de punir a nés mesmos pelos problemas, pelas bobagens e
pela insanidade de outras pessoas. Deixamos de exigir perfeicio de nds
mesmos, deixamos de exigir perfeicio de outrem.

Deixamos de reagir aos poderosos sistemas disfuncionais que tém
aferado muitos de nds. Paramos de nos envolver em loucuras. Apren-
demos a arte de deixar de ser vitimas.

Deixamos de tomar conta compulsivamente de outras pessoas e
tomamos conta de nés mesmos. Aprendemos a ser bons para nés
mesmos, a nos divertir e a sentir prazer em viver. Aprendemos a nos
sentir bem quanto ao que conseguimos. Deixamos de nos concentrar
no que estd errado e passamos a observar o que estd certo. Aprende-
mos a nos relacionar. Aprendemos a amar a ndés mesmos, para que
possamos amar melhor a alguém.
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Recuperar-se também significa lidar com quaisquer outros assun-
tos ou comportamentos compulsivos que encontramos em N0sso =
minho. A codependéncia é furtiva e enganosa. E também progressiva.
Unma coisa leva & outra, ¢ tudo vai ficando cada vez pior.

Podemos tornar-nos viciados em trabalho, ou em nos mantermos
ocupados o tempo todo. Podemos desenvolver o habito de comer de-
sordenadamente ou de abusar de drogas que alteram o comportamen-
to. Podemos desenvolver comportamentos sexuais compulsivos ou nos
tornarmos compulsivos quanto a gastar dinheiro,  religido, a conquis-
tar algo ou as aparéncias.

Outras complicacdes também podem desenvolver-se. Podemos de-
senvolver depressio cronica, problemas mentais ou emocionais, ou
doencas relacionadas ao estresse.

— Ouvimos um bocado sobre como o alcoolismo ¢ fatal para o
alcodlico — diz um homem em recuperagio. — Mas ndo ouvimos o
bastante sobre como a codependéncia também pode ser fatal. Muitos
de nés pensamos em suicidio, ou chegamos a tentd-lo. ‘

Recuperar-se significa lidar com todo o pacote do autoderrotismo,
comportamentos compulsivos e quaisquer outros problemas que pos-
sam surgir. Mas ndo lidamos com esses comportamentos ou problemas
achando que somos maus por té-los. Lidamos com nds mesmos, € com
a recuperagio, com uma atitude de perdio ¢ carinho para concanfco.
Comegamos a compreender que 0 COMPOITaMENtos qUE COStUMAava-
mos ter eram instrumentos de sobrevivéncia. Estdvamos enfrentando
o problema. Estdvamos fazendo o melhor que podiamos. E'scévamos

protegendo-nos. Alguns especialistas em recuperacdo acreditam que
esses comportamentos podem ter salvado nossas vidas.

— Se ndo nos tivéssemos protegido, poderfamos ter desistido ou
desenvolvido uma doenca fatal e morrido — diz Bedford Combs.?

Seja a compulsio de tomar conta, de controlar, de trabalhar'o? .de
comer tortas de nozes, os comportamentos compulsivos, no inicio,
destinam-se a fazer parar a dor.> Comegamos a descobrir 0 que estdva:
mos fazendo: tentando parar a dor. Mas também comegamos a com:
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preender algo mais. Embora os comportamentos compulsivos nos pos-
sam temporariamente ajudar a evitar problemas ou emocdes, eles nio
param realmente a dor. Eles criam mais dores. Podem até desenvol-
ver-se em uma vida viciosa e problemdrica.

Entdo, gradualmente, adquirimos novos comportamentos, as vezes
com relurancia, e geralmente com um bocado de experimentacio e de
periodos alternados de avango e recuo.

Nio mudamos perfeitamente ou completamente. As vezes, durante
a recuperagio, ainda nos proregemos através de comporramentos de
sobrevivéncia. As vezes precisamos fazer isso. As vezes regredimos, e isso
também é normal. As vezes utilizamos esses comportamentos de modo
que eles funcionem a nosso favor, em vez de contra nés. Por exemplo,
a0 nos recuperarmos, muitos de nés temos usado nossa capacidade de
aguentar privagdes para ajudar a nds mesmos a terminar a universidade.

Durante a recuperagdo, ainda nos damos as pessoas. Continuamos
a importar-nos com as pessoas. Mas aprendemos que somos responsa-
vels por nossos Comporamentos, € que NOSSOs COMPOTtamentos ém
consequéncias. Aprendemos que alguns comportamentos tém conse-
quéncias derrotistas, enquanto outros tém consequéncias benéficas.

Aprendemos que temos escolhas.

Também aprendemos que nio mudamos por nés mesmos, ou por
exercermos uma enorme forga de vontade. Interligado com o proces-
so de mudar nossos comportamentos estd um Poder Superior, Deus,
como cada um de nés O compreende. Paradoxalmente, nés muda-
mos mais justamente naqueles terriveis momentos em que a forca de
vontade nos escapa.

Recuperar-se significa adquirir e viver com principios espirituais; e,
algumas vezes, vive-se ¢ recupera-se por causa desses principios. Apren-
demos a fazer coisas intangiveis como “deixar acontecer e deixar Deus
agir”, “entregar-se” e “aceitar” quando estamos assumindo comporta-
mentos mais tangiveis como tomar decisdes e estabelecer limites.

Mudar os comportamentos derrotistas de hoje ¢ uma parte impor-
tante da recuperagio. E onde a maioria de nés comecamos. E o que a
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maioria de nés precisa trabalhar o tempo todo. Mas recuperagdo ¢ mais

do que isso.

As brasas latentes

Quando comecei a recuperar-me da codependéncia, achei que minha
codependéncia tivera inicio quando comecei a relacionar-me com al-
codlicos. Hoje, acredito que minha codependéncia foi a causa de eu ter
tantos alcodlicos em minha vida,

O fogo pode ter estado latente em mim hd muitos anos, provavel-
mente desde menina. Esse fogo irrompeu em chamas depois dos meus
trinta anos, quando cheguei ao fundo do pogo e queria por fim a vida.

Algumas das brasas latentes daquele fogo eram as regras, as regras do
codependente.

Robert Subby, especialista em codcpendencxa e recuperacio de
adultos-criancas, descreve a codependéncia como “uma condigio emo-
cional, psicolégica e comportamental que se desenvolve como rcfulta-
do da exposigio prolongada do individuo e da prética de um conjunto

de regras opressivas”.*
Essas regras estabelecem:

» Nio sinta ou fale sobre suas emogoes.

 Naio pensc.

o Nio identifique, discuta ou resolva problemas.

o Nio seja quem vocé é — seja bom, correto, forte e perfeito.

o Nio scja egoista— tome conta dos outros € negligencie a si mesmo.
e Nio se divirta, nio seja alegre ou goze a vida.

s Nio confie em outras pessoas ou em si mesmo.

e Nio seja vulnerdvel.

s Nio seja direto.

 Nio se aproxime das pessoas. _
o Nio cresca, nao mude e de forma alguma abale a estrutura familiar.
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Essas regras provavelmente ndo estio grudadas na geladeira, a0
lado de “limpe seu quarto” ou “tire o lixo”, mas podiam muito bem
estar.

As outras brasas daquele fogo eram as outras mensagens que inter-
pretei enquanto crescia. Essas mensagens inclufam crengas como:

® Ninguém gosta de mim.
* Nio mereco coisas boas.
e Nunca serei bem-sucedido.

E para muitos de nés, o fogo latente também contém outras brasas.
Incluem-se ai nossas emogées de infincia, emogtes que ferem demais
para ser percebidas. Muitos de nés negamos esses sentimentos, depois
vivemos situagdes que recriario as mesmas emogées de nossa infincia

que vinhamos negando. As brasas latentes sio o passado enterrado
vivo, segundo Earnie Larsen.

Uma mulher em recuperacio disse:

— Eu sempre soube que meu pai era um alcodlico. Mas s6 recen-
temente descobri que era uma filha adulta de alcodlico. Sé recente-
mente me dei conta do que sinto por ele ter sido um alcoélico. 6
recentemente vi o quanto fui aferada por essa doenca.

A codependéncia é sobre as maneiras com que fomos afetados pelas
outras pessoas de nosso passado.

Alguns de nés crescemos em sistemas familiares ndo funcionais. Al-
guns de nds vivemos nesses sistemas quando criangas, depois rectiamos
as experiéncias como adultos. Podemos ter passado muito tempo de nos-
sa vida sendo afetados por sistemas poderosos demais e reagindo a eles.

Podemos ter passado a vida imaginando o que poderia estar errado
conosco, quando a outra pessoa, ou o sistema, era “o que estava erra-
do”. Muitos de nés fomos mais do que “afetados”. Muitos de nés fo-
mos, de alguma forma, traumatizados.®

Ao escrever sobre a codependéncia e a sindrome do filho adulto,
Timmen Cermak chama isso de “Distirbio Pés-Traumdtico de Estres-
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se”. Segundo Cermak, isso pode acontecer com pessoas que vivem em
ambientes ou situacdes “fora do que ¢ considerado experiéncia huma-
na normal”.’

Esses sintomas de distdrbios de estresse na codependéncia sdo simi-
lares aos sintomas de disttirbios de estresse dos veteranos de guerra. Os
sintomas sdo similares 3 maneira com que fui afetada pelo incéndio
que destruiu minha casa.

Nés podemos, sem aviso, reviver as emogoes, 03 pensan’uz.ntos £k
comportamentos que sentimos durante a situagio traumatica origi-
nal® As emocées e os comportamentos dos codependentes — medo,
ansiedade, vergonha e uma esmagadora necessidade de controlar, ne-
gligenciar a nés mesmos € concentrar-nos €m Outros .—’podem emer-
git de repente quando algo em nosso ambiente, algo indcuo, nos Fac;.a
lembrar, ou ao nosso subconsciente, algo doloroso que tenha aconteci-
do antes.

Essas reacbes talvez tenham sido totalmente apropriadas durante os
fatos que as causaram, mas hoje em dia podem ser impréprias, confu-
sas e derrotistas.

Depois do incéndio, os fatores que desencadeavam em mim reagoes
de estresse eram: ouvir sirenas, ver carros de bombeiros passando, ver
no telejornal uma casa pegando fogo. Depois de viver com um alcoc')l%-
co ou passar por outro tipo de trauma, muitos incidentes podem servir
de “gatilhos”. o

Segundo Cermak, “para as criangas de familias com depex?c.lencxa
quimica, quase tudo pode ser um gatilho. O som de um gelo tilintan-
do no copo, uma expresso de raiva ou critica, uma discussio, a sensa-
cao de perder o controle...”

Outro sintoma do disttrbio de estresse é a dorméncia psiquica. Cer-
mak descreve isso como uma emogio de suspensio a fim de assegurar
nossa seguranca, ou a divisao entre o individuo e a situagio." Para
proteger a nés mesmos, para que as coisas continuem, para podermos
continuar, nos desligamos de nossos sentimentos — de nossos s
Adotamos o mérodo de “congelar” ou “sobreviver”.
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Outro sintoma de distirbio de estresse é a hipervigilincia, a incapa-
cidade de nos sentirmos confortdveis, a menos que estejamos vigiando
continuamente tudo e todos a nossa volta. “Eles ficam de sobreaviso”,
escreve Cermak, “sempre esperando o pior, incapazes de confiar ou de
se sentirem seguros de novo.”"!

Cermak estd descrevendo os veteranos do Vietna, mas sua declara-
¢ao se aplica a muitos de nds. Nés ficamos em guarda. Observamos,
ouvimos e nos preocupamos, imaginando o pior. Nio nos sentimos
mais Seguros.

Finalmente, ao discutir essa sindrome, Cermak fala sobre a culpa
do sobrevivente: “Quando comegam a experimentar a totalidade do
que a vida tem a oferecer, eles imediatamente se sentem como se esti-
vessem traindo aqueles que nio tiveram a mesma chance.” Ele descre-
ve af pessoas que sobreviveram & guerra, enquanto outros nio o con-
seguiram: “Parece errado ter sobrevivido e continuar sauddvel,
enquanto aqueles que ficaram para trds ainda estdo sofrendo.”'?

A recuperagio significa mudar os comportamentos derrotistas de
sobrevivéncia que aprendemos no passado. A recuperagio significa
apagar as brasas latentes. E significa lidar com quaisquer formas pelas
quais tenhamos sido traumatizados.

Nés nos reconectamos com nés mesmos. Aprendemos a dar a nés
mesmos amor e preocupagio. Aprendemos a nos sentir seguros. Cons-
cientizamo-nos, realmente, de que nio hd nada de errado em ser tio
sauddveis quanto pudermos ser.

Nés nio somos loucos. Somos codependentes. E recuperagio sig-
nifica apagar o fogo.

No préximo capitulo observaremos como isso acontece.

NOTAS

1. Lonny Owen, CAC Facilitator, trabalha hd oito anos no campo de codependén-

cia. Em 1988, ele e eu monitoramos um grupo de trabalho e de apoio de dez
semanas para codependentes em Minneapolis.
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2. Essa declaracdo ¢ do Dr. Bedford Combs, num workshop que ele organizou,
intitulado “Moving Through Unfinished Business: The Recovery Journey Frc.nn
Codependency”, realizado em 25 de margo de 1988 em Chal_-louc, Clarolma
do Norte. Combs ¢ presidente-fundador da Associagio para Criangas Fll!ms de
Alcodlicos da Carolina do Sul, diretor da CHAPS Family Care na Carolina do
Sul, e clinico afiliado da AAMFT. )

3. Esse conceito existe hd anos nos circulos de recuperagio, mas eu o extral do
contedido especificamente do workshop de Combs (nota 2). . _

4. Robert Subby, “Inside the Chemically Dependent Marriage: Denial 8 Manipu-
lation”, citado em Co-Dependency, An Emerging Issue (Hollywood, Fla.: Health
Communications, Inc., 1984), p. 26. : ]

5. Robert Subby e John Friel, “Co-Dependency — A Paradoxical Dependency
citado em Co-Dependency, an Emerging Issue (Hollywood, Fla.: Health Com-
munications, Inc., 1984,), pp. 31-44. il
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CariTULO

Posso dizer-lhes como era antes, e posso dizer-lhes como ¢é agora,
ras ainda nio sei direito o gue acontecen.

— ANONIMO

O Processo

A recuperagio € um processo. A recuperagdo é um processo. Quantas
vezes ouvimos isso? Muitas, porque ¢ a verdade. A recuperagio é um
processo, um processo gradual de conscientizagio, de aceitagio e de
mudanca. E também um processo de cura. Entretanto, As vezes, a re-
cuperagdo parece mais como se estivéssemos “sendo processados”,

Ambas as ideias sio verdadeiras. A recuperacio é um processo pelo
qual atravessamos uma mudanga, e pelo qual nos transformamos. O
importante ¢ aprender quando ¢ hora de fazer algo e quando é hora de
deixar algo acontecer.

Embora nossas experiéncias de recuperagio sejam tnicas, as similari-
dades existem. Timmen Cermak e outros profissionais identificaram al-
guns estdgios da recuperagdo.’! Neste capitulo, exploraremos esses estd-
gios, que sao:

¢ sobrevivéncia/negagio

* reidentificagdo

° problemas centrais
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° reintegracao
° génese

Sobrevivéncia/negacao

Neste estégio de pré-recuperagio, a negagio opera inesperadamente (to-
mando emprestada uma frase de Robin Norwood)?, e usamos nossos
comportamentos para sobreviver. Nao enxergamos as coisas dolorosas
demais para serem vistas; ndo sentimos as emogdes dolorosas demais para
screm sentidas. Nio descobrimos que nossos comportamentos de sobre-
vivéncia sdo autodestrutivos. Na verdade, quase sempre nos orgulhamos
de nossos gestos:

“Vejam de quantas pessoas estou tomando conta’, dizemos aos ou-
tros. “Veja o que fiz para controld-lo!” Orgulhamo-nos da nossa capa-
cidade de nos privar ou de abafar nossos sentimentos.

“Nio € rio ruim assim”, dizemos aos outros € a nés mesmos.
“Amanhi, as coisas vio melhorar.” “Serei recompensado no céu.” Ou:
“Estd tudo bem. O bebezio estd de volta aos meus bragos.” Sorrimos
¢ dizemos: “Est4 tudo bem.” Mas as coisas nio estdo bem.? Perdemos
contato com nés mesmos. Nio estamos vivendo: estamos apenas
existindo.

Entio algo acontece. Talvez um grande problema. Talvez vérios
problemas pequenos, ou muitos problemas grandes. Talvez o mesmo
problema que j4 aconteceu tantas vezes. O que muda ¢ nossa reacio.
Ficamos de “saco cheio”. Nossa for¢a de vontade termina. Estamos
€Xaustos.

Descobrimos, em algum nivel, que nossa vida estd totalmente des-
controlada. Apesar do que a outra pessoa esteja ou nio fazendo, sabe-
mos que nossa vida nio estd funcionando. Estamos aguentando a vida
¢ ndo vivendo a vida. E estamos prontos para sermos mudados. Embo-
ra possamos ndo estar certos #o gue seja, sabemos que algo mudou.
Algo muda. E passamos para o estdgio seguinte.
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Reidentificagdo

Aqui ocorrem dois importantes eventos.

Nds reidentificamos a nds mesmos e aos nossos comportamentos. Eu me
transformo em Melody, uma codependente em recuperagio (ou filho
adulto ou Al-Anon). Em vez de nos orgulharmos de nossos comporta-
mentos de sobrevivéncia, comegamos a vé-los como autodestrutivos.

E nos entregamos. Acenamos a bandeira branca. Aceitamos nossa
impoténcia quanto a outras pessoas, quanto a seus problemas, quanto
a0 nosso passado, as nossas mensagens do passado, nossas circunstin-
cias, as vezes quanto a nds Mesmos e s nossas emogdes, ou qualquer
outra drea relacionada. Segundo Timmen Cermak, comegamos a esta-
belecer “ama relagdo realista com a forca de vontade”.*

Algumas pessoas — como a Carla do primeiro capitulo — sen-
tem-se imensamente aliviadas ao chegar a esse ponto da jornada.

— Fiquei muito feliz em descobrir que nio estava louca; eu era
codependente! — diz ela.

Outros ficam com raiva. Recorda um homem:

— Fiquei furioso quando descobri que tinha problema de code-
pendéncia. Fiquei com raiva de Deus, com raiva da vida e com raiva
porque tive de esperar até os cinquenta e cinco anos para descobrir por
que minha vida nfo estava funcionando.

Além de raiva ou alivio, comegamos a sentir muitas das emocoes
que nos congelavam. Nés descongelamos. Fazemos isso quando nos
sentimos seguros o bastante. Comegamos a sentir toda dor e tristeza
que tanto viemos nos esforgando para evitar. Comegamos nosso traba-
lho de tristeza. Alguns de nés temos mais perdas do que outros para
enfrentar.

Conta Sheryl:

— Minha recuperagio comegou quando deixei meu marido viciado
em sexo e minha casa dentro de uma ambulincia em diregio a clinica
psiquidtrica. Eu queria suicidar-me, mas nio o fiz. Queria separar-me de
meu marido, mas tampouco conseguia fazer isso. Pedia a Deus para me
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tirar dali, se Seu desejo fosse esse, e a resposta veio no dia em que a am-
bulincia me levou. Tive alta do hospiral seis semanas depois, € nunca
mais voltei para meu marido.

Sheryl acrescenta:
— No primeiro ano, todos os dias eu chorava durante horas. En-

frentei todo o caos financeiro criado pela minha relagio destrutiva.
Nés pediamos dinheiro emprestado a todo mundo para viver num
estilo de vida que ndo podiamos manter. Eu quase ndo conseguia tra-
balhar. Tive de aceitar um emprego abaixo de meu nivel profissional.
Pensava em suicidio, e a dor emocional era esmagadora. Tomei antide-
pressivos, frequentei grupos de apoio quase todas as noites e vivia no
consultério do meu psiquiatra. Sentia-me amedrontada, desesperada e
abalada até os ossos. Sentia-me como um bichinho assustado.

Ela conclui:

— As coisas agora estio melhores. De vez em quando ainda sinto
falta de meu ex-marido, mas nio o quero de volta. Financeiramente
ainda estou lutando, mas ji paguei algumas contas. Arranjei um em-
prego melhor, ¢ estou vivendo num apartamento melhor. Na verdade,
agora estou vivendo. Tirei a minha mente e minha vida do prego, ¢
ndo importa aonde eu for, tenciono levd-las comigo. Foi uma longa
caminhada e ndo quero voltar jamais. Nao estou disposta a isso. Eo
melhor é que ndo preciso.

Algumas pessoas em recuperago procuram ajuda profissional du-
rante esse estagio. Alguns fazem terapia contra a depressao durante
algum tempo. E, como Sheryl, alguns aceitam emprego abaixo de suas
capacidades. Isso pode ser necessdrio, mas ¢ frustrante.

Conra outra mulher:

—_ Sou dentista. Meu namorado ¢ alcoélico e cagador de mulheres.
Mordvamos juntos, mas ele me deixou. Agora estd vivendo com outra.
Ele estd trabalhando. Mas eu estou tdo deprimida que ndo consigo
trabalhar. Fico o dia inteiro deitada no sofd comendo chocolate ¢
transformando-me numa grande baleia branca. Fico com tanta raival
Ele continua com sua vida e a minha parou. Isso ndo ¢ justo.
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Esse estdgio da recuperagido pode ser confuso. Estamos apenas re-
cuperando-nos de ter chegado ao fundo do pogo. Nossa fase de tris-
teza pode exigir muito de nossa energia. E embora estejamos come-
¢ando a recuperar-nos, ainda nio dispomos de novos instrumentos de
vida.

Agora comegaremos a conhecer 0s conceitos da recuperagio,
como o desligamento, ndo reagir muito e libertar-nos. E hora de
efetuarmos uma diligente avaliagdo das coisas que nao podemos con-
wolar. E a hora da aceitagio. Nesse estdgio, comegamos a relacio-
nar-nos com outras pessoas que se estdo recuperando. Nesse estdgio
estabelecemos — ou restabelecemos — nosso relacionamento com
um Poder Superior. Comegamos a ligar-nos — ou a religar-nos —
em noés mesmos.

Essa ¢ a hora de lembrar que somos mais do que nossa dor e nossos
problemas. E hora de nos agarrarmos 2 esperanga. O processo de cura
j4 comegou. E como uma recuperagio fisica: a dor é sempre maior no
primeiro dia apés a cirurgia.

0s problemas centrais

Esse estdgio pode ser divertido; s vezes esmagador, mas divertido.

Aqui, as luzes se acendem. Passamos a ver e a compreender mais a
ndés mesmos e 0s nossos comportamentos. Tornamo-nos conscientes.
E mais conscientes. E ainda mais conscientes... Geralmente, nio sabe-
mos o que fazer com toda essa consciéncia.

Olhamos para trds e vemos o quanto temos usado nossos compor-
tamentos autodestrutivos, Olhamos ao redor € vemos como a code-
pendéncia permeou nossa vida. Mas estamos também enxergando e
andando para a frente.

Comegamos a estabelecer objetivos. Comegamos a experimentar
novos comportamentos. Aprendemos mais a nos desligar. Aprende-
mos diferentes maneiras de tratar e de cuidar de nds mesmos. Come-

gamos a estabelecer limites. Aprendemos a lidar methor com nossas
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emogdes, inclusive a raiva. Podemos dar tenuamente os primeiros pas-
s0s para aprendermos a nos divertir. Comegamos a praticar novos rela-
clonamentos ¢ a arte de viver. Podemos tentar algo novo, ficar com
medo e voltar aos nossos antigos comportamentos por um tempo. Po-
demos terminar com relacionamentos, ficar amedrontados, depois
voltar a examinar aqueles relacionamentos também por algum tempo.

Podemos permanecer mergulhados num estado de consciéncia —
sabendo que estamos fazendo uma determinada coisa, mas sentin-
do-nos incapazes de fazer algo sobre isso.

Dentro de um curto periodo de tempo, podemos sentir-nos ame-
drontados, excitados, esperangosos e desesperangados. Em certos dias,
duvidamos que algo esteja mesmo acontecendo. Em outros, achamos
(ue estdo acontecendo coisas demais. E em outros dias despertamos
sabendo que tudo, na verdade, estd bem.

Nesse estigio, a recuperagio comega a [er Menos a ver com lidar
com “a outra pessoa”. Torna-se mais um caso pessoal — uma jornada
individual para encontrar e construir um “eu” e uma vida. Comega-
mos a sonhar e a ter esperangas de novo, mas nossas esperangas geral-
mente se centralizam em nossos préprios sonhos, e ndo nos de outra
pessoa. Podemos nos tornar protetores da nova vida e do ser que esta-
mos construindo.

Seguimos um programa de Doze Passos. Frequentamos as nossas
(cunides, trabalhamos com um terapeuta (se isso for necessirio) e nos
iclacionamos com amigos sauddveis ¢ apoiadores.

[ um tempo de experimentagio e de crescimento. E hora de nos
sentirmos mais confortdveis com novos comportamentos € menos
confortdveis com os antigos. Nossas novas crengas sobre o que pode-
mos e ndo podemos mudar rornam-se mais fortes. E hora de comegar-
mos a entender o que significa cuidarmos de nés mesmos. Tentamos,
{alhamos, tentamos de novo, conseguimos, tentamos um pouco mais,
[alhamos um pouco mais e, através disso tudo, alcangamos um peque-

no l)r()gfeSSO.

E hora de ser paciente.
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A reintegracdo

Desde que comegamos esta jornada, estamos lutando com problemas
de poder: falta de poder e encontro sem um Poder Superior. Agora,
chega a parte mais excitante e paradoxal dessa jornada. Através da im-
poténcia e da entrega, encontramos 0 nosso poder pessoal. Assumimos
o poder de fazer o possivel; de viver nossas préprias vidas. Assumir o
nosso poder é tio importante quanto aprender a aceitar a falta de poder.

Nesse estégio descobrimos que somos complecos, sauddveis e im-
perfeitos, mas adordveis e certamente adequados. Tornamo-nos mais
tolerantes com nés mesmos. Voltamos para casa para viver com nds
MESMOs.

Aprendemos a respeitar e a amar a nds mesmos. Encontramo-nos
também amando os outros e permitindo que eles nos amem de formas
sauddveis que fazem com que nos sintamos bem. Aceitamos o fato de
que somos bons.

Mas nem corremos em circulos distribuindo emogdes, nem as re-
primimos. Sentimos as nossas emogdes, sabendo que isso estd certo.
Cometemos erros, mas sabemos que isso é normal, e tentamos apren-
der com eles 0 melhor que pudermos. Embora a tendéncia de contro-
lar ainda possa ser nossa resposta instintiva s situagdes, o desligamen-
to se torna uma reagio secunddria — porque agora jd sabemos que nio
podemos controlar ninguém.

As vezes, escorregamos, voltando a tomar conta, a nos sentir enver-
gonhados e a martirizar-nos. Mas saimos disso. Podemos ainda sen-
tir-nos culpados quando dizemos nzo, quando estabelecemos um limi-
te ou quando nos recusamos a tomar conta de alguém, mas sabemos
que esse sentimento de culpa passard. Ganhamos a certeza de que tomar
conta de nds mesmos € o melhor para todos. Aprendemos que podemos
cuidar de nés mesmos. E o que ndo podemos fazer, Deus pode e fard
por nds.

Nessa época, jd aceitamos a ideia de que os problemas fazem parte

da vida. Nio ficamos reiterando isso, mas ganhamos mais confianga
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em nossa capacidade de resolver problemas. Nossas mensagens do pas-
sado nio desapareceram, mas desenvolvemos um ouvido mais agucado
para identificd-las quando elas tentam saborar-nos.

Nossos relacionamentos com nds mesmos, com nossos amigos,
com nossa familia e com nosso Poder Superior tém melhorado. A inti-
midade se torna uma realidade.

Ficamos mais 2 vontade para aplicar os quatro conceitos dos pode-
res de recuperagdo: aceitar a impossibilidade, encontrar um Poder Su-
perior, assumir nosso poder pessoal e aprender a dividir o poder, parti-
cipando de relacionamentos.

As vezes, ainda nos sentimos assustados. Ainda temos dias cinzen-
tos. Mas eles sdo cinzentos, nio negros. E sabemos que passardo.

Quando alcangamaos esse estdgio, a vida se transforma em algo mais
do que uma coisa que deve ser suportada. As vezes ela ainda ¢ dificil.
Mas s vezes ¢ bastante calma e, outras, é uma aventura. E estamos
vivendo tudo isso.

— Estou aprendendo que qualquer coisa pode acontecer — disse
uma mulher. — Mas “qualquer coisa” jd ndo significa que seja necessa-
riamente “algo ruim”.

O diversimento se torna divertimento; o amor se torna amor; a
vida passa a valer a pena ser vivida. E nds nos tornamos agradecidos.

Conta-nos Liza:

— Hai oito anos, fui a um centro de tratamento para conseguir
ajuda para meu marido alcodlico. O terapeuta disse-me que em vez de
ajudar meu marido, eu devia comegar a ajudar a mim mesma.

Lisa comecou a trabalhar em sua recuperagio e trabalhou duro nis-
s0. Frequentou as reunides do Al-Anon. Conseguiu terminar a univer-
sidade. E aprendeu a cuidar de si mesma.

— Quando fui aquele terapeuta — diz Liza —, ¢u estava um lixo.
Viver com o alcoolismo de meu marido foi a pior coisa que me acon-
teceu, Mas também foi a melhor. Se nao tivesse sido tio ruim, eu nio
teria conseguido sair daquele ponto morto ¢ ndo reria encontrado uma

vida para mim mesma. E sou muito agradecida por isso.
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Durante esse estdgio da recuperagio, continuamos nosso envolvi-
mento com o programa dos Doze Passos. As vezes, ainda precisamos
pedir ajuda, compreender e aceitar. Mas o processo de cura j4 estd em
seu caminho.

Génese

Isso ndo ¢ o fim. E um novo comego. Nio estamos mais carregando
CoNosco nossos eus “aprisionados”. Nem nos estamos entregando a to-
dos nossos desejos e caprichos. A disciplina também encontrou seu
lugar em nossas vidas. Como borboletas saidas do casulo, os nossos exs
estio “voando livres”, mas estdo entregues a um Poder Superior cari-
nhoso ¢ cuidadoso. Descobrimos uma nova maneira de vida — a ma-
neira que funciona.

Esse ¢ o processo de recuperagio. E um processo fluido, com grati-
ficagoes e decepgdes em diferentes estigios. Ndo hd um periodo de
tempo estabelecido para atravessar esses estdgios.

Esse tempo comega com a graga de Deus. E continua da mesma
maneira, garantido pelo nosso compromisso a esse processo. A recupe-
ragdo significa muitas coisas. E um processo gradual, um processo de
cura, um processo previsivel. Mas ¢ também um processo espiritual.

Qual é a nossa parte?

® Frequentar as reunites de Doze Passos ou outros grupos de
apoio.

L

Aplicar os Passos e outros conceitos de recuperagio em nossa
vida.

L]

Trabalhar com um terapeuta, se necessdrio.

¢ Prequentar semindrios e grupos de trabalho.

¢ Manter uma atitude honesta, aberta e desejosa de tentar.

* Lutar contra a frustragio, as dificuldades e o desconforto da mu-
danca.

Manter contato com outras pessoas em recuperagéo.
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e Ler livros de meditagio e outros que possam ajudar.
e Continuar a entregar-se.

Fazer nossa parte significa ter coragem de sentir o que precisamos
sentir e fazer o que precisamos fazer. Nossa parte é fazer nosso trabalho
de recuperagdo. Se cooperarmos da melhor maneira com esse processo,
saberemos o que fazer ¢ quando fazer.

A recuperagio nao é algo que fazemos perfeitamente ou de uma vez
s6. Nem esse conceito se aplica aqui.

— Ainda estou realmente controlando, mas pelo menos reconhego
quando estou fazendo isso — disse uma mulher.

— Vou direto para casa — disse outra — e pego exatamente o que
desejo e necessito, tdo logo descubra o que isso seja.

Esses comentarios representam a recuperagio, tanto quanto qual-
quer impressionante histria de “antes e depois”. Lutar € normal. An-
dar para trds é normal. Alcangar pequenos progressos nao ¢ apenas
hom; é dtimo!

As pessoas que estdo se recuperando hd algum tempo podem sen-
tir-se mais a vontade lidando com certas situagoes, porque jd se encon-
traram em situacoes similares muitas vezes antes, mas las ainda se es-
lorgam.

Em certos dias, minhas emogoes fluem liviemente em mim. A acei-
tacio prépria vem naturalmente, como se sempre tivesse sido minha
amiga. Nem mesmo tenho vergonha de sentir vergonha. Simplesmen-
te reconhego isso, depois passo calmamente para a proxima circuns-
tincia. Fago parte e sou uma parcela do universo; meu lugar existe, e
estou encontrando prazer, paz e intimidade neste lugar. Minha vida foi
planejada por um Amigo Carinhoso e tudo que tenho de fazer é com-
parecer.

Em outros dias, nio consigo distinguir uma emo¢io de uma tampa
de bueiro. Como diz um amigo meu: “Tenho certeza de que Deus es-
queceu meu enderego.”

Anne Morrow Lindbergh escreveu em Gift from the Sea:
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“Vaga como essa definigio possa ser, acredito que a maioria das
pessoas estd consciente de periodos em suas vidas em que parecem
estar ‘em estado de graga’, e outros em que se sentem ‘excluidas da
graga’, embora possam usar palavras diferentes para descrever esses
estados. Na primeira situagio, parecemos realizar qualquer tarefa
com facilidade, como se levados numa grande onda; na situagao
oposta, mal conseguimos amarrar os saparos. E verdade que grande
parte da vida consiste em aprender técnicas de amarrar os sapatos,
estejamos em estado de graca ou nio.

Mas também existem técnicas de viver; existem até técnicas para

a busca da graga. E as técnicas podem ser cultivadas.”

Muiro da recuperagio significa aprender a amarrar nossos sapatos,
sentindo-nos ou nao em estado de graga, enquanto cultivamos as téc-
nicas de recuperagio. Certos dias sio melhores do que outros.

Um homem aproximou-se de mim num grupo de trabalho e disse:

— Tenho trinta e oito anos e estou recuperando-me ha trés anos.
Estou derrubando todos os comportamentos e mecanismos de sobre-
vivéncia que me trouxeram até aqui na minha vida. Desejo muito que
a segunda merade de minha vida seja tdo boa quanto a primeira parte
foi miserdvel. A dor passou, mas agora tenho medo.

Bem, eu também tenho medo. Desejo que a segunda metade da
minha vida seja tdo boa quanto a primeira parte foi miserdvel. Tenho
medo de que ndo seja e, is vezes, tenho medo de que seja. As vezes, fico
apenas assustada. Mas de qualquer modo continuo trabalhando na
recuperagdo. Acredito que se realmente quisermos que nossa vida seja
diferente e melhor, e se trabalharmos para isso, nossa vida serd diferen-
te € melhor.

A codependéncia ¢ um processo progressivo de reagio, falta de agio
e md agio.® Uma coisa leva 2 outra, e as coisas ficam cada vez piores. A
recuperagio também ¢ um processo progressivo — de agdo. Se subirmos
alguns degraus, nos sentiremos melhor ¢ as coisas também melhorario.
A codependéncia assume uma vida propria, mas a recuperagio também.
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A recuperagio ¢ um processo ¢ podemos confiar nesse processo.
Apesar de seus altos e baixos, para trds e para a frente e alguns lugares
parados, ela funciona.

Fazemos a nossa parte, depois deixamos acontecer € permitimo-nos

CIescer.

Exercicios

I. Em que estdgio da recuperagio voce estd?

2. Que passos vocé deu para fazer sua parte no processo de recupera-
¢io? Tem um plano para cuidar de si proprio? Frequenta as reuni-
oes dos Doze Passos ou outros grupos de apoio? Com que frequén-
cia? Tem lido livros de meditagdo regularmente? Tem ido a um
terapeuta ou estd envolvido em algum tipo de terapia de grupo?
Comparece a semindrios ou grupos de trabalho? Lé livros sobre
recuperagio? Tem conrato com outras pessoas em recuperagio?

3. Se estd recuperando-se hd algum tempo, quais sio algumas coisas que
fez que o ajudaram a sentir-se bem? Continua a fazer essas coisas?”

4, Qual foi sua agdo mais recente para cumprir sua parte €m sua recu-

peragio? O que ganhou com isso?

NOTAS

I. Timmen L. Cermak, Diagnosing and Treating Co-Depenclence (Minneapolis,
Johnson Institute, 1986), pp. 68-93. Os estdgios (nomes e informagoes) sio
baseados neste livio ¢ em A Time to Heal, do mesmo autor (Los Angeles: Jeremy
P Tarcher, Inc., 1988).

2. Robin Norwood, Mulheres que Amam Demais, Rio de Janeiro: Editora Rocco,
2011. (Nova York: Pocker Books, 1986), p. 140.

3. Scott Engleston, terapeuta particular que vive em Twin Cities.

4. Cermak, Diagnosis and Treating Co-Dependence, p. 73.

5. Anne Morrow Lindbergh, Gift from the Sea (Nova York: Pantheon Books,
1955), p. 24.

6. Marian Perkins, de Saint John, New Brunswick, declarou esse conceiro em rela-
¢io a codependéncia.

7. Exercicio adaptado de material desenvolvido por Lonny Owen de Minneapolis.
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CAPITULO

Dé-nos alegria na mesma proporcido de nosso sofrimento
anterion.. fuvorega-nos e dé-nos sucesso.
— SALMO gO:15-171

A Sua Historia e a Minha

A minha historia

Hd muitas histdrias sobre recuperagio. Eu tenho uma.

Virios membros de minha familia tinham problemas com 4lcool.
Minha mae era mée solteira e criou-me bem. Estudei nas melhores
escolas particulares. Eu frequentava a igreja, a escola de catecismo e as
colonias de férias centradas na Biblia.

Quando tinha cinco anos, fui raprada e molestada por um homem,
numa escola abandonada no quarteirdo onde eu vivia.

Aos doze anos, comecei a beber para ficar bébada. A dor de existir
era intensa. Eu sofria de depressio desde os quatro anos. Quando ado-
lescente, minhas recordagtes de odiar a mim mesma iam tio longe
quanto conseguia lembrar.

Aos treze anos eu estava tendo blecautes. Formei-me no gindsio na
lista de honra de Twin Cities e minhas notas eram quase sempre dez.
Eu escrevia bem. E era também uma realizadora cronica e perfeccionis-
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(1. Adorava estudar, mas niio importa o quanto me saisse bem, nunca
me achava “boa o bastante”. Sonhara em tornar-me escritora e reporter
de jornal, mas quando me formei na escola secunddria, deixei de achar
que qualquer coisa boa aconteceria comigo ou em minha vida.

Enquanto crescia, em vérias ocasides as doencas de infincia me
obrigaram a ficar de cama por um longo tempo. Tive uma amiga du-
rante virios anos e outra por virios meses, mas nenhuma amiga intima.
Fu ndo sabia como ser intima das pessoas. Havia deliberadamente vira-
do as costas para Deus, certa de que Ele havia feito o mesmo comigo.

Ao completar vinte anos j4 era viciada em herofna. Meus relaciona-
mentos com os homens se resumiam a uma série de episédios de autodes-
(ruigio e a envolvimentos loucos com outros viciados em heroina. Quan-
do fiz vinte e trés anos, estava no programa de metadona, um programa
do governo que distribuia o substituto sintético da heroina. Quando fiz
vinte e scis anos, fui internada na ala de dependéncia quimica de um
hospital estatal de Minnesota. Tinha um casamento fracassado e uma
vida fracassada. Ndo queria parar de usar drogas; queria parar de viver.

Entio algo inesperado aconteceu. Decidi dar a Deus outra chance.
Fle decidiu dar-me outra chance. Entreguei-me. Aceitei minha falta de
poder sobre as drogas. Enxerguei o descontrole que havia em minha
vida. Tornei-me honesta. E tornei-me sébria.

Nio fui eu quem adotou o programa; ele me adotou.

Depois de oito meses, deixei o hospital com muito medo, poucas
esperangas e muitas instrugdes: toda manha peca a Deus para ajudd-laa
nio se drogar naquele dia, e A noite agradega a Ele por ter conseguido
fazer isso, espere pelo menos dois anos antes de comegar a trabalhar na
irea de dependéncia quimica e espere um ano para envolver-se num
“relacionamento’.

Segui as trés primeiras regras. E jd que meu “relacionamento” ndo
funcionara, achei que fiz isso direito também.

Fiquei sébria e sob muitos aspectos minha vida melhorou. Dois
anos apos ficar sobria, fui trabalhar como conselheira familiar e de
dependéncia quimica. E também me casei e comecei a ter filhos.
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Sete anos depois de deixar as drogas, minha carreira, meus relaciona-
mentos ¢ minha vida pararam de funcionar, Nio importava o quanto
desejava ter um relacionamento, eu no sabia como ter um. Estava cer-
cada de alcodlicos. Eu trabalhava com eles; eu os adorava; e até havia
alguns vivendo em meu sétdo. (Eles ndo queriam ir para um centro de
desintoxicagio. Serd que ndo poderiam aprender a deixar de beber vi-
vendo em minha casa?)

Sentia-me uma eterna vitima. A sobriedade tornou-se, como disse
um orador no Gopher State Round-Up 1986, “um longo tinel negro
através do qual eu me arrastava; todos os anos uma portinhola se abria
e um pedago de bolo caia ali dentro”.

Fiquei com depressio. Certo dia, liguei para a linha local de preven-
¢io ao suicidio e disse a um estranho que estava pensando em acabar
com minha vida. Disse a ele que na realidade ndo me mataria, porque
muitas pessoas precisavam de mim. Mas estava com medo. Tivera uma
segunda chance na vida, e no sabia se a queria. Nao sabia se valia a pena
viver. Nio sabia o que estava errado. Achava que todo mundo, inclusive
Deus, me havia abandonado. E achava que estava ficando louca.

Entéo, algo aconteceu. Descobri que nio estava louca. Descobri
que, sem tocar numa gota de dlcool, eu havia sido atacada pela doenca
do alcoolismo de formas tio poderosas e confusas que levaria anos para
compreender totalmente. Parei de resistir e comecei a frequentar reu-
nides para pessoas afetadas pelo alcoolismo.

No principio, nio gostei nem um pouco. Ressenti-me com todas
aquelas mulherezinhas animadinhas correndo para l4 e para ¢d com
seus rostos sorridentes. Mas jd estava ali. E comecei a chorar. E fui
honesta. Eu nio procurei o programa dos Doze Passos. Ele me pegou.

Aceitei minha impoténcia quanto ao alcoolismo de outras pessoas,
quanto 4 total bagunga em que minha vida se tornara. Vi o roral des-
controle em que estava minha vida.

Entreguei-me. Acenei a bandeira branca. Nio passei a viver feliz e
contente depois disso, mas comecei a viver minha propria vida. E essa
vida comecou a melhorar.
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Durante anos, arrastei-me pela minha recuperagio da codependén-
cln. sentindo medo e incerteza quanto a aonde estava indo. Mas tinha
(¢ em estar indo para algum lugar diferente de onde havia estado antes.
| utei e esforcei-me para mudar meus comportamentos de tomar con-
i, de controlar, da baixa autoestima.

Observei como me comportava nos relacionamentos e aprendi a
comportar-me de forma a sentir-me menos vitima. Aprendi a identifi-
Car 0 que queria € a passar a considerar aquilo como importante. Tra-
Lalhei em libertar-me e em praticar o desligamento. Concentrei-me
Hos meus sentimentos, principalmente na raiva, 2 medida que ficava
viva emocionalmente. Aprendi a terminar e a iniciar relacionamentos.
Aprendi a divertir-me. Tive de esforgar-me para conseguir tudo isso.
| evei anos.

Cometi muitos erros. Mas aprendi que também podemos cometer
ctros. Aprendi a comunicar-me, a rir, a chorar, 2 pedir ajuda. Estou
aprendendo a reagir menos e a agir mais, calmamente, confiante de
(ue devo ser quem sou.

Aprendi a assumir meu préprio poder. Também aprendi que para
[azer isso, devo retornar constantemente ao ato de entregar-me.

A recuperagio da codependéncia tem sido a jornada mais excitante
(ue jd realizei.

Aprendi que cuidar de mim mesma ndo € narcisismo ou indulgéncia.
() cuidado préprio é a coisa que mais ajuda a mim e também a ourtros,
Meus relacionamentos tém melhorado — coma familia, com os amigos,
COm outras pessoas, comigo mesma e com Deus. A coisa mais dificil que
enlentei na minha recuperagdo foi o fim de meu casamento. Neste mo-
mento, estou trabalhando na ligio mais dura que jamais tive de enfren-
(ar. Estou aprendendo como deixar que os outros me amem, ¢ cOmo
permitir que as “coisas boas” acontegam na minha vida. Estou aprenden-
do como deixar Deus me amar. E estou aprendendo a amar, a realmente
amar, a mim mesma.

Consigo ver as muitas maneiras com que gastei minha vida sabo-

(ando a intimidade, os relacionamentos e 2 mim mesma. Estou mu-
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dando meus comportamentos. Estou mudando minhas regras, as po-
derosas mensagens do passado que controlam o que fago ou nio fago
hoje em dia. Trabalhei agressivamente com afirmagdes. Estou lidando
com uma variedade de formas pelas quais tenho sido afetada por ou-
tras pessoas e por seus problemas. As vezes, isso signiﬂca simplesmente
aceirar o que é.

E estou mudando.

Recentemente, durante uma entrevista de rddio, o entrevistador
perguntou-me se minha vida agora estava melhor. Claro que respondi
“sim”, mas, enquanto dirigia para casa depois da entrevista, tornei-me
consciente do que eu realmente quis dizer. Quis dizer-lhe isso: “Tenho
muitos dias bons. Tenho alguns dias dificeis. Mas estou vivendo minha
vida. Isso ¢ ter uma vida melhor? Com certeza que sim. Pela primeira
vez na vida eu tenho uma vida!”

A sua historia

Ao longo deste livro partilharei com vocé as histérias de vdrias pessoas.
Mas estd faltando uma histéria importante. A sua histéria.

Os programas dos Doze Passos desenvolveram uma férmula sim-
ples para que contemos nossa histdria. Como era antes? O que aconte-
ceu? Como ¢é agora?

As pessoas que param de beber podem apontar no calenddrio e di-
zer: “Aqui. Este foi o dia em que parei de beber.” Mas para nés nio é
tio ficil pegarmos o calenddrio e dizer: “Aqui. Esse foi o dia em que
parei de tomar conta de outras pessoa e comecei a tomar conta de mim
mesmo!” Mas tente assim mesmo. Como e quando comegou sua recu-
peragao? O que fez vocé chegar a esse ponto?

Pense sobre as mudangas que vocé causou e as mudangas que acon-
teceram com vocé. Que descobertas vocé fez? Vocé se sente bem quan-
10 A0 seu progresso?

Pense um pouco em como vocé trabalhou para recuperar-se. Com
que comportamento lutou mais? Qual foi a coisa mais dificil com que
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leve de lidar em sua recuperagao e como superou isso? Qual a melhor
(oisa que aconteceu em sua recuperagdo? Liste as coisas em que estd
(rabalhando agora. Que recompensas vocé teve? Como a sua vida estd
melhor e diferente agora?

No dltimo capitulo chamei a recuperagio de processo. Disse que
posso confiar nesse processo. Quero acompanhar esse pensamento
com outro. Nio apenas podemos confiar no processo, podemos con-
[iar na dire¢io em que estamos indo. )

A recuperagao é um processo de cura e um processo espiritual. E
também uma jornada, nio uma destinagio. Viajamos de um caminho
de autonegligéncia para a responsabilidade propria, o cuidado préprio
¢ 0 amor-préprio. Como em outras jornadas, andamos para a frente,
tomamos atalhos, voltamos, perdemo-nos e encontramos o caminho
novamente, e ocasionalmente paramos para descansar. Mas ao contrd-
tio de outras jornadas, ndo podemos trabalhar isso forcando o préxi-
mo passo. E uma jornada carinhosa, percorrida através de disciplina,
da aceitacio e da comemoragio de onde estamos hoje.

Estamos hoje onde devemos estar. E onde devemos estar para che-
par aonde iremos amanha. E o lugar para onde iremos amanha é me-

lhor do que qualquer lugar em que jd estivemos antes.

Exercicio

I. Escreva a sua histéria. Em lugar e hora apropriados, partilhe sua
histéria com alguém em quem confie.
2. Cumprimente-se pelo que conseguiu.

NOTA

|, The Living Bible (Wheaton, Illinois: Tyndale House Publishers, 1971), p. 481.
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Recaidas

Talvez ndo devamos chamar
as recaidas de “reciclagens”.
Talvez as devamos chamar de
“ciclos de crescimento”.

Ou talvez as devamos chamar
apenas de “crescimento”.



CAPITULO

e

“Fale-me sobre a realidade da recuperagio”, disse en. “Ob,
sim”, responden ela. “Vocé quer dizer, dois passos para trds e

um pura a frente.”
— AnONIMO

Reciclagem: O Processo da Recaida

- Aconteceu de novo — confidenciou-me Jan. — E aconteceu dez
anos depois de comegar a minha recuperagio da codependéncia. Steve
¢ cu estamos divorciados. Ele ndo paga pensio para o filho hd seis meses
porque bebe e nio trabalha, ¢ eu ainda lhe dei duzentos e cinquenta
délares do meu dinheirinho suado, provavelmente para ele embebe-
dar-se. Estou furiosa! Nem acredito que o tenha deixado fazer isso co-
migo. Eu devia saber que ndo podia. Eu ndo queria fazer isso. Deixei-o
convencer-me e fazer-me sentir culpada por lhe ter dado dinheiro.

Jan deu um suspiro fundo e continuou:

— Finalmente, fui até a casa dele e exigi o dinheiro de volta. Parecia
uma idiota, gritando e berrando. Estou com raiva, deprimida e enver-
ponhada. As vezes, acho que nio sei nada sobre recuperagio. Liguei
para minha orientadora e queixei-me com ela. Depois de todas aquelas
reunides! Toda a terapia! Todo aquele trabalho! Serd que tudo isso ndo
significa nada? Ainda permanego nessa de tomar conta. Ainda permito
(|ue as pessoas me usem. E ainda saio gritando como se fosse louca.
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Perguntei a Jan o que sua orientadora lhe disse.

— Ela disse que pelo menos estou indagando por que permito que
as pessoas me usem, em vez de indagar por que estio fazendo isso comi-
go. E disse que pelo menos posso reconhecer quando ajo como louca.

H4 anos, observo as pessoas usarem virias ilustragoes para repre-
sentar a recuperacio ou o processo de crescimento. Jd vi a recuperagio
ser retratada como um zigue-zague para cima e para baixo, com cada
zigue formando um pico maior do que o ultimo (ver ilustragio 1, na
pégina seguinte).' J4 vi a recuperagio desenhada como uma espiral de
fora para dentro em circulos menores até formar um centro de estabi-
lidade; um circulo interior grande o bastante para permitir o cresci-
mento continuo (ilustracio 2).% Jd vi a recuperagao ilustrada como
uma linha movendo-se para cima e para baixo, formando circulos re-
petitivos no caminho, circulos ascendentes (ilustragao 3).* O que ain-
da ndo vi para representar a recuperaco seria uma ilustragio formada
por uma linha reta e ascendente (ilustragio 4). Por que a recuperagio
ndo é assim.

A recuperagio é um processo. Dentro desse processo, hd outro que
se chama recaida. Regressio, reversio, escorregao, queda — seja ld
como chamemos isso —, qualquer ilustragio que usemos para repre-
sentar o crescimento precisa demonstrar isso.

Apesar de nossos melhores esforgos para ficarmos nos trilhos, as
vezes nos encontramos retornando a antigas maneiras de pensar, de
sentir ¢ de agir, mesmo quando sabemos que nio devemos.

A recaida pode chegar de mansinho, ir ficando e acabar por se tor-
nar tio confusa quanto nossa codependéncia original. Ou pode ser
rdpida. As vezes, estamos reagindo as loucuras de outras pessoas. As
vezes, estamos reagindo a nés mesmos. Outras vezes, estamos reagindo
a0s anos de treinamento que tivemos em como ser codependentes. As
vezes, estamos apenas reagindo.

Por muitas razoes, podemos surpreender-nos comportando-nos
com reagdes idénticas as que pensivamos jd ter abandonado. Comega-
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mos negligenciando a nés mesmos, tomando conta dos outros, sentin-
do-nos vitimas, congelando sentimentos, reagindo demais, tentando
controlar, sentindo-nos dependentes e carentes, culpados, amedronta-
dos, comprometidos, deprimidos, privados, ndo merecedores e presos
numa armadilha. As loucuras da codependéncia reaparecem € nos sen-
timos envergonhados até a alma.

Nio precisamos ficar envergonhados. Entrevistei milhares de pes-
\ois em recuperagdo, mas nenhuma delas disse ter tido uma recupera-

yio perfeita.

Diagrama 1 Diagrama 2

Diagrama 3 Diagrama 4

Charlene relembra:

— Achei que havia algo horrivelmente errado comigo. Continuava
imeagando deixar meu namorado, mas nio o deixava. Sentia-me des-
lipada das pessoas, sozinha no mundo. Ficava irritada, deprimida e néo
conseguia dormir. Achei que estava morrendo. Fuiao médico. Ele dis-
s¢ que eu estava 6tima, mas eu nio me sentia 6tima. Isso continuou
por meses até eu descobrir que era minha codependéncia. Fiquei real-
mente assustada, Tive trabalho, mas agora estou de volta aos trithos.

Jack conta a sua historia:

— Estou recuperando-me de codependéncia e de uso de drogas.
No tltimo fim de semana, a mulher de um amigo meu telefonou-me.
isse meu amigo ainda estd bebendo e a mulher dele ainda estd pensan-
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do em frequentar o Al-Anon. Ela planejava passar o fim de semana
fora e pediu-me para ficar com ele nesse periodo. Ela disse que ele re-
almente queria ficar sébrio naquele fim de semana, ¢ que ele queria ir
pescar comigo. Concordei. Quando cheguei l4, descobri que o0 marido
dela nio tinha a menor intengdo de ir pescar. O que ele queria era be-
ber. Ela me armou uma cilada para ser bab4 dele no fim de semana.
Senti-me enganado e preso numa armadilha. Foi um dos piores fins de
semana que jd tive em dois anos de recuperagio. E nio pude abrir a
boca e sair. Isso foi um grande escorregio, um escorregio de codepen-
déncia.

Marilyn conta sua histéria:

— Eu me recuperava hd cinco anos quando passei a viver com Bob.
Ele é um alcoélico em recuperagio. Um ano mais tarde, vi-me vivendo
com um alcodlico que nio bebia e que tinha deixado de frequentar
suas reunibes de recuperagio. Comecei a sentir-me louca de novo.
Sentia-me culpada, insegura, carente e ressentida. Isso foi acontecendo
gradualmente. Fui escorregando lentamente nisso. Parei de estabelecer
limites. Parei de indagar o que eu queria e necessitava. Parei de dizer
“ndol” Parei de cuidar de mim mesma. Néo conseguia descobrir o que
estava errado. Entao, um dia, quando estava pensando em terminar o
relacionamento, descobri que pensava: Nao! Nio posso fazer isso. Nio
posso viver sem ele. Esse pensamento sacudiu-me para a conscientizagio
€ 2 agdo. Sei muito bem que nio devo andar para trés.

As recaidas acontecem com muitos de nés. Acontecem com pesso-
as que se vém recuperando hd dez meses ou hd dez anos. Acontecem
nao porque somos deficientes ou relaxados. Acontecem porque ¢ uma
parte normal no processo de recuperacio.

Na verdade, ¢é tdo normal que nio vou chamar isso de recaida. Vou
chamar isso de “reciclagem”.*

Recatda, de acordo com o diciondrio, significa escorregar ou cair de
novo numa condigio anterior depois de melhorar ou demonstrar me-
lhora. Reciclar-se significa recuperar-se; ou atravessar de novo um ciclo,
ou parre de um ciclo, para verificagio ou tratamento.
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— Recaida soa como voltar todo o caminho de onde comegamos:
1o ponto de partida — explica meu amigo Scott Egleston, que ¢ tam-
biém terapeuta. — Nio queremos recomegar tudo de novo. Quando
terminamos o processo de reciclagem, passamos para um lugar mais
adiantado em nossa jornada de recuperagio. )

A reciclagem é mais do que uma parte normal da recuperagio. As
vezes, é uma parte necessdria. Por exemplo, no comego deste capitulo
Jan declarou que permitiu ao ex-marido tirar dinheiro dela. Sua hist6-
tia tem um final: quatro meses depois daquele incidente, Jan estava
tomando café com sua orientadora. Esta perguntou-lhe se havia apren-
dido algo do incidente.

— Sim, aprendi algo — disse Jan —, algo valioso. Aprendi que
aquele incidente fazia parte de uma ligio maior ¢ mais importante que
cu estava por aprender. Financeiramente, estava finalmente levantan-
do-me e comegando a deixar para trds as pessoas doentes de minha
vida. Estava enfrentando a tirania e libertando-me da culpa de ficar
wiuddvel. A ligao que estava aprendendo envolvia a ideia de que podia
sentir compaixio pelas pessoas sem me envolver com elas.

"Todos os nossos incidentes de reciclagem podem ter epilogos. Po-
demos tirar proveiro quando eles acontecem. Reciclar-se é a chance de
[azer nosso trabalho de recuperagio. E uma maneira de descobrir o que
precisamos trabalhar e superar. E uma maneira de descobrirmos oque
nio aprendemos ainda, para que possamos comegar a aprender. E uma
maneira de solidificar o que jd aprendemos, para que continuemos a
saber disso. Reciclar-se significa aprender nossas ligoes para que possa-

mos seguir adiante em nossa jornada.

Exercicio

|. Como seria a sua ilustragdo de recuperagao?

2. A medida que prossegue neste livro, vocé pode comegar a acumular
uma lista de afirmagdes. Aqui vio algumas sugestoes de afirmagoes
sobre reciclagem:
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* Minha histéria de recuperagdo estd correta. Todas as minhas ex-
periéncias sio necessdrias e valiosas.

* Estou aprendendo o que preciso saber. Aprenderei o que preciso
saber quando chegar a hora.

¢ Estou exatamente onde devo estar.

NOTAS

Iustragio geralmente utilizada para representar a recuperagio do uso de drogas,
a recuperagio da codependéncia e a recuperagio ¢ o crescimento.

Scotr Engleston e outros tém utilizado isso para ilustrar codependéncia e recu-
peragio.

Lonny Owen utilizou isso para ilustrar a recuperagio de codependéncia. Ele
urtilizou a ideia de alguém, que havia utilizado de outrem...

Scott Egleston sugeriu esse termo.
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CAPITULO

“Obrigado por escrever Mais uma Vez
Codependente. Opa! Unt escorvegdo freudiano.
Quero dizer, Basta de Codependéncia.™

Situacdes Comuns de Recaida

Anne Wilson Schaerf disse certa vez que a sociedade estd cheia de con-
vites para sermos codependentes.? E, se ndo somos convidados, pode-
mos convidar-nos a nés mesmos. Neste capitulo, exploraremos algu-

mus dessas situagoes.

Reciclando-nos no trabalho

Podemos reciclar-nos no trabalho por muitas razoes. As vezes, traze-
Mos nossos comportamentos conosco. Se ainda estamos tentando
controlar as pessoas em casa, podemos estar fazendo 0 mesmo no tra-
balho. Se nio estamos estabelecendo limites em casa, podemos tam-
hém nao estar fazendo isso no trabalho. As vezes, adquirimos a capa-
cidade de cuidar de nés mesmos em casa e em nossas relagdes pessoais,
mas ndo aprendemos a cuidar-nos no trabalho e nos relacionamentos
profissionais.

Outras vezes, os problemas no trabalho podem indicar um proble-
ma maior de que precisamos cuidar.
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— Nio tenho sido feliz no meu trabalho — diz Alice, que hd mui-
tos anos estd se recuperando de codependéncia. — Tenho reclamado e
chorado por isso. Entao decidi consultar um terapeuta e, durante a
sessao, despertou-me uma nova consciéncia: eu nio gosto de meu em-
prego. Aceitei-o para satisfazer aos padroes de meus pais. E continuei
nele porque eles nio aprovariam se eu me demitisse. Posso até ouvi-los:
“Todos esses beneficios, todo esse tempo de servigo, vocé vai demi-
tir-se € largar tudo?”

— Sim — disse Alice —, é exatamente isso que vou fazer.

As vezes, descobrimos que estamos trabalhando com um alcoélico
ou outro tipo de pessoa perturbada. Um viciado pode causar tanto
caos no trabalho quanto em casa.

Quando um famoso hospital ofereceu um emprego a Marlyss, ela
ficou exultante. Oito anos antes, ela havia comegado a recuperar-se de
codependéncia, e desenvolver sua carreira era uma grande parte disso.
Mas, dois anos ¢ meio apés comecar a trabalhar no hospital, Marlyss
achou que estava enlouquecendo de novo.

— Finalmente, descobri o que estava acontecendo — disse ela. —
Eu havia sido promovida para uma posigio de supervisio. Meu supes-
visor era um alcoélico praticante. As enfermeiras sob minha supervisio
estavam reagindo ao meu supervisor alcodlico e ao sistema louco. Eu
estava reagindo a tudo: ao meu supervisor e s enfermeiras que eu su-
pervisionava. Estava no conhecido papel familiar de pacificadora e to-
madora de conta, sentindo-me responsdvel por tudo e por todos. Era
como o meu sistema familiar costumava ser. Entdo sentia-me como
costumava sentir-me: realmente codependente.

Marlyss comegou a praticar o desligamento no trabalho. Depois de
algum tempo, mudou de emprego e estd 14 hd trés anos.

— E adoro esse emprego — diz ela. — Mudar de emprego foi uma
das melhores coisas que j4 fiz.

Algumas pessoas podem descobrir que foram contratadas por pes-
soas abusivas ou importunantes.

— Meu chefe me tratava muito mal — disse Ella. — Ele era ver-
balmente abusivo. Fazia insinuagbes sexuais. Eu estava recuperan-
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do-me de codependéncia hd anos, mas levei meses para descobrir que
nio era eu quem estava fazendo algo errado; era ele.

Jerry, um alcodlico e codependente em recuperagio que tem seu
proprio negdcio, teve a seguinte experiéncia:

— Contratei uma nova secretdria. No comego, ela era fantdstica.
(ueria aprender tudo e trabalhava muito. Pouco depois, descobri que
cra casada com um alcodlico. Primeiro senti pena dela, depois fiquei
com raiva. Quando ele bebia muiro, ela nio queria ficar em casa. Traba-
Ilava até tarde e nos fins de semana, e me cobrava horas extras. Demo-
rava mais do que o normal para terminar o trabalho. Estava cometendo
imuitos erros & minha custa.

Continua Jerry:

— No comego, eu nio disse nada. Sugeri que ela frequentasse o
Al-Anon, mas ela ndo estava pronta para isso. Senti vergonha de ficar
com raiva, Ela realmente sofria, casada com um alcoélico. Mas eu tam-
liém podia ver como ela continuava a permitir-se ser usada pelo cara.
I'iquei cada vez com mais raiva, entdo as pecas comegaram a se encai-
xar. Deixei de sentir pena dela e comecei a tomar conta de mim. Sei
(ue ndo passa de um mito dizer-se que os codependentes sdo mais
doentes que os alcodlicos. Sei o quanto déi ser codependente; eu tam-
Iém sou. Mas também estou comegando a ver como ¢ dificil lidar com
um codependente. Vocé pode ficar tdo codependente de codependente
quanto um codependente pode ficar de um alcodlico.

A familia é um sistema com regras, personalidades e papéis pro-
prios. Os locais de trabalho também podem ser assim. Neste sistema,
tmbém existem pessoas com distirbios. As vezes, o proprio sistema é
desajustado, aberta ou disfargadamente.

— Eu me recuperava hd quase dois anos quando fui trabalhar
numa estacio de ridio — disse Al, um filho adulto de alcodlico. —

Realmente queria o emprego. E ainda quero. Mas, puxa, ele pegou
minha codependéncia. E uma estagio pequena, com um orgamento
pequeno, com poucos empregados e uma grande missio: fazer tudo o
(ue se puder para salvar a cidade.
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Prossegue Al:

— Depois de estar trabalhando aqui uns dois meses, notei que
muitos sintomas da minha codependéncia tinham reaparecido. Desta
vez, ndo era quanto a meus relacionamentos; era quanto ao meu traba-
lho. Eu estava trabalhando sessenta horas por semana, negligenciando
2 mim mesmo, sentindo como se nio importasse muito se 0 que eu
fazia ndo era o bastante. Estava ficando irritado, com raiva e culpado
porque ndo podia fazer mais. Quando pensava em estabelecer limites
ou cuidar de mim mesmo, sentia-me mais culpado ainda. Como podia
ser tdo egoista? Quem faria tudo, se eu ndo fizesse? E nossa missio?
Nio havia bastante de mim para dar conta de tudo. Agora, estou pen-
sando em como tomar conta de mim mesmo nessa empresa.

Sally estava numa situagio dificil no emprego. Virios anos depois
de comegar a recuperar-se de dependéncia quimica e de codependén-
cia, ela assumiu uma posigio de gerenciamento num grupo de vendas.
Depois de seis meses, comegou a sentir-se “louca” de novo.

— Exatamente como nos velhos tempos — disse Sally. — A poli-
tica da empresa ia além da venda sob pressio. Envolvia priticas deso-
nestas. A empresa usava as pessoas, empregados e clientes. Eu nio me
sentia confortdvel seguindo a politica da empresa. Durante algum
tempo, tentei fingir que sim. Depois, ficou dificil fingir. Conversei
com meu supervisor. Ele compreendeu, mas politica de empresa é po-
litica de empresa. Por essa época, eu jd havia aprendido que nio se
pode mudar as pessoas. Agora, estava aprendendo que rampouco se
pode mudar uma corporagio. A Unica coisa que me restava a fazer era
mudar a mim mesma. E foi o que fiz. Mudei de emprego.

Earnie Larsen, respeitado escritor e conferencista sobre problemas
de recuperagio, hd anos tem defendido a teoria de que certos sistemas
demandam comportamentos doentios das pessoas neles envolvidas.
Ele se referia a familias, mas sistemas de trabalho rambém podem ser
muirto exigentes.

As vezes, a reciclagem no trabalho é uma indicagdo de que hd algo que
precisamos trabalhar ou superar. Outras vezes, é um indicador do quanto
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Liencemos. Geralmente, escolhemos relacionamentos tdo sauddveis quan-
i1 104 ¢ que satisfagam as nossas necessidades presentes (mas mutantes);
yenilmente, também, escolhemos empregados da mesma forma. Pode-
i crescer fora dos relacionamentos; também podemos crescer fora de
ios trabalhos.

Comecei a trabalhar num emprego durante o primeiro ano de
minha recuperagio da codependéncia — disse Kelly. — Naquela épo-
(1, cu estava arrasada, esmagada por um relacionamento doentio que
. estendia hd anos. No comego, o emprego me pareceu bom. Era um
¢mprepo seguro. O trabalho ndo exigia muito, mas me mantinha ocu-
puidla. I as pessoas eram boas. Achei que me encaixava bem ali.

Depois de oito meses, Kelly comegou a mudar de opinido sobre o
cinprego. Sentia-se fora de lugar. E comegou a reprimir seus sentimen-
(04, licando anestesiada no trabalho.

- Nio sei como ou quando isso aconteceu, mas vi que nio me
4fustava mais. Quanto mais sauddvel me sentia, mais via que muitos
(¢ meus colegas eram vitimas. E queriam que eu também fosse vitima.
A medida que fui fazendo coisas para tomar conta de mim mesma,
iils taiva eles ficavam de mim. Senti-me arrasada. Queria sentir-me
Liem ¢ fazer parte do grupo. Mas ndo queria ser vitima. .

limbora Kelly estivesse pensando em ficar no emprego por mais
Ui tempo, ela diz que logo se demitird. Estd recuperando-se hd ten"fpo
wiliciente para saber que uma mudanca nio € necessariamente ruim.
I'ode conduzir-nos ao nosso préximo nivel de crescimento.

Além dos locais de emprego, outros sistemas podem convidar-nos a
\m comportamento codependente. Podemos reciclar-nos numa igreja,
¢ grupos de recuperagio € em associagbes sociais, profissionais ou de
Ciridade. Onde as pessoas se retinem, sempre existe a possibilidade de
\sarmos nossos comportamentos codependentes de sobrevivéncia.

Len, um co-dependente em recuperagio, conta:

— Eu ia paraa igreja aos domingos sentindo-me bem. Mas saia de
|4 sentindo-me envergonhado. Nunca me sentia realmente bem, ndo

importa o que eu fizesse. Sentia-me constantemente pressionado para

67



ser voluntdrio em alguma coisa. Ndo sabia dizer se estava dando di-
nheiro porque queria ou porque me sentia culpado. Eu passava bem a
semana toda, mas na igreja me sentia confuso.

Ele prossegue:

— Entdo mudei de igreja. Precisava ouvir que Deus me ama, nio que
Ele estd esperando para me punir. A vida inteira vivi sob medo e conde-
nagio. Olhando para trds, acho que a igreja me fazia sentir vergonha,
tanto a quanto minha familia. E sé descobri isso quando comecei a ficar
mais sauddvel.

Podemos reciclar-nos também na terapia ou em grupos de apoio.
Conta Theresa:

— Eu sabia que era alcodlica e precisava dos Alcodlicos Andnimos.
Também sabia que era codependente e precisava do Al-Anon. Mas os
membros de meu grupo do A.A. comegaram a pressionar-me. Disse-
ram que, se eu realmente estivesse trabalhando direito o programa do
A.A., nio precisaria do Al-Anon.

Ela prossegue:

— Saf do Al-Anon e comecei de novo a sentir-me realmente desa-
justada. Mas depois cheguei & conclusdo de que nio cabia is pessoas do
meu grupo do A.A. aprovar ou ndo a forma como eu lidava com mi-
nha codependéncia. Ou eles nio compreendiam ou néo estavam tole-
rando o fato de eu estar frequentando o Al-Anon. Eu nio precisava
compreendé-los; meu problema era cuidar de mim mesma.

Cuidar de nés mesmos pode significar mudar de emprego, de igre-
ja ou de grupo. Ou pode significar descobrir como devemos compor-
tar-nos no emprego, na igreja ou no grupo que frequentamos. Theresa
continuou a frequentar o mesmo grupo do A.A. E continua a frequen-
tar o Al-Anon.

Reciclando os relacionamentos

Num relacionamento, a reciclagem ¢é possivel ¢ frequentemente previ-
sivel. Podemos desistir de nosso poder e ficar confusos com estranhos
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¢ com pessoas que conhecemos hd anos. Podemos comegar a reagir as
(45048 que amamos e as pessoas de quem néo estamos certos de gos-
tar. Quando outras pessoas se comportam mal, podemos sentir-nos
culpados, como se fosse culpa nossa. As vezes, nos reciclamos sem
(ualquer ajuda delas.

As vezes, precisamos aprender a usar certas capacidades de recupe-
1410 que adquirimos num tipo de relacionamento (por exemplo, em
nosso relacionamento amoroso) ou em outro tipo de relacionamento
(por exemplo, numa amizade).

— Eu consigo estabelecer limites com meu marido e meus filhos.
Mas sou péssima em estabelecer limites com amigos — diz uma mulher.

Podemos reagir 2 novas pessoas em nossas vidas — pessoas cujo
vicio ou problemas nos pegam de surpresa. Ou podemos reagir as pes-
woas cujo vicio ou disfungio conhecemos bem demais.

— Posso estar indo muito bem — diz Sarah. — Mas, depois de dez
minutos no IEIEFOHC com meu ex—marido, me tfﬂnSf:OI'mO num caso
patologico. Ainda tento confiar nele. Ainda entro em negagio sobre
weu alcoolismo. Ainda fico presa na vergonha e na culpa quando falo
com ele. Levei muito tempo, mas finalmente estou aprendendo que
nio tenho de falar com ele. Sempre acontece a mesma coisa.

As vezes, os relacionamentos passados nos ensinam ligdes impor-
tantes. Podemos precisar voltar o tempo suficiente para descobrir que
11io queremos ficar.

Almoco, jantar, festa ou outras reuniées de familia podem desafiar
nossa recuperagdo. Além de desencadear uma reagdo ao que acontece
nesse dia, pode despertar antigos sentimentos.

Lidar com membros da familia, estejamos em recuperagdo ou nao,
pode ser provocante.

— Fico presa ao telefone com certos parentes — explica Linda.

Posso sentir-me percorrendo todo o processo: com raiva, culpada,
depois anestesiada. Eles ndo estdo em recuperagdo. E falam e falam.
Digo que tenho de desligar, mas eles ndo me ouvem. Além de desligar

na cara deles, ndo sei mais o que fazer!
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Continua Linda:

— As vezes, isso me deixa exausta durante horas. Fico com tanta
raival Minha familia é importante para mim, mas gostaria de gravar
todas as conversas e fazé-los ouvirem a si mesmos por horas seguidas,
como me fazem ouvi-los. Recupero-me da codependéncia hd oiro anos.
Sei que a solugo nio é fazer com que outras pessoas ougam a si mes-
mas e “vejam a luz”. A solugio é eu ouvir a mim mesma e “ver a luz”,
As vezes, consigo lidar com minha familia, mas s vezes ainda fico
muito perturbada.

Podemos, periddica ou ciclicamente, reagir a certas pessoas em
nossas vidas:

— Notei que minhas reciclagens nos relacionamentos ocorrem em
ciclos — diz uma mulher. — Fico bem por alguns meses, depois pare-
ce que surgem loucos até dos buracos das paredes. Geralmente, sio as
mesmas pessoas, € o tempo todo elas parecem determinadas a infiltrar
sua insanidade em mim. Nio consigo compreender. Mas compreendo
isso: jd ¢é tempo de me desligar e de cuidar de mim mesma.

Lidar com criangas pode desafiar nossa recuperagio.

— Sei muito bem como cuidar de mim com rela¢io ao resto do
mundo — diz outra mulher. — Mas, com as criangas, sinto-me culpa-
da quando digo néo. Sinto culpa quando fico com raiva delas. Sin-
to-me culpada quanto a disciplind-las. Permito que elas me tratem
terrivelmente, depois sou eu que me sinto culpada!

Ela prossegue:

— Meu filho admitiu que deliberadamente usa certas tdticas para
produzir culpa em mim. Em seus momentos de fraqueza, ele chama a
isso de “armadilha da culpa”. Ele admitiu que me compara com outras
mies ¢ mente sobre o que elas estio deixando seus filhos fazer, para
controlar-me. Meus filhos sabem o que fazem. Jd é hora de que eu
aprenda o que eu preciso fazer.

Diz um homem divorciado:

— Para mim, estabelecer limites com meus filhos ¢ mais dificil do

que estabelecer limites no emprego, com os amigos ou com minha
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iamorada. Sinto-me culpado quando fago isso e, quando ndo o fago,
JInto-me uma vitima.

Lidar com os filhos dos outros pode ser mais dificil do que lidar
0 os nossos proprios filhos. Perguntei a pessoas em recuperagio:

- Qual ¢ a coisa mais dificil em seu relacionamento?

— Lidar com as criangas — responderam muitas das que estavam
vin relacionamentos que envolviam criangas de casamentos anteriores.

Mas o maior desafio em nossa recuperagio ainda parece ser nossos
ivlacionamentos amorosos.

- Nio sei como estar apaixonada e nio ser codependente — diz uma
imulher em recuperagao. — Sai com um homem por mais de um ano. No
istante em que passamos a morar juntos, ambos deixamos de cuidar de
(108 mesmos € passamos a tentar controlar um ao outro. Foi realmente
uma loucura. Quando estou apaixonada, vale tudo. E geralmente o que
descamba primeiro sdo os meus comportamentos de recuperagio.

Podemos néo nos sentir confortdveis quando um relacionamento
(lca muito intimo ou bom demais. Crises e caos podem nio fazer bem,
s podem deixar-nos confortéveis. As vezes, ficamos com tanto medo
(e levar uma sapatada na cabega que tiramos o sapato ¢ o atiramos
primeiro.

— Estou vivendo um bom relacionamento, com um tremendo po-
iencial — conta uma mulher em recuperagio. — N6s nos damos mui-
to bem, mas, quando as coisas ficam boas demais, eu sempre crio um
problema. Antes, eu ndo conseguia ver que isso era meu padrdo. Achei
(jilc as coisas uma hora estavam boas, e outras ficavam ruins. Agora
estou comegando a observar meu comportamento.

Hé muitas razoes para a reciclagem nos relacionamentos. As vezes,
0 relacionamento estd acabado, mas nio estamos prontos para termi-
ni-lo. As vezes, o relacionamento precisa ser desfrutado, mas estamos
com muito medo de fazer isso. As vezes, causamos atritos para evitar
intimidade. As vezes, a paixio pode parecer-se com a codependéncia:
(quando os limites se enfraquecem, nos concentramos na outra pessoa

¢ (cmos a sensagio de perda de controle. As vezes, 0 que chamamos de
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“comportamentos codependentes” é uma parte normal de relagées in-
timas ou amorosas.

E nos relacionamentos que demonstramos nossa recuperagio. Cui-
dar bem de nés mesmos nio significa evitar relacionamentos. O obje-
tivo da recuperagio ¢ aprender como funcionar nos relacionamentos.
A tarefa durante a reciclagem ¢é nos relaxarmos e permitirmos aprender
o que devemos aprender.

Qutras situagdes de reciclagem

Muitas outras circunstincias podem provocar nossa codependéncia.
As vezes, comegamos a negar que a codependéncia seja real e que so-
mos responsdveis por nossa recuperagio. Podemos negligenciar nossa
recuperacdo e deixar de cuidar de nés mesmos. As vezes, negligencia-
mos a nés mesmos antes de um incidente de reciclagem; as vezes, faze-
mos isso depois que comegamos a reciclar, fazendo as coisas piorarem.

— Quanto tempo preciso trabalhar na minha recuperagio? — per-
guntou-me uma mulher, respondendo em seguida 4 sua prépria
pergunta: — Acho que ¢ pelo resto da vida. Quando deixo de levar a
sério minha recuperagio, minha vida enlouquece de novo.

As vezes, nossas antigas reagoes surgem sem razo.

As vezes, reciclar é parte do processo experimental que atravessa-
mos quando lutamos para adquirir novos comportamentos e nos des-
fazemos dos antigos comportamentos autoderrotistas.

Ficar doente ou cansado demais pode desencadear reagdes de code-
pendéncia. O estresse — de hoje e de ontem — pode desencadear
nossa codependéncia. A reagio instintiva a situagées estressantes pode
ser negligenciarmos a nds mesmos.

Incidentes indcuos que nos lembram incidentes traumdticos tam-
bém podem desencadear nossa codependéncia. Escreve Cermak em
Diagnosing and Treating Co-Dependence:

“Uma vez que uma pessoa tenha sido afetada por incidentes trau-
miticos, ela esta suscetivel a uma repentina ressurgéncia de emogdes,
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(ICNsAMENtos € comportamentos que estavam presentes durante o
(rauma. Essa ressurgéncia quase sempre ocorre quando o individuo
w depara com algo que simbolicamente representa o trauma original
um ‘disparador’.”
Os disparadores lembram a0 nosso subconsciente um caso trauma-
(0, fazendo emergir sentimentos e comportamentos codependentes.

lwso pode incluir:

= sentir Ansia ou medo;

» cmogdes de congelamento ou “ficar anestesiado”;

* concentrar-se nos outros e negligenciar a si mesmo;

» tentar controlar coisas, eventos e pessoas;

* experimentar subitamente uma baixa autoestima;

+ qualquer dos comportamentos ou emogdes codependentes que

ocorreram durante o fato real.

Automaticamente, COMEeGaMOs a reagir € a Nos proteger.

Cada um de nés tem seus proprios disparadores. Se estava relacio-
nudo a algo assustador ou angustiante que aconteceu antes, agora pode
ser um disparador.

QQuase tudo pode ser um disparador:

* conflitos;

* 2 ameaga de alguém nos deixar, mesmo se queremos que ele ou
ela nos deixe;

* confrontos;

* pagar contas;

» ou até uma determinada cangio.

Tudo que esteja ligado a uma experiéncia traumdtica do passado,
ou se parega com isso ou represente isso, pode ser um disparador.
Apaixonar-se pode parecer codependéncia; também pode ser um dis

parador.
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Compreender nossos disparadores pode nio fazer com que essas
repentinas ressurgéncias de codependéncia desaparecam, mas pode
ajudar-nos a escapar mais rapidamente.

— Pagar contas pode ser um disparador para mim — diz Carol. —
Agora, tenho dinheiro. O problema nio é esse. O problema foram todos
o0s anos em que estive casada com um alcodlico e nio havia dinheiro
suficiente. Antes de descobrir meus disparadores, eu ficava ansiosa e
perturbada no dia em que pagava as contas. Agora, reconhego o que estd
acontecendo. Ainda fico sobressaltada, mas dige a mim mesma que estd
tudo bem. Agora, tenho dinheiro suficiente. E vou continuar a ter.

Os problemas ¢ os traumas ndo sio as Gnicas coisas que podem
provocar codependéncia. O sucesso, em qualquer drea de nossa vida,
pode fazer com que recomecemos a controlar e a tomar conta.

— Sei como lidar com emergéncias, tragédias e decepebes — con-
fidencia uma mulher em recuperagio. — Mas nio sei como lidar com
0 sucesso, com o sossego € com relacionamentos amorosos. Essas coi-
sas ndo me deixam a vontade. Fico assustada. Acho que alguma coisa
ruim vai acontecer. Alguma coisa terrivel sempre aconteceu no passa-
do. E dificil para mim acredirar que merego coisas boas. E é ainda mais
dificil acreditar que as coisas boas possam durar.

Mudancas de circunstincia podem levar-nos a reciclar. Mudar de
emprego, mudar de casa, terminar um relacionamento, a ameaga de
terminar um relacionamento, uma mudanca nas finangas ou na rotina
podem ser encrvantes. Até as mudancas desejdveis podem trazer uma
sensagio de perda. A maioria de nds tem passado por tantas mudangas
¢ perdas que ndo queremos passar por nada mais.

Uns seis meses depois de publicar Codependéncia nunca mais, mi-
nha vida comegou a mudar. Eu estava trabalhando num jornal e, 4
noite e nos fins de semana, escrevia artigos para outras publicagdes.
Comecaram a chover pedidos para que eu fizesse palestras. E encaixava
tudo isso na rotina de criar sozinha duas criancas. Estava cambém ten-
tando envolver-me no meu préprio processo de recuperagio e encon-

trar tempo para divertir-me,
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Minha vida continuou enchendo-se de novas atividades. Conti-
el tentando prender-me as antiga atividades e abrir espago para as
novas. Fiquei esperando que as coisas voltassem ao normal. O que nao
vi era que o normal havia mudado.

[ntdo peguei uma pneumonia dupla. Soube do diagnéstico vinte e
(quatro horas antes de fazer uma palestra em Joplin, Missouri. Achei
(e nio seria correto cancelar bem na véspera, por isso forcei-me a ir.
(Juando voltei para Minnesota, estava devendo vdrios artigos para o
jornal. Disse 2 mim mesma que tampouco poderia cancelar aquilo.

Passei o dia lutando para escrever um artigo que normalmente es-
creveria em trés horas. Depois de oito horas no escrevera nem um
pardgrafo. Fiquei acordada até tarde, esperando que o siléncio me pu-
desse fazer pensar com mais clareza, Pelas oito da noite, sé conseguira
¢acrever quatro ou cinco pardgrafos.

(Quando parei um pouco para descansar, ouvi uma vozinha dentro
de mim: £ hora de cuidar de si mesma. Eu estava viajando pelo pais
inteiro pregando aquelas palavras, Escrevi um livro levando aquela
mensagem. Agora era hora de escutar a mim mesma.

(Quando recomegamos a sentir as loucuras da codependéncia, sabe-
mos que ¢ hora. E hora de cuidar de nés mesmos.

Se nos reciclamos ou ndo, nessas horas podemos beneficiar-nos
dundo atengio especial ao cuidado préprio. E, se estamos reagindo a
(1 sistema, a uma pessoa, a nds mesmos, ac nosso passado, ou apenas
ieapindo, tomar conta de nds mesmos continua sendo um problema
“sem culpa”. Cabe a nés a responsabilidade.

Hi uma licio entre nossa primeira reacio — sacudir o dedo no
nariz da outra pessoa e dizer: “A culpa é sua.” E — nossa segunda rea-
(0 — virar o dedo para nés mesmos e dizer: O gue estd errado comigo?
I cabe a nds aprender essa ligéo.

Exercicios

I. Algum incidente de reciclagem lhe veio a mente ao ler este capitu-
lo? Como cuidou de si mesmo naquela sitnagio?
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Alguma pessoa em particular parece disparar sua codependéncia?
Quem? O que acontece? De que maneiras vocé pode comegar a
cuidar de si mesmo com essas pessoas?

Observe os “disparadores” em sua rotina didria. O que parece enga-
tilhar aqueles antigos sentimentos de codependéncia “sem razio
alguma”? Procure a razio, a conexdo com o passado. Quando isso
acontecer, o que pode dizer a si mesmo para sentir-se melhor?

NOTAS

Essa é uma citagao extraida de uma carta que recebi de uma mulher andnima de
New South Wales, Austrdlia.

Schaef fez esse comentirio quando participei com ele de um programa de ridio
por telefone.

Dr. Timmen L. Cermak, Diagnosing and Treating Co-Dependence (Minneapolis:
Johnson Institute, 1986), p. 55
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CAPITULO

Ainda tenbo dias ruins, mas tudo bem,

Eu costumava ter anos vuins.
— ANONIMO

Atravessando os Ciclos

Reciclar pode significar um retorno momentineo aos nossos antigos
comportamentos. Qu pode levar a problemas mais sérios: depressdo, uso
dle drogas modificadoras de comportamento, ou doenga fisica. A code-
pendéncia é progressiva; reciclar também pode ser. Podemos atolar-nos
num lugar, ligar o motor e entdo descobrir que estamos cada vez mais
atolados no mesmo lugar.

Se nossa experiéncia de reciclagem dura seis minutos ou seis meses,
nossa reagao instintiva geralmente é de negagio, de vergonha e de auto-
condenagio. Esse ndo é o caminho da saida. E a maneira de nos atolar-
mos ainda mais.

Nés saimos de um processo de reciclagem — ou o atravessamos

- praticando a aceitagio, a autocompaixio e o cuidado préprio. Essas
atitudes e comportamentos podem nio acontecer com tanta facilidade
(uanto a negagao, a vergonha e a negligéncia. Passamos anos pratican-
o a negacio, a vergonha e a negligéncia. Mas podemos aprender a
praticar alternativas mais sauddveis, mesmo quando isso nio parece
muito confortdvel. Abaixo, daremos algumas sugestoes para fazer isso:
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Praticando alternativas mais saudaveis

O primeiro passo para superarmos uma situagio de reciclagem € iden-
tificar quando estamos nela. Aqui vao alguns sinais de aviso:'

As Emogies se Trancam. Podemos ficar anestesiados e comegar a conge-
lar ou a ignorar as emogoes. Voltamos a achar que elas sio desnecessd-
rias, improprias, injustificadas ou insignificantes. Podemos dizer a nds
mesmos as mesmas coisas sobre nossos desejos e necessidades.

Os Comportamentos Compulsivos Retornam. Podemos comegar a co-
mer, a tomar conta, a controlar, a trabalhar, a manter-nos ocupados, a
gastar dinheiro e a ter relagoes sexuais compulsivamente, ou fazer qual-
quer coisa compulsivamente para evitar sentir,

A Autoimagem de Vitima Retorna. Podemos recomegar a achar, a
pensar, a falar e a nos comportar como vitimas. Podemos comegar
a CONCENntrar-nos nos outros, ou a culpar os outros e a nos ver como bode
expiatdrio. Uma boa indicagiio de que estou “assim” ¢ quando ougo a
mim mesma reclamando que alguém estd fazendo isso ou aquilo comi-
g0, ou como algo é horrivel. Minha voz comega a irritar os meus nervos.

A Autvestima Cai. Nosso nivel de autoestima pode decair. Podemos
ficar presos ao 6dio préprio ou & vergonha. Podemos tornar-nos exage-
radamente criticos de nds mesmos ¢ dos outros. O perfeccionismo e os
sentimentos de ndo sermos bons o bastante podem retornar.

A Negligéncia Propria Recomega. Negligenciar os pequenos ¢ os
grandes atos de cuidado préprio que fazem parte de nossa rotina de
recuperagio pode indicar que estamos perto de uma situagio de reci-
clagem. Abandonar nossa rotina didria ¢ outro sinal.

As Loucuras Retornam. Qs antigos lixos podem retornar. Isso inclui:
ansiedade e medo; sensagio de desligamento das pessoas e do nosso Poder
Superior; problemas de dormir (demais ou de menos); ndo parar de pen-
sar; a sensagio de estar sendo esmagado pela confusio (ou apenas esma-
gado); dificuldade de raciocinar claramente; sentimento de raiva e ressen-

timentos; sensagio de culpa por nos sentirmos assim; por nos sentirmos
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desesperados, deprimidos; privados, ndo merecedores € ndo amados. Po-
demos ficar nos “demais™ cansados demais, trabalhando demais, com-
promissos demais, tensos demais, sensiveis demais; ou os “mal”: malpa-
o8, mal-apreciados, malgastos, mal-alimentados e mal-humorados.

Uma condicio fisica continua pode ser um sinal de aviso de que
ilpo estd incomodando nossa mente e nossas emogdes. Podemos co-
megar a nos afastar e a evicar as pessoas. Um retorno ao martirio, ou a
“wuportar”, é outro sinal de aviso. Isso inclui voltar 4 crenca de que néo
postamos da vida, ou de que ndo devemos divertir-nos hoje, esta sema-
i ou este més; de que a vida ¢ para ser “atravessada” ¢ que talvez na
proxima semana ou no proximo ano poderemos ser felizes.

Os Comportamentos Também Voltam. Uma vez que €stamos na nos-
W situacio de reciclagem, qualquer de nossos comportamentos de
confronto pode voltar.

Presos na Armadilha! Sentir-nos presos ¢ acreditar que ndo existem
cucolhas € uma atirude altamente suspeira.

[sso de Novo, Nao. E possivel avangar para a zona de perigo durante
1 reciclagem. Os sintomas aqui incluem doengas fisicas cronicas,
(ependéncia quimica, depressdo cronica ou possiveis fantasias sobre
smicidio.

Depois que identificarmos o retorno a nossos velhos passados, o
pioximo passo é simples. Dizemos: “Opal Estou fazendo isso de novo.”
I' u chamada aceitagio e honestidade. Ajuda a voliar aos conceitos como
impoténcia e falta de controle nesta fase. Se¢ estivermos no programa
(dos Doze Passos, ¢ uma boa hora para trabalhar o Primeiro Passo.
(‘hama-se “entregar-se”. Agora, vem a parte potencialmente dificil.
Dizemos a nés mesmos: Tiudo bem, fiz isso de nove. E a chamada “auto-

compaixio”.

Mitos sobre a reciclagem

Acredirar-se em qualquer um dos seguintes mitos sobre a reciclagem

pode tornar a recuperagdo mais dificil do que € necessdrio:
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* Eu devia estar mais adiantado do que estou.

® Se estivesse recuperando-me hd mais anos, eu nio teria mais pro-
blemas com isso.

* Se estivesse seguindo um bom programa, eu nio estaria fazendo
isso.

Se sou um profissional especializado em recuperagio, em satide
mental ou no campo geral de assisténcia social, eu ndo deveria ter
esse problema.

Se minha recuperagio fosse real, eu nio estaria fazendo isso.
e As pessoas nio me respeitariam se soubessem que pensei, senti ou
fiz isso.

Uma vez modificado, o comportamento vai embora para sempre.

Eu nio poderia de forma alguma estar fazendo isso de novo. E
uma vergonha.

Oh, nio, estou de volta ao ponto de partida.?

Isso sio mitos. Se acreditamos neles, precisamos tentar mudar o
que acreditamos. Estd certo ter problemas. E reciclar. As pessoas que
trabalham bons programas e tém boas recuperagdes também se reci-
clam, mesmo os profissionais. Estd certo fazermos “isso” de novo, mes-
mo quando sabemos que nio devemos. Nao voltamos ao ponto de
partida. Quem sabe se desta vez conseguiremos aprender?

Se insistirmos em culpar-nos ou nos sentir envergonhados, pode-
mos dar a nés mesmos um tempo limitado para fazer isso. De cinco a
quinze minutos deve ser o bastante.

Cuidando de nds mesmos

Depois de aceitarmos a nés mesmos e darmos um abrago em nés mes-
mos, fazemos duas perguntas:

* De que preciso para cuidar de mim mesmo?
* O que devo aprender?

8o

Geralmente, os conceitos de cuidado préprio que precisamos pra-

ticar sio bdsicos:

e aceitagio,

* entrega,

o avaliagio realista do que podemos controlar,
¢ desligamento,

s abandono da condigao de vitima,

e lidar com as emogoes,

levar a sério o que desejamos e necessitamos,

estabelecer limites,
fazer escolhas e assumir a responsabilidade por clas,

estabelecer objetivos,

ser honesto,

deixar acontecer, ¢
« dar a nés mesmos grandes doses de amor e cuidado.

Também ajuda concentrar-nos conscientemente No NOSso progra-
ima de recuperagio, conversar com pessoas sauddveis, praticar medita-
(0 ¢ pensamentos positivos, relaxar e fazer coisas divertidas.

Precisamos conseguir de volta nosso equilibrio.

Cuidar de nés mesmos no trabalho pode requerer algumas conside-
(icoes diferentes de cuidar de nés mesmos em casa. Certos comporta-
mentos podem ser apropriados em casa, mas poderiam resultar na per-
(i de nosso emprego. Podemos nio querer dizer ao chefe que estamos
com raiva dele. O cuidado préprio é uma responsabilidade prépria.

A codependéncia é um ciclo autoderrotista. Os sentimentos de
codependéncia levam 3 autonegligéncia; a autonegligéncia leva a
mais sentimentos e comportamentos de codependéncia, que leva a
mais autonegligéncia; e continuamos a dar voltas. A recuperagio €
um ciclo mais energizante. O cuidado préprio leva-nos a sentir-nos
melhores e mais sauddveis; o que nos leva a cuidar mais de néds, e em

volta disso viajamos.
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Nio sei exatamente o que vocé precisa fazer para cuidar de si mes-
mo. Mas sei que ¢ capaz de descobrir.

Outra coisa que ndo sei é qual licio vocé estd aprendendo. Tudo
que posso fazer é aprender minha prépria licio. Nio lhe posso dizer
como conferir sentido s experiéncias particulares de sua vida, mas
posso dizer-lhe o seguinte: entre vocé e seu Poder Superior, vocé pode
descobrir isso também.

Nio se preocupe. Se nio compreender ou se nio estiver pronto
para aprender sua ligdo hoje, tudo bem. As licaes nao vio embora. Elas
ficam presentes até que as aprendamos. E faremos isso quando estiver-
mos prontos e chegar a hora.?

Dicas de reciclagem

Embora eu nio tenha uma férmula para o cuidado préprio e para
aprender as ligoes da vida, colecionei algumas dicas que ralvez possam
ajudar durante a reciclagem:

* Se achar que ¢ loucura, provavelmente ¢. Geralmente, quando
¢ntramos num sistema louco, nossa primeira reacio ainda é ima-
ginar o que estd errado conosco. Podemos confiar em algumas
pessoas, mas ndo podemos confiar em todo mundo. E podemos
confiar em nés mesmos.

* Se estamos protegendo a nés mesmos, alguma coisa pode nos
estar ameagando. Talvez algum disparador nos esteja lembrando
ii() passado, ou alguma mensagem antiga nos esteja sabotando.
As vezes, alguém em nosso presente nos estd ameagando, e esta-
mos tentando fingir que ndo. Se estamos protegendo a nés mes-
mos, ajuda compreender quem ou o que estd nos amedrontando
e do que estamos nos protegendo.

¢ Quando um mérodo de resolver problema falhar, tente outro. As
vezes, ficamos presos. Encontramos um problema, decidimos
resolvé-lo de determinada forma e falhamos; depois, repetida-
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mente, as vezes durante anos, tentamos resolver aquele problema
il mesma forma, embora isso nio funcione. Pense bem e tente
oltra coisa.

* A forga de vontade ndo funciona melhor durante a recuperagio
o que funcionava antes. Entregar-se funciona. As vezes, a0 nos
reciclarmos, estamos atravessando um processo de negar um pro-
blema que estd preso em nossa consciéncia. Estamos lutando para
evitar ou para superar isso exercendo maior quantidade de auro-
disciplina. Quando a forga de vontade falhar, tente entregar-se.

* Sentimentos de culpa, piedade e obrigagio estdo para o codepen-
dente assim como o primeiro drinque estd para o alcoélico. Ob-
ACIVE O qUE acontece a seguir.

* licarmos tristes ou frustrados porque nio podemos controlar al-
puiém ou alguma coisa ndo é o mesmo que concrolar.®

* ‘lentar recuperar as perdas geralmente nao funciona. “Se olho
para trds e observo minhas perdas por muito tempo, elas tomam
conta de mim”, disse um homem. “Aprendi a localizi-las e cair
fora.”

* Nio podemos simultaneamente estabelecer um limite e tomar
conta dos sentimentos da outra pessoa.’

* Ioje ndo é ontem. As coisas mudam.

* Nio temos de fazer hoje mais do que podemos fazer razoavel-
mente. Se estamos cansados, descansamos. Se precisamos diver-
tir-nos, divertimo-nos. O trabalho serd feito.

* (Quando estiver deprimido, procure ver se a raiva, a vergonha ou
a culpa estdo presentes.®

* Se ndo temos certeza, podemos esperar.

+ [} dificil sentir compaixo por alguém enquanto esse alguém es-
tiver usando e abusando de nds. Provavelmente, o que sentimos
¢ raiva. Primeiro, paramos de permitir sermos usados. Depois,
trabalhamos para a compaixio. A raiva pode motivar-nos a esta-
belecer limites, mas ndo precisamos ficar ressentidos por conti-

nuar a cuidar de nés mesmos.
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e Se escutarmos a nés mesmos, provavelmente nos ouviremos di-
zer qual ¢ o problema. O préximo passo ¢ a aceitagio.

 Nunca se esquega de nossa necessidade de carinho e cuidado pré-
prio.

* Se tudo lhe parecer escuro, vocé provavelmente estard com os
olhos fechados.

Quando tudo mais falhar, tente a gratiddo. As vezes, é isso que
devemos estar aprendendo. Se ndo conseguir pensar em nada para ser
grato, seja grato de qualquer modo. Deseje a gratidio. Falsifique-a, se
necessdrio. As vezes, na reciclagem, precisamos mudar algo que esta-
mos fazendo. As vezes, as coisas estio sendo trabalhadas em nés, coisas
importantes e intangiveis que podem nio ficar claras por meses ou
anos, coisas como paciéncia, fé e auroestima.

— J4 tive muitos altos e baixos, um bocado de dor e um bocado de
perda — disse uma mulher. — Ainda néo estou certa do que tudo isso
representa, mas aprendi algumas coisas. Aprendi que onde moro, o
que visto e onde trabalho nio sio eu. Eu sou eu. E nido importa o que
aconteca, posso permanecer de pé.

Pensando bem, talvez nao devamos chamar a recaida de “recicla-
gem”. Talvez devamos chamd-la de “ciclos de crescimento”. Ou ralvez
devamos chamd-la apenas de “crescimento”.

Reciclar, ficar presos, maus dias, seja como chamemos isso, pode
ser dificil, principalmente se tivemos um gostinho de dias melhores.
Podemos nos assustar, imaginando que todos os velhos hdbitos estio
de volra, talvez para ficar. No precisamos preocupar-nos. Nio temos
de volrar tudo. As coisas antigas nio estio aqui para ficar. E parte do
processo e, durante esse processo, uns dias serdo melhores do que ou-
tros. E podemos contar com todos eles para a alegria.

Lonny Owen’ e eu conduzimos um grupo de trabalho e de apoio
de dez semanas para “codependentes adiantados” (aqueles de nds que
sabemos o que fazer muito bem, mas fazemos de qualquer maneira).
Todos os participantes haviam se identificade previamente como
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todependentes; todos estavam envolvidos ativamente na recuperagio
lii pelo menos um ano. A maioria estava trabalhando na recupera-
(10 hd muito mais tempo. J4 haviamos passado por aquela parte de:
"Sou um codependente? Talvez ndo seja. Afinal, o que ¢ codependén-
¢in?” Fomos direto ao centro da questdo: “Onde estou preso em minha
iecuperagao? Em qué estou preso? E o que preciso fazer para melhorar
minha vida e meus relacionamentos?”

O grupo de trabalho requeria muita vulnerabilidade dos partici-
pantes. Pedimos que eles se expusessem, que fossem honestos sobre
(uem eles eram depois de tanto tempo de recuperagdo. O grupo tam-
bém exigiu alguma vulnerabilidade de Lonny e de mim. Desta vez ndo
estdvamos trabalhando com codependentes “iniciantes”. Trabalhdva-
mos com pessoas que tinham um bocado de informagéo sobre o assun-
10 que estivamos ensinando. Em outras palavras, Lonny e eu também
cstdvamos com medo.

Foi o grupo mais desafiador que jd enfrentei nos meus trinta e tan-
tos anos dentro e em volra do campo da recuperagio. E foi também o
mais excitante. Vi mais crescimento transcorrido em dez semanas do
(ue havia visto em qualquer outro grupo similar.

Quer saber como fizemos isso? Primeiro, deixe-me dizer o que nio
lizemos. Nio criticamos, julgamos, condenamos, confrontamos, cul-
pamos ou envergonhamos. Claro que o comprometimento € a cora-
pem dos participantes em crescer tornaram o Crescimento possivel.
Mas o crescimento naquele grupo aconteceu porque nos fixamos em
conceitos como: honestidade, aceitacio, cuidado, afirmacio, aprova-
(o, fortalecimento e amor.

Foi assim que fizemos nosso trabalho. E vocé também pode fazer.

Exercicios

1. Quais sio seus sintomas de autonegligéncia quando vocé entra
numa situagio de reciclagem? Por exemplo, alguns dos meus in-
cluem: eliminar a diversio, ndo me alimentar apropriadamente e
esforgar-me mais, quando a verdade é que ji me esforcei demais.

8s
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2. Quais sdo alguns de seus atos favoritos de cuidado préprio, algu-

mas atividades que o ajudam a se sentir bem consigo mesmo?

Quais sio as coisas que gostava de fazer quando comegou a recupe-
ragio da codependéncia ¢ o que deixou de fazer? Por que decidiu
nio fazer mais essas coisas?

3. Analise a lista de recuperagio abaixo. Essa lista pode ajudar vocé a
determinar seus pontos fortes ¢ fracos na recuperagio. Pode tam-

bém ajudi-lo a estabelecer seus objetivos de recuperagio.

Lista de recuperagao®

Manter uma rotina didria apropriada

Estabelecer e alcangar objetivos didrios e a longo prazo

Cuidado pessoal

Estabelecer e obedecer limites com criangas e outros

Planejar construtivamente

Esforgar-se apropriadamente para tomar decisoes e solucionar
problemas

Escolher comportamentos

Descansar direito

Livrar-se de ressentimentos

Aceitar (em vez de negar)

Nio controlar os outros nem sentir-se controlado

Estar aberto a criticas e reconsideragoes apropriadas

Livrar-se das criticas excessivas de si mesmo e dos outros
Gratidao em vez de autopiedade ¢ privagio

Decisoes financeiras responsaveis (nio gastar demais nem de me-
nos)

Alimentar-se bem (nio comer demais nem de menos)

Evitar fuga ou distanciamento de trabalho ou de sexo
Autorresponsabilidade (em vez de culpa e sentimento de bode
expiarorio)

Valorizar desejos e necessidades
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Livrar-se da imagem de vitima

* Livrar-se do medo e da ansiedade

* Livrar-se da culpa e da vergonha

* Livrar-se da preocupagio e da obsessio

» Nio se sentir excessivamente responsdvel por cutros
* Ter fé no Poder Superior

* Confiar e valorizar a si mesmo

‘Tomar decisdes apropriadas sobre confiar em outros
Manter a rotina de recuperagio (frequentar grupos de apoio etc.)

* Mente clara e em paz; pensamento l6gico; livre de confusio

Sentir e lidar apropriadamente com sentimentos, inclusive a
raiva

* Abrir-se apropriadamente

* ‘Ter expectativas razodveis de si mesmo e dos outros

Precisar das pessoas em vez de PRECISAR delas

Sentir-se seguro de si mesmo; autoafirmando-se

[l

Comunicar-se clara, direta e honestamente

L]

Humor equilibrado

Manter contato com amigos

Sentir-se préximo as pessoas, em vez de ficar sozinho e isolado

s Perspectivas sauddveis; a vida merece ser vivida

+ Nio usar dlcool ou drogas para enfrentar os problemas

+ Divertir-se, relaxar durante as atividades de lazer, desfrutar da
rotina didria

+ Conceder a si mesmo € a outros consideragdes positivas apro-
priadas

+ Conseguir — e permitir-se acreditar — em reavaliagdes positivas

NOTAS

Ilsses sinais sao baseados em parte em “Co-Alcoholic Relapse: Family Factor and
Warning Signs”, de Terence T. Gorski e Merlene Miller, de Co-dependency, An
Emerging Issue (Pompano Beach, Fla.: Health Communications, Ind., 1984),
p. 82.
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Baseado em parte numa entrevista com Donna Wallace, “Donna Wallace on
Empowering ACoAs at Work”, Phoenix 8, n" 5 (maio de 1988), p- 2
Sabedoria de Scott Egleston.

Sabedoria de uma mulher que conheci num aeroporto. Nio lhe disse meu
nome, mas ela viaja por todo o pais ensinando enfermeiras sobre codependén-
cia, e baseia muito de seu ensinamento em Codependéncia nunca mais, e com-
partilhou esse comigo.

Baseado em parte de informacgio de Here Comes the Sun, Gayle Rosellini e Mark
Worden (Center City, Minn.: Hazelden Educational Marerials, 1987).

Lonny Owen ¢ um orientador C.A.C. com oito anos de experiéncia aconselhan-
do codependentes e familias.

Isso veio de Lonny Owen.

Baseado em parte de “Relapse Warning Signs for Co-Alcoholism”, desenvol-
vido por Terence T. Gorski e Merlene Miller, de “Co-Alcoholic Relapse”, em
Co-dependency, An Emerging lssue, p. 82.
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A Historia e os
Acontecimentos
Presentes

Nés voltamos... voltamos... e voltamos... até descobrir a
(rianga exuberante, despreocupada, deliciosa e carinhosa
(ue havia, e ainda hd, em nds. E quando a encontramos,

nds a amamos, cuidamos dela e nunca,
nunca mais a deixamos partir.



CAPITULO

Ulguém deseja mais alguma coisa do grupo?”, pergunton o
terapeuta. “Sim”, responden uma mulber. “Sevd que vocés
todos poderiam vir comigo a uma reunido de familia, para que
en ndo perca 4 cabegad”

Entendendo-se com a Familia
de Origem

[Durante anos, pensei em trabalhar com familias de origem. Durante
anos, ndo fiz isso. A ideia trouxe-me vdrias imagens 2 mente. Visuali-
#ava um paciente deitado num sofd de psiquiatra, relembrando infini-
(imente sua infancia. Visualizei livros de milhares de pdginas sobre
pencalogia.

Tentei fazer a versio da Andlise Transacional: Desenhe trés circulos
para cada membro da familia. Cologue os circulos um em cima do
outro (como num boneco de neve), depois desenhe setas indo do cit-
culo de uma pessoa a outra. Ao longo das setas, escreva as mensagens
psicolégicas recebidas daquele circulo. Para encontrar essas mensagens,
responda a um questiondrio. “Mamae sempre... (preencha o espago em
branco). Papai geralmente... (preencha o espago em branco). A frente
da minha camiseta diz... As costas da minha camiseta diz...”

Bem, mamde sempre fazia as coisas diferente. Papai rambém. Como
cu estava sempre preocupada em ndo escrever a resposta errada, geral-
mente nao preenchia nada. E s6 fui ter uma camiseta com algo escrito
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nela aos treze anos, quando comprei uma de segunda mio. Na frente
dizia: “St. Cloud State University”, e nas costas ndo havia nada, exceto
um pequeno buraco.

Com o devido respeito a Sigmund Freud, as drvores de familia e a
Andlise Transacional, eu considerava o trabalho de familia de origem
caro, aborrecido e complicado. O passado terminou e estd acabado,
pensei. Esquegamos dele. Além disso, como me poderia estar afetando
agora? Mas mudei de ideia. Minha pergunta passou a ser: Como pode
nio me estar afetando agora?

Durante muitos anos os terapeutas compreenderam o valor do tra-
balho histérico. Compreenderam sua profunda influéncia nos aconte-
cimentos presentes. As brasas latentes de ontem — as emogées néo
resolvidas e as mensagens ndo analisadas — criam as chamas de hoje.
Ou as apagamos ou nos queimaremos nelas. O que negamos do passa-
do, ndo enxergaremos hoje. E teremos muitas oportunidades para ne-
gd-lo, porque continuaremos a recrid-lo. Os problemas nio resolvidos
podem estar enterrados, mas continuam vivos e respirando. E podem
deter o controle de nossa vida.

Nos dltimos anos, o trabalho de familia de origem tem sido reco-
nhecido como uma parte significante da recuperagio da codependéncia
e da sindrome de crianga-adulto. Através do trabalho histérico é que
podemos deixar de ser afetados por outras pessoas e por seus problemas.

Além disso, surgiram virios métodos para realizar-se o trabalho
histérico.

“Superando problemas néo resolvidos”

Bedford Combs, presidente-fundador da Associagdo de Filhos de Al-
codlicos da Carolina do Sul, usa um processo experimental em seu
workshop “Moving Through Unfinished Business: The Recovery Jour-
ney from Co-dependency”.

Com sua voz suave, Combs nos incentiva a relaxar. Entdo ele toca
The Rose num gravador:
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Alguns dizem que 0 amor é um rio...
Quando a noite foi muito solitdria...

(nando todos estdo relaxados, Combs fala sobre familias. Sobre siste-
s de liberacio de controles, quando os periodos de controlar sio
«(uilibrados com periodos de por para fora ou soltar. Ele fala sobre
outras familias, onde os perfodos de cuidado préprio e de carinho sio
¢quilibrados por perfodos de criatividade e experimentagdo.

A seguir Combs faz um desenho no quadro-negro representando o
Howso centro de memdria. Talvez tenhamos tido um pai ou mae alco-
ilico, diz ele. E para sobrevivermos, tivemos de tomar conta dele ou
(cla, assim como de outras pessoas em nossa familia. Nao podiamos
\r criangas e isso dofa. Em vez de sentirmos essa dor, nés a congelamos.
[ilvez alguém tenha abusado de nés, e nés tenhamos congelado essa
dor. Talvez tenhamos ficado com tanta raiva de nossos pais que acha-
mos que os odidvamos. E nos sentimos culpados em nos sentir assim,
¢ntio congelamos essa culpa.

Combs fala sobre sentimentos esmagadores, sentimentos que ma-
joam demais para que sejam sentidos. Fala sobre os diferentes com-
portamentos de reagio que utilizamos para fazer parar a dor. Ele diz
(que foi bom que tivéssemos feito aquelas coisas; proteger a nés mes-
mos ajudou-nos a sobreviver. Mas diz também que aqueles sentimen-
104 congelados e os comportamentos de reagio podem estar agora
hloqueando-nos de nés mesmos e de outros. Ele fala sobre as pessoas
(ue tém coragem de enfrentar esses sentimentos. A recompensa €
prande, diz ele, porque as cicatrizes da dor se transformam na capaci-
dade de amar e de sermos amados.

Fle fala sobre o trabalho de familia de origem — estilo experimental.

Outros métodos de lidar com o passado

['arnic Larsen, especialista em recuperagdo, desenvolveu outro método
¢ realizar trabatho de familia de origem. Que consequéncias indeseji-
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veis estamos experimentando hoje em dia? De que maneira estamos
nos comportando para que cause essa consequéncia? Qual € a regra ou
a mensagem do passado que gera esse comportamento?’

Algumas pessoas utilizam um geneagrama da familia para proce-
der ao trabalho histérico.? Geneagrama é uma drvore genealdgica de-
senhada com pequenos quadrinhos, um para cada membro da familia.
Os quadrinhos de cima representam os avés. Embaixo deles, desenha-
mos quadrinhos representando mamie e papai. Abaixo deles, dese-
nhamos quadrinhos representando nés mesmos, nossos irmaos e ir-
mis. Incluimos outras pessoas importantes para nés, como a tia-avo
Helen, que criou nosso pai.

Depois de colocarmos os nomes das pessoas nos quadrinhos, adi-
cionamos frases descritivas sobre cada uma delas. As frases podem ca-
racterizar a pessoa, o que achamos dela ou quando estamos com ela, ou
o que os outros dizem sobre ela. Nio precisamos espremer nosso sub-
consciente para fazer isso. Escrevemos o que nos vem a mente, em
palavras simples. Se lembrarmos que vovo era bravo, ou sério, ou ria
bastante ou nunca nos notou, escrevemos isso. Se nos lembramos de
mensagens duplas — vovo dizia que ficava contente por ver-nos, mas
ignorava-nos durante toda a visita —, escrevemos ambas as coisas.
Mencionamos vicios e outros problemas. Por exemplo, podemos escre-
ver que papai bebia um bocado, trabalhava o tempo todo, nio conse-
guia manter-se num emprego, nunca utilizou todo seu potencial, joga-
va, era gordo demais ou tinha casos amorosos.

Escrevemos o “ruim” e o “bom”. Mencionamos os papéis da fami-
lia. As descrigoes dos papéis mostram como as pessoas conseguiam
atencio. Por exemplo, a irma Mabel conseguia atengio tomando conta
das pessoas; ou por ser antipdtica; ou por ser imeligente, graciosa ou
engragada. Ou que ninguém notava a irma Mabel. Ninguém lhe dava
atencao.

Descrevemos nossos relacionamentos com as pessoas. Talvez um
relacionamento tenha sido caracterizado por alguém que nos tenha
negligenciado enquanto esperdvamos, desejando algum dia ser nota-
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dos. Talvez alguém tenha tentado controlar-nos, e nés nos rebelamos.
Ilvez tenhamos feito o possivel para conseguir a aprovagio de alguém
(jue nunca nos deu aprovagio. Talvez tivéssemos de desempenhar um
pupel impréprio com um parente.

— Minha mée nunca teve um relacionamento significativo com
meu pai ou com ninguém — relembra um filho adulto de alcodlico
¢in recuperagio. — Ela me procurava para satisfazer suas necessidades:
neeessidade de intimidade, de compartilhar emogaes, de ir a lugares
com cla. Nunca me tocou sexualmente, nem mesmo uma vez, mas era
um relacionamento incestuoso. Eu néo era seu filho, era seu marido.

Desenhamos a nossa familia usando quadrinhos e palavras. Relem-
Liramos e dizemos o que aconteceu. Fazemos isso sem culpa, porque
Jprora podemos falar sobre essas coisas. Escrever ¢ importante; ganha-
imos introspecgio através da escrita, 0 que ndo conseguimos pela me-
ditigio.

Iissas sdo apenas trés das muitas formas possiveis de trabalho de fa-
milia de origem. Alguns terapeutas especializam-se em trabalho de fami-
lin de origem. Podemos usar a versdo da Andlise Transacional. Ou pode-
mos usar o Quarto e o Quinto Passo dos programas dos Doze Passos.

Alguns de nés realizamos trabalhos histéricos quando comegamos
1 recuperar-nos. Outros precisam de mais algum tempo. Outros ainda
itacam o problema de um s6 golpe; hd os que o fazem natural e gradu-
lmente, 3 medida que surgem os problemas e as introspecgoes.

Scja como o fagamos, ou quando o fagamos, ndo devemos fazé-lo
culpando e desrespeitando nossa familia. Tampouco temos o propési-
(0 de permanecer entrincheirados na sujeira do passado. O objetivo ¢
oujuecer o passado — depois de relembrar-nos das coisas que acontece-
iim. O objetivo é nos liviarmos de sua influéncia destrutiva ou auto-
derrotista.

Nas pdginas seguintes discutiremos os elementos que nos podem
Jjudar a libertar-nos do passado. Isso inclui:

* sentimentos

ol mcnsagens
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® padrées
® pessoas

Sentimentos

Uma parte do trabalho histérico ¢ sentir e libertar sentimentos conge-
lados € negados. Eu sou uma pessoa controladora. Passei muitos anos
tentando forcar as pessoas serem quem nio eram e a fazerem coisas que
nio queriam fazer. Também tentei controlar meus sentimentos, em-
purrando-os para longe. Uma das maneiras como fiz isso foi através de
sentimentos adormecidos e congelados. No meu congelador de senti-
mentos, tenho uma prateleira cheia da infincia: como nao lidei com os
sentimentos de entdo, eles ndo foram embora. Ficaram armazenados,
Alguns sdo grandes; outros sio pequenos. Alguns estdo armazenados
hé tanto tempo que tém queimaduras de frio. Estio armazenados nos
tecidos de meu corpo, em mensagens e em comportamentos.

Relembrar os acontecimentos é uma forma de €Xpor esses sentimen-
tos. Recordamos um acontecimento, depois chegamos a uma conclusio
emocional. Qual foi a emogio que tivemos durante ou depois daquele
acontecimento? Nés a sentimos ou a congelamos® Como nos sentimos
sobre uma experiéncia — ou melhor, 0 gue ndo sentimos mas precisdva-
7505 seniir — € to importante quanto o que aconteceu. Agora estamos
a salvo. Podemos permitir-nos sentir o medo, a vergonha, a raiva, a dor
¢ a soliddo que ndo sentimos porque nio nos sentiamos seguros o bas-
tante para senti-los entdo. Podemos até brincar com as fantasias, volcar
a0 passado e fingir que temos melhores maneiras de nos proteger; que
temos dois metros de altura; que temos um escudo e uma espada;
que temos seja ld o que precisdvamos ter para proteger a nds mesmos,
Depois, voltamos 4 realidade. Sabemos que agora estamos crescidos e
que podemos tomar conta de nés mesmos.?

Esse trabalho nzo pode ser feito descuidadamente. Muitos de nés
temos grandes feridas congeladas. Se as abrirmos, precisamos saber que
estamos fazendo isso com alguém que nos pode ajudar a fechd-las apro-
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piiadamente. Uma boa regra é: se ndo pode fechd-las, néo_as ’abra. -Al-
pimas pessoas tém um blogqueio total ao passado. A negagao € um sz-
({umento necessario de seguranga.’ NGs a usamos para proteger a nos
(esmos. Se esse instrumento protetor for retirado de nds, precisaremos
il outra protegio. .

Nio ter qualquer lembranga de certos perfodos de nossa vida pode
\t uma chave para o trabalho histérico. Assim como falar Ol:l pensar
¢ petidamente sobre certos acontecimentos passados pode indicar pro-
Llemas ndo resolvidos. Resolvé-los ajudard a dissolvé-los. Os probie-
s ndo resolvidos continuam no ar, em nds e em nossa vida. Seremos
Atraidos, compelidos a0 que ndo estd resolvido em nds. Revivere liber-
(ir esses sentimentos completa a transigio.

— Esses sentimentos podem ser esmagadores e amedrontadores

diz o terapeuta Scotr Egleston, que trabatha com adolescentes. —
Alguns jovens do meu programa dizem que t2m medo de desaparecer
w sentirem toda aquela dor de novo. ! ;

A crianca dentro de nés pode ter medo da mesma coisa. N:%o se
preocupe. Nés ndo desapareceremos. Uma vez que sentirmos € liber-

(Armos essas emogoes, NOs reapareceremaos.

Mensagens

Outro objetivo importante do trabatho de familia de origem :é d-ecoch-
ficar e transformar as mensagens autoderrotistas que assimilamos
quando criangas. A mensagem ¢ o significado que interpretamos do
que aconteceu. E nossa referéncia — nosso caderno de notas -para 0s
acontecimentos da vida.® Nossas mensagens podem estar relacionadas

is regras da codependéncia:

e Nio devo sentir.

 Nao devo ter problemas.
¢ Nio devo divertir-me.

¢ Nao mereco amor.
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¢ Nio sou bom o bastante.
¢ Se as pessoas se sentirem mal ou agirem como loucas, a culpa é
minha.

— Quando somos jovens, nio temos a experiéncia de referéncia
que os adultos tém para dar sentido s coisas — diz Egleston. —
Quando alguém, principalmente alguém que amamos, se comporta de
maneira impropria ou nos ameaga muito, ndés nio fazemos a relagio
desse comportamento com o vicio ou com o problema da pessoa. Nio
compreendemos que o problema ¢ delz. Nossa dnica referéncia é: “O
problema deve ser eu. Deve haver algo errado comigo.”

Cada um de nés temos nossos préprios conjuntos de mensagens
especiais para nossas circunstancias ¢ para nés. Uma pessoa pode inter-
pretar uma mensagem completamente diferente de outra, a partir do
mesmo fato.®

As mensagens controlam ou geram nossos comportamentos. Cer-
tas mensagens sio boas ¢ nos permitem fazer certas coisas sem pensar
muito nelas. “Seja um bom estudante.” “Pague suas contas em dia.”
“Nio entre em carro de estranhos.” Outras mensagens podem ser neu-
tras: “Vd para o quarto, se quiser chorar.” Pode ser interessante decodi-
ficar essas mensagens, mas ndo temos necessidades de nos preocupar
demais com elas. Sdo as mensagens destrutivas, tipo “ndo estd certo ser
quem sou” ou “ninguém gosta de mim”, que queremos modificar. Es-
sas geram comportamentos autoderroristas.

Uma maneira de compreender nossas mensagens ¢ usar a técnica
de Earnie Larsen:

¢ Qual € a consequéncia indesejdvel hoje em dia?

* Qual é 0 comportamento que estd causando essa consequéncia?

¢ Qual ¢ a regra (mensagem do passado) que gera esse comporta-
mento?

— Uma das consequéncias foi que eu nunca tinha dinheiro sufi-
ciente, ndo importa o quanto ganhasse — disse um homem. — Entdo
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il o [6rmula de Larsen. Meu comportamento era o de gastar o di-
ilicito no instante em que o recebia. A minha crenga ou mensagem ¢
i cu ndo era financeiramente responsdvel; que eu nio sabia o valor
i dinheiro e que ndo merecia ter dinheiro.

(utra maneira de desvendarmos nossas mensagens ¢ comegarmos
| onvir a nés mesmos. Se ouvirmos com atengio, com o ouvido dire-
(iomado a compreender, ouviremos a mensagem. Ela estd bem ali, sob
i llll'lp()l'tamento.

[Jma vez que decodificamos nossas mensagens, damos a ndés mes-
ios outras mais construtivas. E um grande trabalho, mas as recom-

[insas também sdo grandes.

Padroes

(itio objetivo do trabalho histérico é compreender e mudar os pa-
dives autoderrotistas, incluindo nossos padrées de intimidade ou de
cvitar intimidade. O que continua a acontecer, uma vez depois da ou-
(10? O que as outras pessoas continuam a fazer comigo, uma vez depois
(i outra? Por que preciso que isso acontega? Como € por que atraio
0! Como fazer as caracteristicas dos relacionamentos presentes se
Conectarem com meus relacionamentos passados?

— Eu tinha continuamente relacionamentos com homens que di-
Jum que me amavam, mas que ndo conseguiam demonstrar aquele
Amor ou estar perto de mim porque eram viciados — diz uma mulher.

Minha ideia de intimidade era a de esperar infinitamente algo que
iio iria acontecer. Entdo descobri que tinha, e ainda tenho, esse mes-
1110 comportamento com meu irmio € com meu pai.

Diz outra mulher:

— Os homens da minha familia eram viciados em sexo. Passei toda
minha infincia amedrontada e insegura na presenga deles, imaginando
0 que havia de errado comigo por sentir-me assim. Depois, continuei
ulotando o mesmo padrio em minha vida adulta.

Conta uma terceira mulher:
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— Quando crianga, eu estava cercada de pessoas muito negativase

controladoras. Adivinhe que tipo de pessoas me atrafam quando cres-
ci? O mesmo.

Alguns de nds podemos ter mais de um padrio.

— Descobri que alterno os padroes. Em um relacionamento utilizo
meu padrdo com meu pai, no seguinte, meu padrio com minha mie
— explica uma quarta mulher.

Examinamos também nossos papéis. Como obtivemos atengio
quando criangas? Como obtemos atengio hoje em dia?

Os sentimentos, as mensagens, os padrdes e os papéis sio conecta-
dos ¢ interligados, como uma tapegaria.

Os parentes

Uma parte importante do trabalho de familia de origem é resolver nos-
sos relacionamentos com as pessoas de nossa familia. Isso significa reco-
nhecer e libertar qualquer sentimento intenso sobre os membros da fa-
milia, para que estejamos livres para amar e crescer. Isso pode significar
percorrer uma gama de emogdes, passando por negacio, édio, raiva,
decepeio, frustragio, rejeicio, desilusio, desejo, ressentimento e deses-
pero, e chegando 4 aceitagio, ao perdio e ao amor. Muitos filhos adultos
desejariam que as circunstincias e as pessoas tivessem sido, ou sejam,
diferentes. Mas ndo foram e nio sdo. E embora nossos sentimentos com
relagio aos membros da familia e & nossa infincia sejam vilidos, esses
sentimentos podem bloquear nosso crescimento, se ndo os resolvermos.

Nés temos nossos problemas de familia de origem, e os outros
membros da familia também tém. Nossos pais geralmente tém pro-
blemas de familia de origem mais graves do que os nossos. Ao nos
recuperarmos, aprendemos a aceitar o lado escuro de nés mesmos.
Nc rtrabalho de familia de origem, aprendemos também a aceitar o
lado escuro de nossos pais.’

- - Esquecemos que nossos pais sdo pessoas... antes e depois de se
tornarem pais — diz Egleston.
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Em Vocé Pode Curar Sua Vida — um dos melhores livros que ji li
wbre amor-préprio — Louise Hay sugere uma poderosa visualizagio
pira ajudar a ter compaixio e a perdoar nossos pais:

Comece visualizando-se como uma crianga de cinco ou seis anos.
(...) Agora deixe essa crianga ficar bem pequenina, até que caiba em
seu coragdo. Coloque-a 14, de modo que sempre que olhar para bai-
xo vocé veja esse rostinho olhando para vocé e lhe dando muito
AMmor.

Agora, visualize sua mie como uma garotinha de quatro ou cin-
o anos, assustada, procurando amor e nio sabendo onde encon-
tri-lo. Estenda os bragos e segure essa menininha e deixe-a saber o
quanto vocé a ama. (...) Quando cla sossegar e comegar a sentir-se
segura, deixe-a ficar ainda menor, do tamanho que caiba em seu
coragdo. Coloque-a ali, com sua prépria crianga.

Agora, imagine seu pai como um menininho de trés ou quatro
anos, assustado, chorando e procurando amor. (...) Deixe-o ficar
bem pequenino, do tamanho que caiba em seu coragio. Coloque-o
4, para que as trés criangas possam dar amor umas as outras e vocé

possa amar a todas elas.®

Além de lidar com nossos sentimentos sobre os membros da familia,
aprendemos a nos relacionar com eles, quando possivel. Algumas pesso-
as tém facilidade de lidar com a familia. Outros tém dificuldade. E para
outros ¢ uma luta horrivel. Para aqueles de nds que estdo nas duas dlti-
mas categorias, a solugdo ¢ praticar o cuidado préprio € os principios
bisicos de recuperagio que pudermos, um dia de cada vez. Nio pode-
mos modificar os outros, mas podemos modificar a nés mesmos. Nao
temos de assumir pessoalmente o comportamento de outros. Se eles
nio tém amor ou aprovagio para nos dar, isso nao ¢ culpa nossa. Talvez
cles ndo tenham nada para dar a quem quer que seja, incluindo a si
mesmos.” Alguns dizem que o trabalho de familia de origem inclui acei-
tar que um ou ambos 0s pais ndo nos amavam. Qutros — e eu concor-
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do — dizem que significa aceitar que nossos pais nio conseguiam de-
monstrar amor por nds da maneira que desejdvamos, mas nos amavam
da melhor maneira que podiam, e talvez mais do que julgdvamos.

Algumas pessoas necessitam ficar longe de certos membros da fa-
milia até que elas (as pessoas em recuperagio) se sintam mais equipa-
das para lidar com esses relacionamentos.

— Esforcei-me realmente com os relacionamentos de familia —
disse uma mulher. — Meu pai molestou-me durante anos. E minha
mie sabia disso. J4 tentei voltar para casa e fingir que nada aconteceu.
Tentei que lidassem com esse abuso. Mas eles nio estavam prontos. As
vezes, eu precisava ficar longe deles. Algumas pessoas recomendaram
que eu ficasse longe para sempre, mas nio quero. Eles sio os dnicos pai
e mie que jamais terei. Minha familia ¢ importante para mim. Duran-
te anos, usei a maneira como eles me trataram para justificar puni-los
emocionalmente e chantaged-los financeiramente. Agora, estou ten-
tando perdod-los e ainda cuidar de mim mesma. Estou trabalhando
em modificar meu comportamento com eles. Eu os visito quando me
sinto bem, quando tenho vontade e quando posso enfrentar isso. Es-
tou trabalhando em assumir a responsabilidade por mim mesma.

— Meu pai ainda bebe, € minha mie ainda ¢ mdrtir — explica um
homem em recuperagio de codependéncia. — Durante muitos anos,
eu precisei afastar-me deles. Agora, eu posso visitd-los. Posso fazer coisas
com meus pais. Posso deixar que sejam quem sio, desfrutar do que eles
tém de bom e ignorar o resto, e cuidar de mim mesmo, quando precisar.

Nés voltamos a nossas familias quando estamos prontos. Quando
voltamos, voltamos diferentes. J4 nio fazemos parte do sistema. Temos
um novo sistema de cuidado préprio, de amor-préprio e de responsabi-
lidade prépria.

Por outro lado, o fato de termos nossa prépria percepgio nio sig-
nifica que os outros membros da familia estejam prontos para ouvir ou
apreciar essa percepgio. Na verdade, discutir nossos problemas com
eles pode disparar suas defesas. Cada um de nds lidamos com nossos
segredos e problemas quando estamos prontos para isso. O propésito
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i trabalho de familia de origem é beneficiar a nés mesmos, € néo
windificar outros membros da familia. A melhor maneira de ajudar as
puwsons, incluindo os nossos parentes, ¢ continuar desenvolvendo o
i proprio trabalho.!'?

A forga e as demandas de uma familia problemdtica sio muito fortes.
(hiiga, vocé pode ouvir a doenga cantando ld atrds?'! Pode compreender
(e doengas como o vicio de drogas ou o abuso infantil transformam
{uclos em vitimas? Sabia que a culpa nio é sua? E provavelmente tampou-
(11 ¢ dle seus pais. Sabia que tem o direito de se tornar tio sauddvel quan-
(1) quiser, ndo importa o que sua familia faga ou ndo faga? Sabia que pode
Jinar as pessoas de qualquer forma? Sabia que é uma pessoa adordvel?

Assim como a recuperagdo, o trabalho de familia de origem ¢ um
piocesso. E um processo de cura, um processo de conscientizagio, um
piocesso de perdio e um processo de modificar e continuar modificado.
I i processo de tristeza, no qual lamentamos as coisas que perdemos
(il que nunca tivemos. Negamos, ficamos com raiva, barganhamos,
ntimos a dor, entdo finalmente aceitamos o que era e é E depois de
icitar, perdoamos. E assumimos a responsabilidade por nds mesmos.
izemos isso quando estamos prontos, quando chegar a hora e quando
(rabalharmos as outras emogdes. Quando fizermos isso, 0 bem comega-
i brilhar, se permitirmos e procurarmos por ele. O processo comega
com a nossa disposigio.

Regressamos A casa em que crescemos. Entramos novamente em
cada quarto, acendemos as luzes e olhamos em volta. Expomos os se-
piedos, os problemas, os vicios, as mensagens, 0s padroes e os senti-
mentos. Examinamos os ocorridos e as pessoas. Examinamos os papéis
¢ os comportamentos de sobrevivéncia. Enxergamos o que estamos
nepando hoje porque o negdvamos ontem. Observamos que as neces-
Jdades ndo foram satisfeitas ontem, e como podemos estar ainda rea-
pindo a essa privagio. Entio, depois de encararmos nossa infincia e
\wentirmos o que precisamos sentir, libertamos nossos sentimentos.
[)eixamos que ela se vd, para que possamos apreciar o que foi e é bom.
l'izemos isso corajosamente, sem medo e com compaixio — por ou-
(t0s e por n6s mesmos — quando estivermos prontos para fazer isso.
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Voltamos o mdximo que pudermos para ver o que aconteceu e como
isso nos estd afetando hoje. Visitamos o passado o tempo suficiente para
sentir e ser curados. Voltamos ao dia de hoje sabendo que estamos livres
para fazer nossas escolhas. Declaramos guerra As antigas mensagens,
mas fazemos as pazes com as pessoas, porque merecemos ser livres.

Nés voltamos... voltamos... e voltamos... pelas camadas do medo,
da vergonha, da raiva, da dor e dos feiticos negativos, até descobrir a
crianga exuberante, despreocupada, deliciosa e adoravel que havia, e
ainda hd, em nés.

E uma vez que a éncontrarmos, 4 amaremaos ¢ Cuidaremos dela; [~]
nunca, nunca mais a deixaremos ir.

Exercicios

1. Quais sdo alguns acontecimentos significativos de seu passado so-
bre os quais vocé se vé repetidamente pensando ou falando? J4 li-
dou com seus sentimentos sobre esses acontecimentos?

2. Como um bom comego para realizar o trabalho de familia de ori-
gem, vocé pode criar o seu geneagrama de familia, segundo a téc-
nica descrita neste capitulo. Com o auxilio de um amigo ou de um
grupo, desenhe sua familia, usando quadrinhos e palavras.

3. Quais sio as mensagens que desvendou? O que tem feito para mo-
difica-las?

4. Quando estiver pronto, escreva uma carta aos membros da familia,
dizendo a eles tudo que vocé aprecia e acha bom sobre eles. Vocé
ndo precisa envid-la, mas poders, se quiser.

NOTAS

1. Ciracio indirera do que Earnie Larsen disse durante um semindrio de Filhos
Adultos na Igreja Luterana de Trinity, Stillwater, Minnesota, na primavera de
1988.

2. O popular método de geneagrama ¢ utilizado por muitos terapeutas e progra-
mas de familia em todos os Estados Unidos. A maioria dos terapeutas desen-
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I

volve seu préprio método de usé-lo. Desenvolvi essa adaptagio com a ajuda de
l.onny Owen durante um grupo de tabalho e apoio de dez semanas que nés
orientamos.

Scott Engleston gerou essas ideias de fantasia durante uma de nossas conversas
subre trabalho de familia de origem. Ele as utiliza em seu trabalho com adoles-
centes sobre familia de origem. :
Mclody Beattie, Denial (Center City, Minn.: Hazelden Educartional Materials,
19806).

Mais uma vez, essa ideia emergiu da mente de Scott Egleton durante uma con-
versa sobre familia de origem.

|essie Roberts ensinou-me isso durante um treinamento de Andlise Transacional
n0s anos setenta. J4 existe hd anos, e aplica-se a filhos adultos de alcodlicos ¢ &
yindrome de familias desajustadas.

l'arnie Larsen e outros terapeutas de sistemas de familia ensinam isso.

Lovise L. Hay, Vacé pode curar sua vida, Rio de Janeiro: Editora BestSeller, 2009.
(Santa Monica, Calif.: Hay House, 1984), pp. 78-79.

lxtraido das palestras de Earnie Larsen sobre filhos adultos.

[leia de Bedford Combs.

[issa ideia rambém ¢ de Combs. Em sua palestra, ele mencionou que em seu
programa de terapia para problemas de codependéncia hd um coral que real-
mente “canta” a doenca ao fundo, para ajudar as pessoas a reconhecerem os
padroes e as mensagens prejudiciais.
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CAPITULO

LI O o ¢
Como alguém se transforma em borboleta?”, perguntou ela

pensativamente.
“Vocé deve desejar tanto voar que se dispoe até a deixar de ser
lagarta.”
— Twina Pavrus
Hore eox 11t Frowers
Libertando-se

“Eureca! As regras sio reais! Sio entidades vivas!”

Essa luz acendeu-se em minha mente numa noite escura, quando
estava deitava na cama, confusa por algo inexplicdvel que durava me-
ses. Estava recuperando-me da codependéncia hd vérios anos. Havia
ouvido e ensinado as regras da codependéncia.! Mas naquele momen-
to, finalmente, dei s regras o respeito que elas mereciam.

As regras se posicionam em nosso centro de controle. Elas inun-
dam e romam conta de tudo. Elas dirigem os nossos comportamentos
e, as vezes, até a nossa vida. Uma vez instaladas, elas nos programam
para fazermos coisas que nos deixam sentindo-nos miserdveis, presos e
codependentes.

Foi isso que me aconteceu. As regras haviam voltado e eu nio no-
tara. Na verdade, eu convivera com elas por tanto tempo que elas pa-
reciam confortdveis. Contudo, sentia-me enlouquecida porque estava
fazendo o que elas mandavam:

s Nio sinta nada, nem discuta seus sentimentos.
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* Nio pense, nio analise as coisas, nem tome decisdes — vocé pro-

vavelmente nao sabe o que deseja ou o que é melhor para voce.

Nio identifique, ndo mencione nem resolva problemas — ndo se

deve té-los.

°

Seja bom, certo, perfeito e forte.

Nio seja quem ¢, porque isso ndo ¢ bom o bastante.

« Nio seja egoista, nao se coloque em primeiro lugar, nio diga o
que deseja e necessita, ndo diga no, ndo estabeleca limites ou
cuide de si mesmo — sempre tome conta dos outros € nunca fira
os sentimentos deles ou os faga ficar com raiva.

+ Nio se divirta, ndo seja alegre nem desfrute da vida — isso custa
dinheiro, faz barutho e nio ¢ necessirio.

» Nio confie em si mesmo, em seu Poder Superior, no processo

da vida ou em certas pessoas — em vez disso, tenha f¢ em pes-

soas nio confidveis; depois, mostre-se surpreso quando elas o

decepcionarem.

Nio seja aberto, honesto e direto — solte piadinhas, manipule,

faca com que outros pegam por voce, que adivinhem o que dese-
ja e necessita, e espere que elas fagam o mesmo com voce.

o Nio seja intimo das pessoas — isso ndo ¢ seguro.

» Nio perturbe o sistema, crescendo ou transformando-se.?

As pessoas no fazem essas regras. Vicios, segredos e outros sistemas
loucos criam essas regras para proteger os vicios e os segredos e manter
os sistemas loucos funcionando. Mas as pessoas obedecem a essas re-
pras. E, sem pensar, as passam de geragio a geragio. As regras sao 0s
puardides ¢ os protetores do sistema — o sistema louco.

Muitos de nés aprendemos essas regras € Vivemos sob elas. Espe-
cialistas como o professor Robert Subby dizem que acima de tudo, até
de viver com um alcodlico, estas regras sio a corda que nos mantém
amarrados nesta armadilha chamada codependéncia.’ Seguir estas re-
pras nos mantém fechados nesta codependéncia; quebra-las é a chave

para a recuperagao.
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Quando vocé era crianga, o que acontecia quando estava triste,
com raiva ou assustado? O que acontecia quando contava a alguém o
que estava sentindo? Vocé era criticado, ignorado, diziam-lhe: “Ca-
le-se” ou “Nio se deve sentir isso”? Como seus parentes lidavam com
as emogoes? Permitiam que vocé tomasse decisdes? O que os outros
diziam sobre suas escolhas? O que acontecia quando vocé apontava
um problema? Diziam que vocé poderia resolver seus préprios proble-
mas? As coisas eram explicadas de maneira que faziam sentido? A ne-
gacdo era uma maneira de vida? Permitia-se conflito para resolver algo?

Vocé sabia que podia ser como €, e que era bom o bastante? Al-
guém lhe ensinou a cuidar de si mesmo? Vocé se divertia? As pessoas
de sua familia desfrutavam da vida? Vocé foi encorajado a confiar em
si mesmo, em Deus e na vida?

As pessoas de sua familia conversavam aberta, honesta e diretamen-
te? Qu o ar era tenso enquanto as pessoas sorriam e diziam: “estd tudo
bem”? Vocé aprendeu a se aproximar das pessoas? O que aconteceu
quando tentou crescer, mudar ou sair do sistema? Alguém em sua fa-
milia reagiu, reclamou, criou uma crise ou problema ou fez tanta con-
fusdo que vocé desistiu? O que acontece agora em sua familia?

Essas regras todas, ou algumas, ou variagGes delas podem estar ainda
em operacio. Podemos ter mais regras do que essas. Depois de ouvir o
escritor Bedford Combs falar sobre familias “bonitas” — familias que
parecem normais mas se sentem loucas porque os sentimentos e os pro-
blemas néo sio permitidos —, ‘acrescentei outra possivel regra: Sempre
parega estar bem, ndo importa como se sinta ou o que tenha de fazer.

Podemos ter sido ensinados direta ou indiretamente a seguir essas
regras. Métodos poderosos como a vergonha, fisionomias desaprovado-
ras ou modelos de comportamento podem té-las gerado. Uma vez que
aprendemos as regtas, elas passam a governar, silenciosa mas firmemen-
te. Comegamos a sentir algo. Nao “sentimos” as regras serem aciona-
das. Automaticamente, paramos o processo de sentir. Quando decidi-
mos fazer algo especial para nds mesmos, essa ideia ou atitude liga o
botio do “nio seja egoista’.
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Pensar ou ter um comportamento que viola as regras pode disparar
i tepras. Mas ficarmos ao lado de uma pessoa ou sistema que segue a
i também pode ativar as nossas regras. Uma vez que as regras se
(ransformam em nossas mensagens, elas operam inesperadamente.
I'las nos mantém “na linha” deflagrando consequéncias negativas de
tillpa, vergonha e medo, se as quebrarmos sem nos dar consciente-
mente permissio para fazer isso.

— Um velho amigo, um alcodlico em recuperagéo, ligou-me para
pedir dinheiro emprestado — recorda Sandy, que estd em recuperacio
e codependéncia. — Nio gostei muito, mas, quando pensei em dizer
nio, senti-me culpada e envergonhada. Como podia ser tdo egoista?
I'mprestei-lhe o dinheiro, e duas semanas depois soube que ele estava
liehendo de novo hd cerca de um més. Agora, posso ver claramente
como a mensagem “ndo seja egofsta” disparou ¢ me impediu de fazer o
(ue eu queria. Estou tentando aprender a reconhecer as mensagens
wsim que elas surgem, em vez de duas semanas depois.

Muitos de nds somos atraidos e nos sentimos confortdveis com
pessoas e sistemas que tém regras similares as nossas.* Se o sistema ou
is pessoas tiverem regras diferentes, logo descobrimos. As regras tém
poder e rapidez para se fazer conhecidas.

Podemos mudar as regras

Ao recuperar-nos, com o tempo estabelecemos novas regras. Gradual-
mente, aprendemos — de pessoas em nossos grupos de apoio, de tera-
peutas, de amigos sauddveis e de livros e fitas sobre recuperagio — que
podemos quebrar regras. Mas, se tentamos mudar nossos comporta-
mentos sem mudar as regras, podemos sentir-nos em conflitos com nos-
w0 centro de controle.

Em vez de entrarmos em conflito, ou de esperarmos que a horaea
circunstancia nos proporcionem novas regras, por que nao modificar
a5 regras conscientemente? Como os outros comportamentos de rea-

(0 que costumdvamos tet, as regras eram valiosas somente como um
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artificio protetor quando nio tinhamos outra maneira de proteger a
nds mesmos. Tivemos de aceitd-las para sobreviver. Mas agora pode-
mos escolher.

Quando comecei a libertar-me dos alcodlicos de minha vida, quan-
do fiz a consciente escolha de devolver a vida deles para eles e pedir a
minha de volta, senti-me tdo insignificante quanto um baldo murcho.
Viver em proximidade com o alcoolismo ativo contribuiu para isso.
Minha codependéncia em atividade contribuiu para isso. Mas obede-
cer as regras de mais de trinca anos contribuiu para tudo isso — sen-
tir-me como uma pessoa fraca, conviver com alcodlicos e com minha
codependéncia. As regras nio dio espaco ao ego. As regras nio me
deixaram ser uma pessoa sauddvel. Nio me permitiram ser alguém,
MUIto MENos Ser eu mesma.

As regras retiram de nés nosso poder pessoal, doado por Deus —
nossos direitos humano, mental, emocional, fsico e espiritual. Nio
precisamos abrir mio de nosso poder pessoal a essas mensagens. Pode-
MOs presentear-nos com novas regras, uma vez que tenhamos aceito as
antigas, ou nos tenhamos entregado a elas. A entrega geralmente prece-
de assumirmos nosso poder. (Em minha vida a entrega geralmente pre-
cede tudo.) E o quanto desejamos entregar, geralmente, é o quanto re-
ceberemos em poder.

Aqui estd 2 nossa primeira regra: Nés podemos mudar as regras.
Nés temos o poder, a capacidade ¢ o direito de fazer isso. Estejamos
recuperando-nos hd dez minutos ou hd dez anos, nunca é cedo ou
tarde demais para mudarmos as regras confiantemente, ou mesmo
agressivamente. Podemos assumir de volta nosso poder pessoal. Tere
mos poder. E, quando mudarmos as regras, nossos comportamentos se
modificario.

Minhas novas regras sdo:

e Posso sentir emogoes e falar sobre clas quando isso for seguro e
apropriado, e se eu quiser.

¢ Posso pensar, tomar boas decisdes e analisar as coisas.
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Posso ter problemas, falar sobre eles ¢ resolvé-los.

» Posso ser quem sou.

» Posso cometer erros, ser imperfeito, ser as vezes fraco, As vezes
nao tio bom, as vezes melhor, e ocasionalmente ser fantdstico.

o As vezes, posso ser egoista, colocar-me em primeiro lugar e dizer
o que desejo ¢ necessiro.

o Posso dar a outros, mas também posso manter algo para mim
mesmo.

s Posso tomar conta de mim mesmo. Posso dizer ndo e estabelecer
barreiras.

s DPosso divertir-me, posso ser alegre e gozar a vida.

o Posso tomar boas decisoes sobre em quem confiar. Posso confiar

em mim mesmo. Posso confiar em Deus, mesmo quando parece

que nao posso.

[

Posso ser apropriadamente vulnerdvel.

Posso ser direto e honesto.

Posso ser intimo de algumas pessoas.

o Posso crescer ¢ mudar, mesmo que isso signifique “afundar um
monte de barcos”.

e Posso crescer a0 meu proprio ritmo.

Posso amar e ser amado. E posso amar a mim mesmo, porque

sou merecedor de amor. E sou bom o bastante.

J4 convivi com as regras antigas por muito tempo. Livrar-me delas
¢ seguir novas mensagens pode ndo ser ficil no comego. Tudo bem.
Podemos fazer isso, de qualquer modo. Como disse antes, as regras
antigas provavelmente ndo eram coladas na porta da geladeira, mas
podiam muito bem ter sido. Se as seguirmos a vida inteira, elas estario

coladas 4 nossa mente. Para fixar as novas regras, talvez preciscmos
(entar mais de uma, duas ou cem vezes. E também podemos cold-las
na porta da geladeira.

Podemos pensar. Podemos sentir. Podemos analisar as coisas. Pode-

mos resolver nossos problemas e abandonar aqueles que ndo podemos
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resolver. Podemos deixar de tomar conta de outras pessoas e comegar a
tomar conta de nés mesmos. Podemos desfrutar a vida. Podemos ser
intimos, podemos confiar, crescer, mudar e amar. Podemos fazer todas
essas coisas. E é responsabilidade nossa conceder permissio a nds mes-
mos.

Se temos um relacionamento com alguém que segue as regras anti-
gas, essa pessoa pode reagir quando quebrarmos essas regras. Ele ou ela
pode sentir todas as emogdes que sentimos quando a regra tenta ser
aplicada: medo, culpa, vergonha e ansiedade. Ele ou ela pode querer
que nos sintamos assim também. Mas nio temos de sentir-nos assim.
Se nos sentirmos assim, nio temos de deixar que nossos sentimentos
nos parem. Vivendo pelas novas mensagens, poderemos, calma e po-
derosamente, dar as pessoas & nossa volta permissao para viverem pelas
novas regras.

Liberre-se entregando-se. Liberte-se quebrando as regras. Trabalhe
para estabelecer novas regras. Trabalhe até que elas se tornem tio vivas
e poderosas quanto as antigas regras. Trabalhe nelas até recuperar a si
mesmo e a sua vida. Entdo, trabalhe mais.

Quando ficar preso, quando as coisas antigas voltarem, quando as
pessoas lhe disserem que vocé “nio devia”, quando comegar a imaginar
que talvez elas estejam certas, redobre os esforgos. Quando a culpa, o
medo e a vergonha chegarem correndo, coloque a nova regra em sua
mente consciente. Pega ao seu Poder Superior para ajudar. Envolva-se
com pessoas que apoiam seus esforgos, pessoas que lutam para viver
pelas novas regras. Apoie os esforgos delas também. Isso se chama re-
cuperagao.

Regras sdo regras, mas algumas regras sio feitas para ser quebradas.

Exercicios

1. Quais sdo suas antigas regras? Que novas regras deseja adotar? Es-
creva as regras que deseja quebrar, depois desenhe uma linha em
cima delas. Risque-as. Agora, escreva as novas regras que escolher.

). Aprenda a reconhecer quando uma antiga mensagem estd tentando
controlar seu comportamento. Preste atengdo em como se sente.
Use essas ocasiées para afirmar conscientemente suas novas regras.

}. O trabalho de visualizagio pode ajudar-nos a mudar regras. Co-
nhecemos 0s comportamentos que as antigas regram geram; quais
0$ comportamentos que as novas regras gerardo? Imagine como
seria seguir as novas regras. O que, especificamente, vocé fard di-
ferente quando estiver seguindo uma nova regra? Como serd?

Como sentird? Como soara?

NOTAS

I, As regras de codependéncia 2 que me refiro neste livro sio baseadas no trabalho
de Robert Subby ¢ John Fricl em “Co-Dependency — A Paradoxical Depen-
dency”, em Co-Dependency, An Emerging Jssue (Pompano Beach, Fla.: Health
Communication, Inc. 1984), pp. 34-44.

), Idem.

i“ Rober Subby, “Inside the Chemically Dependent Marriage: Denial & Manipula-
tion”, em Co-Dependency, an Emerging Issue, p. 26.
i, Idem, p. 27.
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CAPITULO

Eu sou pobre, sou negra, sou feia e nao sei cozinbay; diz uma
voz em tudo que ougo. Mas aqui estou.
— CevLg, em A Cor Pokruka,

pE ALicE WaLker

Vencendo a Barreira da Vergonha

— Vocés ndo precisam ter vergonha de desejar ter um relacionamento
— disse eu 3 audiéncia. — Se estivessem desempregados, vocés nio
teriam vergonha de procurar emprego, teriam?

— Eu teria — resmungou um homem na quinta fila.

Diz Marcie, uma mulher de trinta e quatro anos que se recupera de
problemas de filhos adultos e incesto:

— Fui a um baile, mas rudo que consegui fazer foi baixar a cabeca
e olhar para meus pés.

— Vocé ndo precisa desculpar-se por ser quem é. E ndo precisa
envergonhar-se de ser quem é — disse-lhe eu.

— Bem — respondeu ela hesitantemente —, ralvez as vezes eu
precise.

Disse outra mulher:

— Hd anos, venho recuperando-me da codependéncia e da depen-
déncia quimica. Durante todos esses anos, minha orientadora me tem
dito que nunca viu tamanha discrepincia entre o portencial, a inteli-

i
géncia e o talento de uma pessoa e o que aquela pessoa pensa de seu

I14

TN ey

jutencial, de sua inteligéncia e de seu talento. Finalmente, estou co-
Jeqando a ver o que ela quer dizer. Nunca dei crédito a mim mesmal
Hinca me dei qualquer crédito! E como manter um carro de alto de-
«wmpenho estacionado, e depois reclamar que ele ndo funciona.

Seja isso chamado de “limite de vergonha”, “base de vergonha” ou
(onlronto com a vergonha”,' a vergonha pode ser um peso e um proble-
i para muitos de nés. A vergonha pode puxar-nos para trds e para baixo,
¢ manter-nos olhando para nossos pés. Podemos nao compreender tecni-
(imente a vergonha. Podemos ndo ser capazes de etiquetd-la. Podemos
imd-la de outras coisas: medo, confusio, culpa, raiva, indiferenca ou
(ulpa de outra pessoa.* Mas se estamos nos recuperando da codependén-
(it ou de problemas de adulto-crianga, provavelmente fomos profunda-
mente afetados pela vergonha.

A vergonha é a marca registrada das familias instdveis. Ela vem com
W [amilias viciadas, onde uma ou mais pessoas sio viciadas em dlcool,
diopas, comida, trabalho, sexo, religido ou jogo. Vem com as familias
om problemas e segredos. Vem com as familias cujos pais, avos ou
inesmo bisavos tiveram vicios, problemas ou segredos.® A vergonha € 0
‘ombustivel da chama do vicio. E usada para manter-nos na linha. E
peralmente € passada de geragdo a geragao, como uma valiosa peca de
porcelana, até ser colocada na nossa sala de visitas.

Vocé devia ter vergonha! As palavras sio uma praga, uma praga que
antros nos rogam. Uma praga que aprendemos a rogar a nds mesmos.
(‘omo uma tinta negra, a sujeira escorre de nossa cabega até nossos
s, Seja rogada com um olhar, com certas palavras, com um tom de
yoz ou uma antiga mensagem dentro de nossa mente, ela ficard ali até
(1zermos algo a respeito. A praga diz: “O que vocé fez nio estd certo,
(Juem vocé é ndo estd correto, € nada que faca mudard isso.” Vocé devia
ter vergonha!

A vergonha tem suas raizes em nossa infincia e alastra-se por nossa
vida presente. A vergonha é uma forma de controlar, um instrumento
usado pelos pais e pelas sociedades, provavelmente desde o comego dos
(empos. A vergonha € o sentimento que temos quando fazemos algo
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que decepciona as pessoas que amamos. Usada apropriadamente, pode
ajudar a instilar éticas e consciéncia.’ E a culpa aplicada exteriormente.

A vergonha apropriada nos diz que certos comportamentos sio im-
préprios e separa nossos comportamentos de quem somos. “Pare com
isso, Johnny!”, ralha a mie. “Nio quero ver vocé batendo em mais
ninguém, Nio se deve bater nos outros.” Neste caso, Johnny aprende
que ndo ¢ correto bater, mas que é correto ser Johnny. Esse nio é o tipo
de vergonha de que estou falando neste capitulo. Estou falando sobre
o tipo maledicente, a vergonha que diz: “Pare com isso, Johnny. E fi-
que sabendo que vocé ¢ mau, muito mau, por ter feito isso.”

Nesse caso, Johnny aprende que nio ¢é correto bater e que ndo é
correto ser Johhny. A culpa aplicada exteriormente se torna a culpa de
ser. Em algumas de nossas familias, também temos vergonha de com-
portamentos sauddveis e apropriados, como pensar, sentir, divertir-se,
amar e ser amado, comerer erros e cuidar de nés mesmos. Podemos ter
desenvolvido um sentido de vergonha sobre nosso corpo ou certas par-
tes de nosso corpo, ou nossa sexualidade.

As vezes, ficamos com vergonha do que outros fizeram conosco.
Geralmente, as vitimas de abuso sdo amaldigoadas pela vergonha, em-
bora nfo sejam responsdveis pelo comportamento impréprio.

Como a vergonha pode nos controlar, se deixarmos

Para muitos de nés, a vergonha vai além de ser o sentimento que temos
quando decepcionamos alguém que amamos: passa a ser também o
sentimento que temos quando provocamos a desaprovagio de qual-
quer pessoa, mesmo a de um estranho. Conta uma mulher em recupe-
ragdo:

— Meus filhos estavam na entrada de um restaurante brincando
com outras criangas. Estavam fazendo brincadeiras de criancas, fazen-
do careras, botando a lingua para fora. Entdo a mie das outras criangas
interveio. Eu disse a ela que ndo queria envolver-me em briga de crian-
¢as; aprendi que geralmente ambos os lados tém culpa. Ela comegou a
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i lamar de como meus filhos eram mal-educados, € com razio, por-
(i cu era uma péssima mie. Eu congelei. Comegei a passar mal por
Jentro. Passei um dia e meio trabalhando com a vergonha. Deixei uma
intal estranha falar assim comigo!

As pessoas podem controlar-nos através de nossas dreas de vergo-
iha. A vergonha ¢ isso — um instrumento para controlar comporta-
imentos. Ser vulnerdvel a ela nos torna vulnerdveis a ser controlados.

Pensar que alguém nos desaprova — nos roga pragas — pode ser 0
wiliciente para paralisar-nos. A vergonha pode quase nos paralisar.

— A vergonha prende e bloqueia o fluxo de energia — diz o tera-
peata Scott Egleston.

Deixe-me dar um exemplo. H4 algum tempo, tive o problema de
passar a chegar atrasada & igreja. Por muitas razoes, mas principalmen-
(¢ porque estava saindo tarde de casa. E chegava tarde 2 igreja. Come-
(el 4 sentir-me envergonhada. O que os outros estavam pensando de
mim? Que tipo de pessoa eu era, se néo conseguia chegar a igreja com
meus filhos na hora? E se eu ndo me incomodava o bastante para che-
par na hora, por que me incomodava de ir? Passei a esconder-me num
Lunco de trds, ralhando comigo mesma durante todo o servigo em vez
e ouvir o que o pastor dizia. Ninguém me desaprovava. Eu estava
[izendo isso comigo mesma.

Quanto mais envergonhada ficava, mais tentava chegar na hora e
imuis atrasada chegava a cada domingo. Certo domingo tudo saiu erra-
(0, desde que acordei até a hora em que as criangas e eu chegamos a
preja. Ninguém pbde encontrar as roupas Certas. Alguém vomitou.
isivamos discutindo. Fiquei nervosa e isso se refletia em toda a fami-
lia. O problema agora ndo se tratava mais de que era preferivel chegar
i hora. O problema agora é que eu ndo podia mais chegar tarde 4
iprcja. Chegamos com quase quinze minutos de atraso.

Fiquei no sagudo, do lado de fora. Sou uma pessoa horrivel, pensei.
(\omo ouso chegar tarde assim! Ninguém prestou nenhuma atengio em
mim, mas eu poderia ver toda a congregagao virando-se para me olhar,
julgando-me e franzindo as sobrancelhas.
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Nao consegui entrar na igreja. Ndo pude mover os pés para a fren-
te. Fiquei paralisada de vergonha. Agarrei as criancas, e fui embora
com elas, jurando que aquilo nunca mais aconteceria.

No domingo seguinte, levantei-me, sai cedo de casa e cheguei a
igreja cinco minutos mais cedo. Mas todo mundo j4 estava saindo e
entrando em seus carros. O servico tinha terminado. Haviamos entra-
do no hordrio de verio naquele dia e eu me esquecera de adiantar o
relogio. Estava quase uma hora atrasada! Fu entdo me rendi, ¢ o pro-
blema desde entéo ficou controlavel.

Moral da histdria: a vergonha pode impedir-nos de agir. Se cresce-
mos num sistema que associa a vergonha a comportamentos saud4veis
como pensar, sentir ¢ cuidar de nés mesmos, a vergonha pode nos estar
impedindo de fazer essas coisas. Cada vez que temos um sentimento,
um pensamento, que nos divertimos, que ficamos {ntimos ou apenas
deixamos que alguma coisa espontinea simplesmente aconteca, a ver-
gonha pode estragar tudo. A vergonha pode fazer-nos deixar de estabe-
lecer limites. E a vergonha pode manter-nos entrincheirados em nos-
$0S €rros.

— Pratiquei alguns comportamentos sexuais impréprios — recor-
da um homem. — Envolvi-me em certa situagio e fiz algumas coisas
que ndo me deixavam sentir bem. Depois, eu me senti tdo culpado e
envergonhado! Senti-me um lixo. Nio sabia como lidar com rtodas
aquelas emogbes horriveis. Nao sabia como perdoar e aceitar a mim
mesmo. A Unica coisa que me fazia sentir melhor era fazer a mesma
coisa de novo. Comecei um comportamento compulsivo que conti-
nuou por vdrjos meses, até que finalmente me rendi, perdoei 2 mim
mesmo. Eu ndo poderia mudar o comportamento enquanto me odia-
va. Somente pude mudi-lo quando comecei a amar a mim mesmo
— incondicionalmente,

Awé Opus, o pequeno pingiiim das tiras de quadrinhos do Bloom
County, teve sua experiéncia com a culpa. Alguns membros da comuni-
dade encontraram Opus lendo certas revistas. Acusaram-no de pinguim
luxurioso € o baniram do reinado de Bloom County. De cabega baixa,
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o exilado Opus foi para partes extremas do mundo. Algum tempo c.ie—
{1111, accitou um emprego para fazer strip-tease para uma plateia de pin-
iy femeas, o tnico trabalho para o qual ele se sentia merecedor.
Estou sofrendo de baixa autoestima cronica e faral — disse Opus.
A vergonha pode afetar a escolha que fazemos: escolba de conjuge,
lpos, casa, emprego ou carro; como gastamos dinheiro; € o que fa-
‘nos com nosso tempo. A vergonha pode impedir-nos de ver nossas
L escolhas, porque ndo acreditamos que merecemos o melhor. Se
i 1editamos que ndo somos bons o bastante, cada encontro com a vida
plovard o que acreditamos, ndo importa 0 bem que fagamos. Pu:)demos
piocurar ou criar experiéncias para reforgar essa crenga. Isso as vezes
nos faz destruir uma coisa boa.

Um homem em recuperagio nos conta a seguinte historia:

~ Sempre desejei ter um Mercedes. Um dia comprei um. Enco-
mendei o carro e, ao recebé-lo, imediatamente a pior sensacio tomou
conta de mim. Quando ia a algum lugas, estacionava a um quarteirdo
o distancia. Ndo dizia a ninguém que havia comprado o carro. Quan-
o 0 dirigia, sentia-me como se estivesse com um saco de papel enfiado
i cabeca, Nio sabia o que estava errado; apenas me sentia delsco?f.or—
(ivel com o carro. Uma semana depois levei-o a outra concessionaria €
(omecei a negociar sua troca por um carro mais barato. Eu iria perder
Jinheiro! Entdo descobri a causa de tudo. O que estava errado era a
verponha. Eu nao achava que merecia o carro.

Lile conclui a histdria:

— Acabei ficando com o carro. Estou trabathando a minha vergo-
nha. Estou trabalhando em mudar o que acredito sobre mim mesmo,
¢ meu direito de possuir coisas boas.

A vergonha pode fazer com que nos sintamos loucos e fagamos
coisas loucas. Magoa-nos acreditar que nio somos bons em ser quem
wmos. Para proteger a nés mesmos dessa dor, podemos evitar a vergo-
nha passando por outros sentimentos que si0 mais SEgUIos ¢ fdceis de
manobrar: raiva; indiferenca; uma esmagadora necessidade de contro-
lar; depressio; confusio; desligamentos; ou obsessio de usar a droga de
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nossa escolha, seja essa “droga” dlcool, pilulas, comida, sexo ou dinhei-
ro. Podemos transformar a vergonha em culpa, anestesia ou pénico.
Ou podemos lidar com ela fugindo.®

Podemos ndo compreender que a vergonha nos esteja levando, ou
a outros, a fazer essas coisas. E confuso manter um relacionamento
com uma pessoa cheia de vergonha.” Podemos ver a fuga, a culpa, ou a
raiva, mas ndo conseguimos compreender por que nds ou a outra pes-
soa estd agindo assim.

Certa noite, tive um sonho. Sonhei que estava numa prisio subter-
rinea. Havia outras pessoas na prisio comigo. Todas minhas escolhas
tinham de ser feitas entre as pessoas e as coisas naquela prisio subter-
rinea. Quando despertei, vi que a prisdo representava a vergonha e a
baixa autoestima. Também vi que a porta daquela prisio nio estava
fechada; estava aberta. Tudo que tinha de fazer era atravessd-la.

Nas pdginas seguintes, discutirei algumas ideias para ajudd-lo a co-
mecar a caminhar através dessa porta. Esses pontos incluem:

* mudar de um sistema baseado na vergonha para um de amor-pré-
prio e aceitagio;

* expor a vergonha; e

* tratar a vergonha como um sentimento;

e localizar a vergonha até suas raizes;

* mudar o que for necessdrio;

e libertar a vergonha; e

* conhecer seus direitos e suas regras.

Mudando do sistema baseado na vergonha para o
de amor-proprio e aceitagdo

O sistema baseado na vergonha significa que operamos a partir do
principio implicito de que quem somos ¢ o que fazemos nio estio

corretos. Ao nos recuperarmos, decidimos que quem somos estd corre-
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(0. Amamos a nés mesmos e nos aceitamos incondicionalmente.
(Juando fazemos algo que nio seja apropriado, separamos o nosso
comportamento da nossa identidade. O que fizemos pode nio ser cor-
iclo, mas nds somos corretos. Entdo, tomamos providéncias para
corrigir nosso comportamento. Esse ¢ o objetivo basico da recupera-
(io. E a esséncia dos programas dos Doze Passos, e 0 que podemos
obter ao trabalhar os Passos.®

Esse sistema sauddvel acredita que, se estamos trabalhando na recu-
peragio e se estamos ligados ao nosso Poder Superior, temos um cédi-
po moral interno que nos enviard sinais quando ele for violado. Esse
sistema diz que podemos confiar em nés mesmos, na recuperagio e em
nosso Poder Superior. E nos diz que podemos cometer erros, porque é
assim que aprendemos e crescemos.

Desvendando a vergonha

Aprenda a reconhecer a diferenga entre vergonha e culpa. Culpa é acre-
ditar que o que fizemos nio € certo. A culpa auténtica é valiosa. E um
sinal de que violamos nosso préprio ¢6digo, ou um cédigo moral uni-
versal. Ajuda a manter-nos honestos, sauddveis e nos trilhos. A vergo-
nha ndo tem valor. A vergonha ¢ a crenga de que, seja correto ou nio
0 que fizermos, nés ndo somos corretos.” A culpa é resolvivel. Repara-
mos o que fizemos, aprendemos de nossos erros e tentamos corrigir
nosso comportamento. A vergonha nio ¢ resolvivel. Deixa-nos com a
sensagio de que tudo que nos resta fazer ¢ desculpar-nos por existir, e
ncm mesmo isso ndo nos parece o bastante.

Podemos ter ataques suaves, médios ou graves de vergonha. Pode-
mos viver num constante estado de vergonha. Podemos aprender a
reconhecer e identificar a vergonha: como nos sentimos, os pensamen-
tos que ela produz € o que nos leva a fazer. Vocé corre, esconde-se,
culpa-se, congela-se, entra numa crise de raiva, ou tenta controli-la?

Aprenda a detectar quando a vergonha estd no centro desses compor-
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tamentos. Prenda uma luz sobre a vergonha e chame-a pelo que ela é:
um sentimento sérdido jogado em nds para impor regras — geralmen-

te as regras de outra pessoa.

Trate a vergonha como uma emogdo

A vergonha é uma forga poderosa. Por falta de palavra melhor, vamos
chama-la de emogio. Quando ela aparecer, trate-a como qualquer ou-
tra emogdo. Converse sobre ela. Pelo menos, reconhega-a para si mes-
mo. As vezes, eu “globalizo” meu caminho através da vergonha: baixo
a cabega, cubro o rosto com as mios e digo: “Estou tio envergonhada.”
Outras vezes, simplesmente digo: “Sim. Isso é vergonha”. A mdxima
de “lidar com a etiqueta das emogoes” se aplica & vergonha: é nossa
emogio e nossa responsabilidade. Torne-se consciente disso. Depois
aceite. A vergonha ¢ como qualquer outra emogio: negd-la nio a faz ir
embora; faz com ela fique maior.

Hoje, esses momentos em que me sinto envergonhada nio me in-
comodam mais. Eu costumava sentir-me assim a maior parte do tem-
po. Agora, geralmente tenho autoestima e bons sentimentos o sufi-

ciente para notar quando a vergonha volta para mim.

Localize a vergonha até as suas raizes

Por que se sente envergonhado? A quem vocé decepcionou? Que re-
gras estd quebrando? As de outra pessoa, ou as suas préprias? Talvez
estejamos fazendo algo que legitimamente nos leve a sentir-nos culpa-
dos. Talvez estejamos violando nosso préprio codigo moral, e a culpa
tornou-se interligada  vergonha. As vezes, a vergonha é uma indicagio
de algo que realmente precisamos mudar, mas que provavelmente nio
mudaremos até nos liviarmos da vergonha.

As vezes, a vergonha se instala sobre nosso passado — algo que néo
pode ser mudado.
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Outras vezes, a vergonha indica que quebramos uma regra de fa-
milia. Cada um de nés tem suas préprias mensagens e a vergonha
estd ligada a elas. Lidar com a vergonha pode ajudar-nos a compre-
ender nossas mensagens. Uma mulher partilhou comigo a seguinte
experiéncia:

— Quando conversava com um homem, ficava totalmente enver-
ponhada. Nao fazia diferenga se era apenas um amigo ou se era um
homem interessado em mim. Depois, descobri o que estava aconte-
cendo. Quando era adolescente, minha familia tinha verdadeiros tabus
sobre sexualidade. Quando meu pai me pegava conversando com um
rapaz, ele me envergonhava. As palavras que ele usava geralmente
cram: “Vocé devia ter vergonha. Estd agindo como uma vagabunda.”
Aos trinta e cinco anos, eu jd vivia noutra cidade, longe de meu pai,
mas suas palavras ainda estavam em minha cabega. A vergonha ainda
cstava dentro de mim, cada vez que conversava com um homem.
Compreender isso ajudou. Tenho sido capaz de dar-me novas mensa-
pens; a vergonha estd desaparecendo.

Diz outra mulher, mie de trés filhos:

— Sinto-me envergonhada cada vez que saio de casa sem as crian-
¢as. Cerro dia, parei de correr de minha vergonha e descobri a mensa-
gem: uma boa mie sempre coloca os filhos em primeiro lugar. Uma
vez que idencifiquei essa mensagem, pude muda-la. Minha nova men-

sagem é: uma boa mie também toma conta de si mesma.

Mude o que for necessario

Se nos sentimos envergonhados porque fizemos algo de que nos senti-
mos culpados, transformamos a vergonha em culpa, depois fazemos as
correcdes apropriadas e modificamos nosso comportamento. Se con-
cluimos que a vergonha estd tentando reforgar em nds uma regra nio
sauddvel e imprdpria, entio mudamos a mensagem. Se ficamos enver-
ponhados de algo que ndo podemos ou ndo precisamos mudar, nos
entregamos 4 situagio e damos em nds mesmos um grande abrago.
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Solte a vergonha

Uma vez que aceitamos a presenga da vergonha, falta apenas buscar
uma maneira de fazé-la desaparecer. Discuta com ela. Fique com raiva
dela. Diga a ela para ir embora. Sinta-a intensamente. Fique amiga dela.
Deixe-a partir. Trabalhe os Sexto e Sétimo Passos do programa dos
Doze Passos. Trabalhe o Sexto Passo preparando-se para remover o
inconveniente da vergonha, e trabalhe o Sérimo Passo pedindo a Deus
para remové-lo."” Faga isso da maneira que funcione para vocé, mas
continue com o curso da agio que escolher e abandone o sentimento
de vergonha.

Conheca seus direitos e suas regras

Muitos de nés crescemos com a vergonha presa s necessidades e aos
direitos humanos bdsicos.!"! Conhecer nossos direitos e nossas regras
ajuda. Porque assim poderemos lidar com a vergonha quando ela ten-
tar reforgar as velhas regras. Temos o direito de dizer sim ou néo, de ser
sauddveis, de nos sentir seguros e cuidar de nés mesmos. Temos o di-
reito de estabelecer limites, de ser livres de abuso, de crescer no nosso
ritmo, de cometer erros, de divertir-nos e de amar e sermos amados.
Temos o direito &s nossas percepgoes, observagdes, opinides e emo-
¢oes. Temos o direito de nos tornar tio sauddveis e bem-sucedidos
quanto pudermos.

Temos também outros direitos. Eu os descobri no dia em que des-
cobri a “base” da minha vergonha. Tinha hora marcada com um con-
selheiro vocacional num colégio. Eu ndo iria fazer testes. Nio teria de
passar em exame. Nao tinha nada a ganhar ou a perder. Apenas preci-
sava de alguns folhetos e informagoes. Mas estava ansiosa e assustada,
porque era a forma como costumava sentir-me. Entdo descobri o que
estava acontecendo. Sentia-me ansiosa a maior parte do tempo porque
nio me sentia apropriada para a vida. A situagio ou circunstincia nio
importava. Nao me sentia bem o bastante. Eu ndo era o bastante.
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Naquele dia, tomei uma decisdo. Eu estou aqui, sou o que sou, ¢
sou bastante, apesar de meu passado, de meu presente, de meu futuro,
(e minhas fraquezas, de minhas fobias, de meus erros e de minha hu-
manidade.

Somos bons, somos bons o bastante. As vezes, cometemos grandes
crros; 3s vezes, cometemos pequenos erros. Mas o erro € o que faze-
mos, ndo quem somos. Temos o direito de ser, de estar aqui e ser quem
somos. Se ndo estamos certos de ser quem somos, temos o direito de
[azer essa excitante descoberta. E ndo devemos jamais deixar que a

vergonha nos tente ensinar de forma diferente.

xercicio

I. Mantenha um registro de seus ataques de vergonha em suas ativida-
des didrias. Procure, entio, pelos padroes. Em que dreas voce ¢ mais
vulnerdvel & vergonha: conversando sobre seus sentimentos? Sobre
seu corpo? Divertindo-se? Cometendo erros e sendo imperfeito?
Seu passado? Que pessoas parecem disparar mais a sua vergonha?

NOTAS

. Frase extraida do folheto: Shame Faced: The Road To Recovery, por Stephanie E.
(Center City, Min.: Hazelden Educational Materials, 1986).

. Idem, p. 1.

. Metle A. Fossum e Marilyn J. Mason, Facing Shame — Families in Recovery
(Nova York: W. W, Norton & Company, Inc., 1986), p. 44,

4. Essa ideia e muitas deste capitulo sio de Scotr Engleston.

5. Exemplo de Scort Egleston.

. Stephanie E., Shame Faced, p. 1.

. Fossum and Mason, Facing Shame, p. 29.

. Ideia de Lonny Owen, durante o werkshop que orientamos.

9. A definicio ¢ muito comum, mas tirei-a de Scott Egleston.

10. Baseado no Sexto e no Sérimo Passo do programa dos Doze Passos do Al-Anon.

11. De Lonny Owen.

e I

e~
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CAPfTULO

Observarei cuidadosamente onde me encontro hoje e serei
grato por onde estow. E o certo para mim agova, ¢ estd
preparando-me para a aventura que vird,

— bk Each Dav a New Begowine

De Destituido a Merecedor

O psiquiatra mostrou a Jason uma figura.!

— O que parece isso?

Jason, um homem de meia-idade, cabelos prateados, disse que pa-
recia um pdssaro,

— Otimo — disse o psiquiatra, virando a pdgina. — E isso aqui?

Jason disse que parecia uma drvore. O doutor concordou, e mos-
trou-lhe a figura seguinte.

— Uma borboleta.

— E isso? — perguntou o doutor.

Jason olhou cuidadosamente. Examinou a figura de todos os 4n-
gulos.

— Nio sei 0 que € isso — respondeu Jason,

O psiquiatra mostrou mais duas figuras a Jason, mas elas também
ndo lhe lembravam nada. Depois dessas trés figuras, Jason continuou
identificando as figuras restantes do teste.

— Por que nio consegui identificar aquelas figuras? — indagou
Jason ao psiquiatra.
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— Nio ¢é surpreendente que aquelas figuras ndo tenham feito sen-
(ido para vocé — respondeu o psiquiatra. — Elas representam amor
paterno. Vocé s6 seria capaz de reconhecé-las se tivesse tido amor pa-
(erno. As figuras passaram em branco porque esse € um espago em
branco no seu desenvolvimento.

Jason comegou a falar. Falou sobre ser o primeiro de nove filhos de
uma familia de fazendeiros durante a depressdo. Recordou seus quinze
anos de batatha contra o alcoolismo. Mencionou seus dois casamentos
(racassados com mulheres que o tratavam como seu pai o havia tratado

 friamente e com rejeicio. Falou sobre seus esforgos incessantes de
1zer coisas para as pessoas € ndo ser apreciado. Quando terminou,
calou-se por alguns minutos. Quando falou de novo, parecia mais um
menino de nove anos do que um homem de cinquenta.

— Por que cle nunca me pegou no colo, ou me abragou, ou disse
(ue gostava de mim? — perguntou. — Por que nunca me disse que me
amava?

— Ou nio era capaz de fazer isso, ou ndo sabia como demonstrar
amor — respondeu-lhe calmamente o psiquiatra.

Jason levantou-se. Tinha ldgrimas nos olhos, mas uma nova forca
¢m Seu Iosto,

— Quer dizer que nio tive culpa? Ndo foi culpa minha? Que nio
sou indigno de ser amado?

__ Nio — disse o doutor. — Vocé ndo ¢ indigno de ser amado.

Vocé apenas foi destituido de amor.

A busca do normal

Muitos de nés fomos destituidos quando criangas. Podemos ter sido
tio destituidos de bons sentimentos que passamos a acreditar que a
vida nio merecia ser vivida. Podemos ter sido tio destituidos de amor
que acreditamos que éramos iniiteis. Podemos ter sido tdo destituidos
de protegio e consisténcia que acreditamos que as pessoas eram incon-
fidveis. Nossos pais podem ter estado tdo envolvidos com seus proble-
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mas ¢ suas dores, tio destituidos eles mesmos, que ndo nos conseguiam
dari 0 que necessitdvamos. Podemos ter sido destituidos de coisas ma-
teriais: presentes, balas, roupas, comida ou um lar decente
Alguns de nés fomos destituidos de infancia.
J4 se disse que filhos adultos de famili j
¢ familias des !
o i . . ajustadas ndo sabem o
- Isso porque muitos de nés tampouco tivemos isso o
bastante.
Minha busca pelo normal tem sido uma tarefa imensa. O que ¢
o " G
alegria? O que é amor? Como isso ¢ sentido ou com o que se parece?
O que é um bom relacionamento? Como formamos uma opiniio? O
o !
q ; fazer no nosso dia de folga? Como se compram roupas? Como
ipos?
se fazem amigos? O que se faz com eles quando os conseguimos? O
e & 5 L
q fl:he loucura? O que é sanidade? O que se faz para nos sentirmos
melhor quando estamos magoados? Qual € a coisa boa da vida? Fxis-
te alguma? Quanto posso ter?
; Para muitos de nés, a vida ¢ uma grande loja. Essa loja tem dois
epartamentos: o térreo, com vitrin: is vitri i
; rinas :
T \ g de coisas boas,
quais nio sabemos o que sdo porque nunca as vimos antes,
€ 0 porio ‘das barganhas, com as pontas de estoques e mercadorias com
defeitos. E onde fazemos nossas compras.

Ouca a seguinte conversa entre duas mulheres. Uma delas estd se
recuperando de problemas de filho adulto de alcodlico e de casa-
mento com um alcodlico. A outra é de familia com histéria bastance
normal.

— Naio consigo decidir se devo terminar com meu namorado ou
nio — diz a primeira.

— Quais s3o as qualidades dele? — pergunca a amiga.

— Berp, ele trabalha todos os dias. Geralmente, faz o que diz que
val fazer. E carinhoso. E nunca me bateu.

— Niao — diz a amiga —, vocé ndo me compreendeu. Quais sio
as qualidades dele? Essas coisas que vocé mencionou sio as normais

— Oh — disse a mulher. — Eu nio sabia disso.

Quais das duas voce acha que é uma filha adulta?
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As perdas sio dificeis. D61 muito ter cereas coisas e depois pet-
10 las. A destituicio é profunda. Cria um espaco em branco dentro de
16s. Conta uma mulher em recuperagio:

__Nunca tive uma figura paterna sauddvel, carinhosa e presente. Tive
um pai alcodlico que abandonou o lar quando eu tinha dois anos, e um
padrasto indiferente por dois anos, quando eu era adolescente. Quando
(iesci, tive varios relacionamentos fracassados, com os mesmos tipos de
Lomem: alcodlicos ou indiferentes. Nio sabia que havia outros tipos. Se
vocé nunca provou ou nunca ouviu falar em sorvete, o sorvete nao fard
parte de seu mundo. Nao € uma escolha. Pois &, os homens sauddveis €
carinhosos ndo fizeram parte do meu mundo. Nio cram escolhas.

Ela prossegue:

—_ Certo dia, durante uma viagem de 6nibus intermunicipal, sen-
1ci-me perto de um senhor mais velho. Comecamos a conversar ¢ ele
me falou da esposa, de como se sentia, porque era primeira vez em
anos que eles viajavam separadamente. Contou casos sobre seus filhos.
(e recordava a maioria dos incidentes com alegria. Falou sobre um
incidente quando seu filho lhe pediu para fazer algo e ele estava ocu-
pado demais para atendé-lo. Disse que s¢ sentiu culpado por isso du-
rante anos, até que um dia mencionou o incidente ao filho, mas este
nio se lembrava daquilo. O que ele ndo disse, mas eu ouvi, foi que
cstava sempre presente para a familia. Estava presente emocional, fisi-
ca, mental e financeiramente. Importava-se com eles ¢ era sauddvel o
bastante para demonstrar isso.

A mulher explica que seus olhos entdo se abriram para algo pela
primeira vez:

— Fu ndo sabia que aquele tipo de homem, de marido, de pai, de
pessoa ¢ de familia existia na vida real. Por um momento, fiquei toma-
da de tristeza. Eu j4 tinha trabalhado a tristeza, mas como poderia
sentir tristeza de algo que ndo sabia que havia perdido? Senti tristeza
por ndo ter conhecido aquele tipo de amor paternal ou familiar. De-
pois, coloquei aquela informagio em minha realidade. Aquele tipo de

amor e aquele tipo de homem existem por ai.
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Precisamos preencher os espagos em branco. Muitas coisas podem
ser opgOes para nos:

o amor sauddvel,

uma identidade,
° a sensagio implicita de seguranga,
¢ a norma de nos sentirmos bem,

a capacidade de resolver conflitos,

bons amigos,

trabalho satisfatério,

dinheiro suficiente,

* o amor e a protegao incondicional de um Poder Superior.

Muitos de nés fomos destituidos quando criangas, mas muitos de
nds temos carregado essa privagio até a vida adulta. A privagio cria
pensamentos de privagdo. Pensamentos de privagio perpetuam a des-
tituigio.

Podemos cair na armadilha do pensamento de “falta de suprimento™
existem coisas boas por ai, mas elas nao sobram para nés. Podemos ficar
desesperados, brigando para conseguir o que pudermos e nos agarrando
a isso, seja ou nao o que desejamos, seja bom ou nio para nds. Podemos
ficar ressentidos e invejosos de pessoas que tém o bastante. Podemos es-
conder o que possuimos ou nos recusar a desfrutd-lo, com medo de usar
tudo. Podemos desistir ¢ conformar-nos com menos. A privagio se torna
rotineira. Podemos continuar a ter medo de sermos destituidos, mesmo
quando nio o somos.

— Sempre compro cinquenta e dois rolos de papel higiénico de
uma vez, s6 — diz uma filha adulta de alcodlico, que ja foi casada com
dois alcodlicos. — Compro cinquenta ¢ dois rolos de papel higiénico
de uma vez, porque durante meus casamentos sempre faltava papel
higiénico e nunca sobrava dinheiro para compré-lo. E nunca mais que-

ro passar por isso. Durante os tltimos trés anos ganhei mais de vinte e
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tinco mil délares por ano. Sempre tenho bastante dinheiro para com-
prar mais. Mas nio me sinto como se tivesse o bastante, ou como se o
quc tenho € o bastante.

Podemos reagir a privagio de muitas maneiras. Podemos insistir
(que a vida e as pessoas em nossas vidas devem compensar tudo que
ninca tivemos. Isso ndo € justo, essas expectativas podem destruir o
(ue hoje é bom.

Pensamentos negativos e de privacio fazem as coisas desaparece-
iem. Quando reclamamos que um copo d’dgua estd meio vazio, es-
(umos tio concentrados no que nio temos que Nio conseguimos
apradecer que o copo esteja meio cheio de dgua, além de termos o
(opo em si, ou de estar vivos e sauddveis o bastante para beber aque-
|1 dgua. Ficamos tio amedrontados que isso até nos pode incapacitar
de conseguir mais, ou ficamos tdo amargurados por ter apenas meio
copo d’dgua que deixamos de bebé-la. Deixamos o copo em cima da
mesa até que a dgua se evapore. Entdo ficamos sem nada, e dizemos
(que era isso que tinhamos de qualquer maneira. Nao ¢ verdade! Se
cstamos com sede podemos beber a dgua do copo, depois ir ao filtro
¢ pegar mais.

Talvez o efeito mais profundo da privagio seja que podemos deci-
dir que nao merecemos as coisas boas da vida. Isso nao ¢ verdade, mas
nossa crenga transforma em verdade. O que acreditamos que merece-
mos, o que realmente acreditamos 14 dentro de nés, serd o que conse-
[uiremos.

Pensamentos negarivos e de privagio podem evitar que enxergue-
mos o que existe de bom em nossa vida, e pode fazer com que a coisa
hoa deixe de acontecer. Sentir-nos destituidos déi. Andar pela vida
acreditando que ndo hd o bastante para nds também déi. E doloroso
acreditar que nio somos merecedores. Entdo, pare. Agora. Vocé pode
preencher os espagos em branco com “hd bastante para mim” e “eu
mereco”. Hé o bastante para vocé. Hd o bastante também para nosso
vizinho. Vocé merece o melhor, seja 14 o que isso signifique para

n
vOCE.
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O principio da gratidio

Pensamentos de privagio transformam as coisas boas em menos ou
nada. Pensamentos agradecidos transformam as coisas boas em
mads,

H4 muitos anos, quando comecei a reconstruir minha vida, abala-
da pelo uso de drogas, sonhei em casar-me, ter filhos e uma familia,
Também sonhava em ter uma casa, uma linda casa para ser nosso pe-
queno castelo. Desejava ter algumas das coisas que as outras pessoas
tinham. Eu queria o “normal”, fosse isso 14 o que fosse.

Parecia que estava perto de conseguir isso. Casei-me. Fiquei grévi-
da. Tive uma linda menina. Agora s faltava uma casa. Olhamos todos
os tipos de casas dos sonhos — casas grandes de sonhos e casas médias
de sonhos. No final das contas, a casa que compramos ndo era nenhu-
ma delas, mas era uma que podfamos pagar.

Ela havia sido alugada h4 quinze anos e estava vazia hd um ano. Fra
uma casa de trés andares com janelas e portas quebradas. Alguns quar-
tos tinham dez camadas de papel nas paredes. Algumas paredes tinham
buracos. O chio era coberto com um carpete laranja vivo, e nele havia
grandes manchas. E ndo tinhamos dinheiro ou habilidade para conser-
tar aquilo tudo. Nio tinhamos dinheiro para comprar janelas, cortinas
ou tinta, Nao tinhamos dinheiro para méveis. Tinhamos trés andares
de uma casa dilapidada, com uma mesa de cozinha, duas cadeiras, uma
cadeira de bebé, uma cama, um bergo e duas cémodas, uma das quais
com as gavetas quebradas.

Cerca de duas semanas depois que nos mudamos para l4, um ami-
go foi visitar-nos. Ficamos conversando no que poderia ter sido o gra-
mado, se a grama estivesse crescendo ali. Meu amigo falou vérias vezes
sobre 0 quanto tinhamos sorte e sobre como deveria ser bom ter o
préprio lar. Mas eu nio me sentia felizarda, tampouco estava gostando.
Nao conhecia ninguém que tivesse uma casa naquelas condicoes.

Eu nio falava muito sobre como me sentia, mas todas as noites,
quando todos dormiam, descia pé ante pé até a sala, sentava-me no
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(lio e chorava. Tsso se tornou um ritual. Enquanto meu marido ¢
ininha filha dormiam, eu me sentava no meio da sala pensando em
(ido que odiava na casa, chorando e sentindo-me impoteme..Fiz '{sso
urante meses. Por mais legitima que minha reagio possa ter sido, isso
nio mudava nada.

As vezes, em desespero, tentava arrumar a casa, mas nada funciona-
v, Na véspera do Dia de Agdo de Gragas tentei pintar as paredes das
silas de visita e de jantar. Mas as camadas de papel de parede comega-
\am a descascar no instante em que coloquei tinta sobre elas. Outra
ver, encomendei um papel de parede caro, tentando ter fé em que teria
dinheiro para pagar quando ele chegasse. Nao tive.

Entio, uma noite, durante meu rirual de lamentagio sentada no
meio do chio, ocorreu-me um pensamento: Por que ndo tentava ser
ugradecida?

A Primeiro, rejeitei a ideia. A gratiddo era um absurdo. Seria grz?tz?
por qué? Como poderia ser grata? E por que deveria? Depois, decidi
(entar de qualquer maneira. Nao tinha nada a perder. E estava ficando
cansada da minha choradeira.

Ainda ndo sabia muito bem quanto ao que deveria ser grata, en-
tio decidi ser grara por tudo. Nao me sent agradecida. Mas desejei
ser. Forcei ser. Trapaceei. Inventei. Fingi. Forcei-me a ter pensamen-
(s de agradecimento. Quando pensava nas camadas dlc papel de pa-
rede que se descascavam, agradecia a Deus. Agradecia ET Deus 1_)0r
cada coisa que odiava sobre a casa. Agradeci a Ele por déd-la a mim.
Agradeci a Ele por estar ali. Até agradeci a Ele por odid-la. Todas as
vezes que tinha um pensamento negativo sobre a casa, contrabalan-
cava com um pensamento de agradecimento. '

Talvez nio fosse uma reacio légica A negatividade, mas terminou
sendo a mais efetiva. Depois de praticar gratiddo por uns trés ou qua-
(to meses, as coisas comegaram a mudar.

Minha atitude mudou. Deixei de sentar-me e chorar no meio da

sala € comecei a aceitar a casa do jeito que ela estava. Comecei a to-
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mar conta dela como se fosse uma casa de sonho. Agi como se fosse
a casa dos meus sonhos. Mantinha-a limpa, arrumada e bonita como
podia.

Depois, comecei a pensar. Se primeiro retirasse todas as camadas
antigas de papel de parede, talvez a rinta grudasse na parede. Levantei
o carpete laranja e fui descobrindo que o piso da casa inteira era de
carvalho. Abri algumas caixas de guardados ¢ encontrei cortinas de
renda antigas que cabiam nas janelas. Descobri um breché benefi-
cente que vendia um papel de parede decente a um délar o rolo.
Aprendi pintura de textura, aquela técnica que preenche ¢ cobre to-
dos os antigos buracos e rachaduras nas paredes. Decidi que, se nio
sabia como consertar as coisas, poderia aprender. Minha mie ofere-
ceu-se para ajudar-me com o papel de parede. Tudo que precisava
vinha a mim.

Nove meses depois, tinha uma bela casa. O chio de carvalho bri-
lhava por toda parte. O papel de parede em estilo campestre ¢ as pare-
des brancas texturizadas contrastavam lindamente com o trabalho de
madeira que decorava cada cobmodo.

Quando me deparava com um problema — metade das portas dos
armdrios da cozinha estavam faltando, e nio havia dinheiro para con-
tratar um carpinteiro —, eu expressava gratidio. Logo depois surgiu
uma solugio: tirar todas as portas e ter uma cozinha aberta, no estilo
ristico.

Trabalhei e trabalhei, e acabei ficando com uma linda casa de trés
andares. Nio era perfeita, mas era minha. E eu estava feliz em viver ali.
Orgulhosa de estar ali. Grata por estar ali. Eu amava aquela casa.

Logo a casa se encheu também de mobilia. Aprendi a comprar
bons méveis aqui e ali por cinco a dez délares, cobrindo os defeitos
com rendas, babados e retoques. Aprendi como fazer algo do nada, em
vez de nao fazer nada de alguma coisa.

Durante minha recuperagdo, por muitas vezes tive a oportunidade
de praticar os principios da gratidio. Isso nao me falhou. Ou eu mu-
dava, ou minhas circunstincias mudavam, ou ambos muddvamos.
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As pessoas me dizem: “Mas vocé ndo imagina as minhas dificulda-
is! Nio sabe o que jd passei. Nio sabe como as coisas estao dificeis.
MNio sabe o que é ndo ter nada!”

Sim, eu sei. E a gratiddo é a solugdo. Sermos gratos pelo que temos
hoje nao significa que isso seja tudo que teremos para o resto da vida.
Nipnifica que reconhecemos que o que temos hoje é o que devemos ter
linje. Hé o bastante, nds somos o bastante, ¢ tudo de que necessitamos
vird no futuro. Nao temos de preocupar-nos sobre o que os outros
(0m; eles nao possuem o que nés temos. S6 o que precisamos fazer é
ipreciar o que temos hoje, e cuidar do que temos hoje. O segredo ¢
\imples: precisamos primeiro ser graros — antes de conseguirmos mais
ilpuma coisa, € ndo depois.

Em seguida, precisamos acreditar que merecemos o melhor que a
vida rem a oferecer. Se ndo acreditarmos nisso, precisamos mudar o
(que acreditamos que merecemos. Mudar nossas crengas sobre o que
Mmerecemos ndo € um processo que acontece da noite para o dia. No
(ue se refere a relacionamentos, trabalho, casa ou dinheiro, isso geral-
mente acontece pouco a pouco. Acreditamos que merecemos algo um
pouco melhor, depois ainda um pouco melhor, e por af vamos. Preci-
umos comecar de onde estamos, mudando nossas crengas como pu-
dermos. Algumas coisas levam tempo.

Acreditar que merecemos coisas boas é tdo importante quanto a
pratiddo. Praticar a gratiddo sem mudar o que acreditamos que mere-
(cmos pode manter-nos presos a privagao.

Conta-nos uma mulher em recuperagio de codependéncia:

— Ganbho trinta mil délares por ano. Todas as manhis, eu entrava
em meu carro de dez anos com um aquecimento quebrado e agradecia
1 Deus por ele. Eu era tdo grata! Meus filhos insistiam para que cu
comprasse um carro novo, € eu dizia que ndo; estava grata por ter o
meu antigo. Entdo, um dia, quando conversava com alguém sobre
privagdo, me dei conta de que poderia pagar por um carro novo, se
realmente acreditasse que merecia um. Mudei de ideia sobre o que

merecia € Comprei o carro novo.
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Ha horas em nossas vidas em que nos privarmos de alguma coisa
ajuda-nos a forjar o cardter, prepara-nos para certos propdsitos, ou é
parte de “pagar as nossas dividas” enquanto nos direcionamos aos nos-
sos objetivos. Hd um propésito para a privagdo, assim como hd tam-
bém um comego e um fim. Muitos de nés j4 carregamos isso longe
demais. Nossa privagao jéd ndo tem mais propdsito nem finalidade.

Num antigo desenho de Andy Capp, a mulher dele reclama de seu
casaco esfarrapado:

— Esse meu casaco estd uma desgraga. Tenho vergonha de sair com
ele. Realmente preciso de um novo — diz ela.

— Vamos ver, vamos ver — responde ele.

E ela pensa: “Nada feito. Mas se nio tentarmos, nunca saberemos
o0 que pode acontecer.”

Bem, nunca sabemos o que podemos ter até tentarmos. E podemos
nio saber o que jd temos até sermos agradecidos. Seja grato e acredite
que merece o melhor. Pode ser que vocé tenha hoje mais do que pensa.
E amanha pode ser melhor do que imagina.

Exercicio

1. Para ajudar vocé a determinar o que acredita que merece, complete
cada uma das declaragbes que se seguem. Escreva rantas conclusdes
quantas lhe ocorrerem para cada declaragdo. Escreva até esquadri-
nhar bem suas crencas. Escreva num estilo de livre associacio, co-
locando o que the vier 2 mente. Isso nao é um teste. E para aumen-
tar sua autoconscientizagio. Quando identificar suas crencas
negativas, mude-as para positivas usando “eu mere¢o”. Aqui estdo
exemplos de possiveis respostas & primeira pergunta.

Nao consigo ter um relacionamento carinhoso e sauddvel, ou ndo posso
ter, porgue:

° John nio para de beber.

° Nio existe homem bom por al.
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.

* Nio tenho tempo.

» Nio adianta.

¢ Os homens sempre me abandonam.
* Eu desisto.

» Nunca encontrarei amor.

¢ Naio sei como.

¢ Ninguém me ama. .
Aqui estd outro exemplo:

Nio consigo ou ndo tenho emprego porque:

* Nio tenho diploma.

* Ninguém me contrataria.

e Néo tenho um bom curriculo.

o Nunca aprendi a fazer nada.

* Nunca serei nada de qualquer maneira.

* Todos os bons empregos ji estao ocupados.

s Posso muito bem conformar-me com o que tenho, pois é melhor
do que nada.

* Nio estou nem af para emprego.

Escreva tantas conclusdes a essas declaragées quanto conseguir
imaginar:

* Nio consigo um relacionamento amoroso sauddvel, ou ndo pos-
so ter um, porque:

e Nio consigo um emprego de que goste, ou ndo posso ter um,
porque:

e Nio consigo um lar confortdvel, ou nio posso ter um, porque:

» Nio consigo uma vida feliz e sauddvel, ou nio posso ter uma vida
assim, porque:

¢ Nio consigo amar 2 mim mesmo incondicionalmente, ou nic
posso fazer isso, porque:

o Nio consigo ter bastantes amigos, ou ndo posso té-los, porque:

137



* Nio consigo me divertir, ou nio me divirto, porque:

* Nio consigo aceitar o amor de Deus por mim, ou nio posso

aceitd-lo, porque:
e Nio consigo ter boa satide, ou nio posso, porque:
» Nio consigo ser bem-sucedido, ou nio posso, porque:
* Nio consigo ser inteligente o bastante, ou nio posso, porque:

Nio posso ter boa aparéncia porque:

Nio posso desfrutar da vida porque:

NOTA

1. Os deralhes do teste, as figuras e o que cada figura aparenta foram descritos por
Jason de meméria, e podem nio ser totalmente exatos. O ponto principal, sim.
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Carituro

Era o que todos queriamos quando crian¢as — ser amados e
aceitos exatamente como éramos, ndo quando ficdssemos mais
altos ou mais magros ou mais bonitos... e ainda queremos
1850... mras ndo vanos consegui-lo de outras pessous, até que

consigamaos isso de nds mesmos.
— Louise Havi

Afirme a Si Mesmo

liu achava que frases afirmarivas eram... vamos dizer, bobas. Mas, en-
tio, mudei de ideia — e também mudei de vida. Mudei de ideia por-
(ue as afirmagées foram um instrumento que ajudaram a mudar mi-
nha vida. Além dos programas dos Doze Passos e de nosso Poder
Superior, as afirmagdes podem ser o instrumento de recuperagdo mais
importante que podemos adotar.

“Afirmar” significa dizer positivamente, declarar firmemente ou
assegurar ser verdade.? Na recuperagio, o conceito de usar afirmagoes
¢std intimamente associado a outro termo, autorizar. “Autorizar” sig-
nifica conferir capacidade, capacitar ou permirir.?

Nos quatro iltimos capitulos, examinamos uma variedade de ori-
pens de mensagens negativas. Através das mensagens de nossa familia
de origem, de convivermos com as regras, da vergonha e da privagio,
muitos de nés desenvolvemos um repertério de ideias negarivas sobre
nés mesmos, sobre outras pessoas e sobre a vida. Podemos estar repe-
tindo essas mensagens, pensando nelas e acreditando nelas hd anos.
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Podemos ter um ritual disciplinado para repetir essas mensagens. Mui-
tos de nés temos repetido essas crengas hd tanto tempo que as interna-
lizamos. As mensagens negativas ficaram gravadas em nosso subcons-
ciente e manifestam-se em nossa vida. Transformaram-se em nossas
premissas, em nossas verdades e, portanto, em nossa realidade.

Na recuperagio, desenvolvemos um repertério de ideias positivas
sobre nés mesmos, sobre outras pessoas e sobre a vida. Desenvolvemos
um ritual disciplinado de repetir essas mensagens. Repetimos tanto
essas crengas que as internalizamos. As mensagens positivas ficam gra-
vadas no nosso subconsciente e manifestam-se em nossa vida. Trans-
formam-se em nossas premissas, nossas verdades e, portanto, em nos-
sa realidade. E isso o que sio as frases afirmativas. Mudamos nossa
energia e nossa vida do negativo para o positivo. As afirmagées sio a
maneira de carregarmos nossas baterias.

A maioria de nés passou muito de nossas vidas afirmando e con-
firmando certas ideias sobre nds mesmos, sobre os outros e sobre a
vida. O ponro crucial da recuperagio ¢ escothermos o que queremos
afirmar.

— J4 fiz meu trabalho de familia de origem — diz uma mulher,
— J4 conhego as mensagens. Conhego meus padrées. Mas o que fago
com isso?

Afirmagées e autorizagbes sio o que “nés fazemos com isso”. As
afirmagbes sao como mudamos as regras e as mensagens como lidamos
com a vergonha, como passamos da estrada da privagio para a do me-
recimento. Afirmamos que cada nova crenga € a verdade, concedemos
a nds mesmos novas permissdes, Criamos novas mensagens, e concede-
mos a nds mesmos novas habilidades. Autorizamos o bom ¢ o positivo
em nds mesmos € em nossa vida. As afirmagoes nio sio opcionais. Sio
o centro de nosso trabalho de recuperagio. Se as mensagens negativas
tém contribuido para a destruigio, imagine o que as mensagens posi-
tivas podem nos ajudar a criar!

Afirmagoes nio sio pequenas bobagens ou desejos tolos; elas sio
o antidoto a todo o lixo negativo com que hd todos esses anos viemos
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alimentando em nds mesmos. As afirmagoes abrem as portas para
(que as coisas boas entrem em nosso caminho e para o que jd existe de
bom.

Ultimamente, a conexio entre pensamentos, Sentimentos, Cfengas,
hem-estar fisico e a realidade tem andado nas manchetes. Livros como
Vocé Pode Curar Sua Vidd®, de Louise Hay, e Love, Medicine & Mira-
cle, de Bernie Siegel, tém ocupado o topo das listas dos est sellers, e
com razdo. Eles fazem sentido. O que pensamos, dizemos e acredita-
mos pode afetar o que fazemos, quem conhecemos, com quem nos
(452MOS, COMO NOS aPIEsentamos, COMO nos sentimos em nossa vida e
até mesmo, segundo dizem alguns, o quanto vivemos.”

Nossas crengas podem influenciar os tipos de doengas e achaques

(Jue pegamos, € a NOssa IECUPEragio ou nao.

As afirmagées podem ajudar a criar realidade

As frases afirmativas criam espago para que a realidade acontea.® O
conceito de usar afirmacées na recuperagio significa substituir as men-
sagens negativas pelas positivas: mudamos o que dizemos para que
possamos mudar nossa percepgdo. Se dermos énfase a0 que hd de bom
em nds, e autorizarmos sua existéncia, veremos e conseguiremos mais
disso. Se autorizarmos o que ha de bom em outros, também consegui-
remos mais disso.

A forca e a responsabilidade para transformar nossas crengas €
mensagens — para afirmarmos e autorizarmos a nés mesmos — €estao
dentro de cada um de nés. Em certas ocasides de nossa vida podemos
precisar confiar em outros para que nos apoiem e nos deem forga.
Quando comecei a recuperar-me da codependéncia, certas pessoas me
apoiaram e me deram forga, e isso foi um presente de Deus. Tent.o
passar esse presente para a frente. Ainda preciso de pessoas que acredi-
tem em mim e me deem forga. E bom fazer isso um para o outro. Mas
quando comegarmos a nos afirmar e a dar aurorizagdo a nds mesmos,

estaremos dando passos gigantescos.
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A recuperagio é um processo, um processo espiritual. Mas traba-
Ihar agressivamente com as afirmagoes é um de nossos deveres nesse
processo.

Autorizar significa dar poder a.” A que temos dado poder? A nossa
aparéncia horrivel? A como nos sentimos mal? Aos nossos problemas?
Aos problemas de outras pessoas? A nossa falta de dinheiro, de tempo
ou de ralento? As desgragas da vida? Préxima pergunta: queremos real-
mente alimenrar e cuidar de ideias negativas, sabendo que essas atitu-
des certamente gerario mais ideias negativas e mais realidade negativa?
Queremos dar for¢a ao problema ou a solugao?

Se nossos relacionamentos intimos nio deram certo no passado,
podemos acreditar que esses relacionamentos néo funcionam, que nao
existe nenhuma pessoa sauddvel por ai, que as pessoas sempre nos
usam. Podemos brincar sobre isso. Podemos dizer isso seriamente. Qu
podemos manter esse pensamento para nds mesmos. Mas isso se torna
o que acreditamos e esperamos. Se queremos mudar o que acontece,
mudamos o que acreditamos ¢ esperamos. Entregamo-nos ao que foi e
ao que é. Libertamo-nos de nossa necessidade de que essas circunstincias
negativas acontegam,'’ entdo modificamos nosso comportamento.
Aceitamos nossas circunstancias presentes, mas criamos espago para
que algo diferente acontega em nossa vida.

Existe gente boa por at, As pessoas sauddveis e carinbosas me atraem, e
eu a elas. Um relacionamento sauddvel vai acontecer. Nio ficamos obce-
cados com isso. Nio ficamos esperando isso acontecer. Contudo pode-
mos afirmar esse novo pensamento cinco vezes ao dia, ou quando um
antigo pensamento negativo nos ocorra. Entdo n2o pensamos nos re-
sultados. Se algo acontecer hoje, amanhi ou na préxima semana, deci-
dimos que essa serd nossa crenga. Se algo contrédrio s nossas crengas
acontecer, ndo usamos o incidente para provar que nossa antiga crenga
na realidade era verdadeira. '

Modificamos nossas mensagens e regras de familia de origem de
negativo para positivo. Por exemplo, modificamos: “ndo merego ser
amado” e “ndo sou capaz de cuidar de mim mesmo”, para: “mereco ser
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imado” e “sou capaz de cuidar de mim mesmo”. Nés dominamos o
negativo Com uma mensagem positiva igualmente poderosa.

Se a vergonha for um problema para nés, podemos desejar concen-
(rar-nos na seguinte mensagem: “devo ser quem eu sou. Quem eu sou
¢ bom, e sou muito bom”. Também modificamos o que acreditamos
(que merecemos. No exercicio no final do capitulo anterior, poderemos
descobrir uma lista de ideias negativas implorando para ser mudadas
para positivas. O que desejamos afirmar ¢ escolha do fregués. Se antes
screditivamos que ndo existem suficientes empregos bons, suficientes
homens bons, dinheiro suficiente ou bastante amor para todo mundo,
comegaremos a reivindicar prosperidade nessas dreas.

Nosso objetivo em usar afirmagdes néo ¢ eliminar todos os pensa-
mentos negativos e rodos os sentimentos de tristeza de nossa vida. Isso
nio ¢ sauddvel e nem desejivel. Nao queremos nos transformar em
robés. Sentir raiva e tristeza s vezes é tio importante quanto sentir paz
¢ felicidade.

0 que as afirmagdes sdo e ndo séo

Usar afirmacées nio significa ignorar os problemas. Isso ¢ negagio.
Necessitamos identificar os problemas, mas precisamos autorizar as
solucdes. As afirmagoes nao eliminardo os problemas de nossa vida,
clas ajudardo a resolvé-los.

As afirmacées nio s3o um substituto para aceitar a realidade. Nao
sio uma forma de controle. Elas precisam ser usadas com grandes do-
ses de entrega, espiritualidade e abandono.

Geralmente, sentimo-nos desajeirados e desconfortdveis quando
iniciamos o processo de mudar as mensagens negativas para positivas.
As coisas podem piorar temporariamente. Nossos antigos hdbitos de
pensar sobem A tona da nossa percepgio consciente. Isso ¢ bom. Estd
limpando nosso subconsciente, dando espago para a nova mensagem. !
Um comodo sempre parece mais sujo quando comegamos a limpé-lo.
Primeiro, retiramos tudo 0 que ndo queremos dos cantos e das gretas.
Essa limpeza causa desordem, até que uma nova ordem possa ser criada.
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E normal resistir-se a afirmagdes e pensamentos positivos. Se nos
alimentamos com ideias negativas hi dez, vinte ou trinta anos, é natu-
ral que as positivas parecam estranhas durante algurn tempo. Dé a sj
mesmo de cinco a dez anos para afirmar o bom consistente e diligen-
temente. Nio levard tanto tempo assim para se manifestar em sua vida,
mas dé-se tempo, de qualquer maneira. Seja paciente. Nio desista.
Nao deixe que quaisquer problemas ou obstdculos que aparecam ve-
nham a reforcar sua maneira antiga e negativa de pensar.

Vocé provavelmente serd testado quando transformar suas crengas
negativas em positivas. Geralmente, quando modifico uma crenca,
uma grande onda se levanta em minha vida para tentar carregar minha
nova crenga. E como se a vida estivesse me dizendo: “E af? Em que
vocé realmente acredita?” Deixe a tempestade rugir. Segure-se firme em
suas novas afirmagdes. Deixe que elas sejam sua 4ncora. Quando a
tempestade passar, vocé se verd em um lugar seguro com suas novas
crengas.

Agoes que afirmam

Muitas agées e exercicios sio afirmativos. Eis alguns deles:

e Frequentar regularmente os grupos de apoio dos Doze Passos ¢
aplicar esses Passos 4s nossas vidas reafirmam a nds e 4 nossa re-
cuperacio.

® Ler livros de meditagio, concentrando-nos em pensamentos de
elevagio espiritual, é afirmar.

° Orar é uma afirmagio.

° QOuvir firas ajuda. O mercado de fitas de autoajuda estd se expan-
dindo rapidamente. As fitas subliminares também estdo se tor-
nando populares. Nas fitas subliminares somente o nosso sub-
consciente ouve as afirmagées, desviando qualquer resisténcia
conscientizante as mensagens positivas.

e Jraigreja em que nos sentimos bem é uma afirmagio.
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Ir a semindrios, workshops e palestras nos afirmam.

O conceito de agir “como se” ¢ uma afirmagdo. Outra frase para
esse conceito ¢ “fingir” até conseguir fazer. Isso nao significa o
uso negativo de falsidade. Significa tratar a nos mesmos como se
ji fossemos a pessoa que desejamos ser.'? Esta € uma maneira
poderosa de criar espago para uma nova realidade.

Objetivos escritos no papel sio uma afirmacio.

Utilizar imagem e visualizagdo é outro método de inventar o po-
sitivo. Criamos imagens mentais do que desejamos que acontega;
vemos a nés mesmos como desejamos ser.

Conversar positivamente consigo mesmo ¢ uma maneira bésica
de nos afirmarmos. Forcamo-nos a pensar positivamente. Damos
a nds Mesmos novas regras, NOvas MENsagens € novas Crengas.
Olhamo-nos no espelho e falamos alto com nés mesmos; olha-
mo-nos nos olhos e dizemos que nos amamos e que somos Oti-
mos. Pode parecer meio esquisito no comego, mas absorveremos
essas mensagens com tanta certeza quanto absorvemos todas as
ideias negativas que ingerimos no passado. Olhar nossas fotos
antigas e falar positivamente com essas fotos € outra técnica que
ajuda. Falamos positivamente e carinhosamente a nds mesmos
em todas as idades e épocas de nossa vida. Damos a nés mesmos
todas as coisas boas que desejamos e necessitamos.

As afirmagoes escritas também ajudam. Muitas pessoas gostam
de colocar mensagens positivas no banheiro, no quarto, no local
de trabalho ou em qualquer lugar em que desejam ter um foco
positivo.

Cercar-nos de amigos que acreditam em nés ¢ afirmar. O que as
pessoas dizem, pensam e acreditam sobre nés pode ter um im-
pacto significativo no que acreditamos.

Afirmar a outros — acreditar, apoiar e dar-lhes forga — também
nos ajudard. Quanto mais dermos, mais teremos. Acreditar no
positivo o bastante para proporciond-lo reforcard e nos lembrard
o que acreditamos.
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Relaxar ¢ divertido e afirmativo.

O trabalho pode ser uma afirmagio de quem somos, de nossa
capacidade e de nosso talento criativo.

» Comemorar nosso sucesso e nossas realizagoes ¢ afirmativo.

Dar e receber elogios ¢ uma afirmagio.

* O exercicio e a alimentagao sadia sio uma afirmacio.

* A massagem terapéutica ¢ uma forma de afirmagiio que cresce de
popularidade. Muitas pessoas recobram-se do que a codependén-
cia, o abuso e a sindrome de filhos adultos desonraram em seus
corpos. Desonrar nossos corpos, separar-nos de nosso ser fisico,
pode ter sido um instrumento protetor. Para sobrevivermos 4 dor
fisica ou emocional, podemos ter congelado nossas emogdes, e
podemos também ter congelado e anestesiado nossos corpos.'> O
suprimento de energia para certas partes de nossos corpos pode
estar bloqueado. A massagem terapéutica — carinhosa, nio se-
xual — pode restaurar o fluxo de energia e proporcionar a cura
desejada. Nosso corpo fisico representa tanto o nosso “eu” quan-

10 NOSsa Mente, nossas emogdes € Nosso espirito.

Ler literatura positiva e mesmo assistir a um filme com rema
positivo pode ser afirmativo.

e Ser grato ¢ uma tremenda maneira de dizer sim ao bom.

Abragar também ajuda.

O amor ¢é afirmativo. Afirmagoes sio amor.

Quanto mais nossos sentidos se envolverem com o processo de afir-
magio, mais poderosas serdo nossas afirmagées. Falar, ver, ouvir, pen-
sar e tocar positivamente sio maneiras de fazer isso. Inundamos a nés
mesmos com energia positiva. As frases afirmativas sdo mais do que
pequenos pedagos de papel que prendemos aos nossos espelhos — em-
bora esses pedagos de papel sejam importantes. Afirmar a nés mesmos
significa desenvolver um estilo de vida autoafirmativo, em vez de au-

tonegativo.
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Afagando a nos mesmos

[)esenvolvemos uma maneira de vida que adota e se mistura aos con-
(¢itos de autoafago e autodisciplina. Amamos a nés mesmos das for-
s que Precisamos ¢ Merecemos ser amados; disciplinamos a nds
mesmos da melhor forma para nés. Tornamo-nos nosso melhor amigo
¢ hossos pais.'*

Como nos afagamos? De todos os espagos em branco que possui-
mos, geralmente este € 0 mais branco de todos. Se nunca vimos, to-
Lamos ou sentimos, como poderemos saber o que ¢ afagar? Afagar ¢
ima aticude em relaciio a nds mesmos — de aceitagio e amor incondi-
¢fonal. Estou falando sobre amar a nés mesmos tanto, tanto, que essa
(visa boa penetra bem no meio de nds e depois transborda sobre nossa
vida e nossos relacionamentos. Estou falando sobre amar a nés mes-
M0s, Nd0 iMporta o que acontega ou aonde vamos.

Na manhi e durante todo o dia, nés amamos e gentilmente nos
indagamos o que podemos fazer para nos sentir bem. Indagamos a nds
mesmos o que necessitamos para nos cuidar, Quando estamos magoa-
(os, nos indagamos o que pode ajudar a nos sentir melhor.”” Damos a
G mesmos encorajamento e apoio. Dizemos a nés mesmos que pode-
mos fazer isso, podemos fazer isso bem, e as coisas funcionardo. Quan-
d cometemos um erro, dizemos a nés mesmos que tudo estd bem.
lisperamos um momento, até conseguir nosso equilibrio de volea, e
depois perguntamos a nés mesmos se hd algo que podemos aprender
de nosso erro, ou se hé alguma maneira de podermos melhorar nossa
conduta no futuro, ou se hd algum reparo que necessitamos fazer.

Dizemos 2 nds mesmos que nos amamos e nos aceiramos. Dizemos
1 nés mesmos que somos fantdsticos e especiais. Dizemos a nés mes-
mos que sempre estaremos ali para nds. Nos fazemos sentir seguros e
amados. Fazemos para n6s mesmos todas essas coisas maravilhosas que
desejamos que alguém mais tivesse feito para nds.

Se nio acreditarmos que merecemos amor, por que alguém mais
iria acreditar? Se ndo acredito que merego amor, N30 Posso nem Mmes-
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mo acreditar que meu Poder Superior me ame. Se ndo acredito que
merego amor, nio permito que ninguém, nem Deus, me ame. Se ama-
mos a nés mesmos, nos tornamos capazes de amar os outros.

Deixamos de criticar e repreender a nés mesmos com aspereza. Em
vez disso, fazemos um esforgo consciente para afagar-nos e elogiar-nos,
porque isso desperta o melhor que hd em nds.

— Eu me empurrei a vida inteira — diz Arlene. — Se trabalho
duro, digo a mim mesma para trabalhar mais duro ainda. Quando fico
cansada, empurro-me mais ainda. Fago e digo para mim todas as coisas
criticas que minha mae fez e disse para ela mesma e para mim.

A preocupacio de Arlene era de que, se ela afagasse a si mesma, o
trabalho nio seria feito. Ela tinha medo de que, se cedesse as suas ne-
cessidades, enlouqueceria. Decidiu afagar a si mesma de qualquer ma-
neira, ¢ ficou surpresa.

— Era o meu dia de folga. Eu estava exausta, mas estava forgan-
do-me a arrumar a casa. Entdo tomei a decisao de afagar a mim mesma,
Perguntei a mim mesma o que ajudaria a me fazer sentir melhor e de-
cidi que a resposta era tirar uma soneca. Dormi duas horas e, quando
despertei, estava com uma disposigio incrivel. Terminei tudo e ainda
tive tempo para sair & noite. Afagar a mim mesma ndo me fez pregui-
cosa ou ineficiente. Energizou-me e fez-me mais eficiente.

Afagar ¢ a forma de darmos forca e energizarmos a nés mesmos.
Quando amamos, aceitamos ¢ afagamos a nds mesmos, podemos des-
cansar o bastante para fazer o melhor que pudermos. O bdnus que
recebemos quando amamos, aceitamos e afagamos a nés mesmos € que
somos capazes de fazer o mesmo para outros. Podemos ajudd-los a
amar a si mesmos e eles ficardo mais aptos a reagir a nés com amor ¢
aceiragio. Inicia uma grande reagio em cadeia.

Amar e aceitar a nés mesmos incondicionalmente nio significa ne-
garmos nossa necessidade de mudar e de crescer. E como nos capacita-
MOs a amar € Crescer.

“A critica nos tranca exatamente no mesmo padrio que estamos
tentando mudar”, escreve Louise Hay. “Compreender e sermos gentis
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com n6s mesmos ajuda-nos a sair fora disso. Lembre-se, vocé tem cri-
ticado a si mesmo hd anos e isso nunca funcionou. Agora tente aprovar
A si mesmo e ver o que acontece.”'®

Nio existe um conjunto de instrugdes de como cuidarmos de nés
mesmos. Mas se nos perguntarmos o que nos ajudaria a sentir-nos
melhor ou o que necessitamos, ouga € ouvird a resposta.

Desenvolvendo a autodisciplina

A disciplina é um processo individual. Disciplina significa que nem
sempre falamos sobre os sentimentos. As vezes, isso ndo ¢ apropriado
011, s vezes, precisamos esperar. Disciplina significa atravessar os movi-
mentos de comportamentos de recuperagio nos dias cinzentos, os dias
¢m que estamos incertos de que algo esteja acontecendo ou se estamos
indo a algum lugar nessa jornada. Disciplina significa que acrediramos
¢m nosso Poder Superior e Seu amor por nés, mesmo quando pode nao
parecer que Ele nos ama, ou quando nio estamos sentindo isso. Disci-
plina significa que compreendemos a causa e o efeito da natureza das
coisas e escolhemos comportamentos que geram as consequéncias que
desejamos. Disciplina é autocontrole, mas nio do tipo de controle com
que muitos de nés conviveu. E do tipo que ensinarfamos a nosso fi-
lho que amamos muito, porque sabemos que aquela crianga necessita
[azer certas coisas na vida para viver uma boa vida.

Quando nos tornamos amorosos? Quando nos sentiremos seguros?
(Quando conseguiremos toda a protegio, o cuidado e o amor que tdo
ricamente merecemos? Conseguiremos quando comegarmos a propor-
cionar isso a nds mesmos.

Antes de comegar a trabalhar com afirmagdes, meu primeiro pen-
samento de manhi era: “Oh, ndo! Mais um dia!” Dali para a frente era
como ir de morro abaixo, até a noite, quando cafa na cama, fechava os
olhos e pensava: “Gragas a Deus que terminou!”

Agora, quando abro os olhos de manhi, penso por um momento:
“Fsse diz 0 Senhor fez. Eu me exultarei e me alegrarei nele.”"
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Um pouco mais tarde, fago as minhas preces matinais. Enquanto
estou escovando os dentes e colocando a maquiagem, digo a mim mes-
ma em voz alta que amo a mim mesma, que estarei sempre cuidando de
mim mesma, que Deus me ama e estd cuidando de mim, que sou boa
no que desejo fazer, e que tudo que necessito hoje me serd concedido.'®

Durante a pausa da manhi, leio um livro de meditagio. No meu
escritorio existem vdrios cartdes com mensagens afirmativas. Tenho
um hordrio regular para atender a grupos de apoio. Pelo menos a cada
dois dias, converso com uma pessoa em recuperagio para dar e receber
apoio, encorajamento e aceitagio.

Durante o dia, refor¢o os pensamentos positivos. Quando me sinto
envergonhada, digo a mim mesma que é certo ser quem sou. Quando
sinto alguma emogéo, digo a mim mesma que posso senti-la. Quan-
do me preocupo com dinheiro, concentro-me nesse pensamento:
“Meu Deus deverd suprir todas minhas necessidades, de acordo com Sua
riqueza e gloria.” "

Concentro-me num pensamento positivo quando me ocorre al-
gum pensamento negativo, causador de medo. Também me concentro
num pensamento positivo durante aqueles estranhos momentos em
que de outra forma estaria concentrada em mensagens negativas. Se
sentir panico ou desespero, recheio minha mente com pensamentos
positivos, Prometo a mim mesma que estou segura.

Escrevo meus objetivos regularmente. Escrevo o que acredito que
merego. Passo uma hora por semana ouvindo fitas de meditagio. Passo
alguns minutos por semana visualizando o bem que desejo que acon-
teca. Visualizo como seria e como me sentiria quando isso acontecesse.
Fago massagens terapéuticas regularmente e trabalho nas afirmagoes
durante aquele tempo. E demonstro gratidao por quase tudo.

Essa é a minha rotina. Em tempos de tensao, intensifico os esfor-
gos. Se isso parecer exagero, nio ¢, ndo. Exagero foram os anos que
passei concentrada em mensagens negativas e destrutivas.

Para descobrir em que necessita trabalhar, passe um dia ou dois
ouvindo seus pensamentos. Escute o que vocé fala. Ouga os problemas
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¢ 15 negativas que vocé autoriza em si mesmo e em outros. Olhe-se no
wspelho e note o que pensa e diz. Quando se sentar para organizar as
(ontas, ouga a seus pensamentos. Vi trabalhar e ouga o que acha sobre
wu trabalho, sua capacidade e sua perspectiva de carreira. Abrace
iquela pessoa especial e ouga seus pensamentos. Ouga como reage 2
«cus problemas. Ouga o que diz aos seus filhos e sobre eles. A que estd
Jdando poder? Estd criando espago para qué? Estd alimentando o que
descja que cresga? Mude o que for necessdrio, e faga isso bem. Declare
pucrra total a seus padroes de pensamentos destrutivos.

Muitos de nés passamos anos praticamente negando a nés mesmos
cxistir. Agora estamos aprendendo a nos amar em uma vida toda nossa.

I'xercicio

|, Passe algum tempo procurando suas presentes afirmagdes, crengas
¢ premissas. Ouga o que diz e pensa. Faca isso como se fosse um
observador distante. O que acha e diz sobre si mesmo, suas habili-
dades, sua aparéncia, suas finangas e seus relacionamentos? E o que
vocé estd enfarizando que deseja ver mais? Que problemas estd afir-
mando?

). Escreva um conjunto de afirmagdes personalizadas para si mes-
mo. Escreva afirmacoes amorosas, autorizando que se sinta bem
quando as ler. Passe algum tempo a cada dia lendo-as em voz ala.
Vocé pode querer mudd-las quando sua necessidade mudar.

3. Tome tempo, quando estiver olhando-se no espelho, para dizer a si
mesmo que vocé se ama, que é bonito, que estd bem no que faz.
Diga a si mesmo que vai cuidar de si mesmo, e que seu Poder Su-
perior também estd cuidando de vocé.

4, Desenvolva uma rotina de cuidado proprio que inclua afago. Vocé
pode querer incluir algum tempo didrio para ler livios de medirta-
¢io, uma hora regular para freqiientar grupos de apoio, um progra-
ma regular para escrever objetivos, tempo de relacionamento, tem-
po com amigos, e algum tempo para cuidar de si mesmo. Escolha
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as opges listadas neste capftulo ou quaisquer outras que descobrir,
Dé a si mesmo liberdade de experimentar maneiras diferentes de
fazer isso, até encontrar uma que funcione para voce.

NOTAS
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Baseado numa citagio por Haim Ginott em “Quotabel Quotes”, Readers Diges
{junho de 1988), capa.
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explorada hd muito tempo por muitos terapeuras.
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Baseado no Salmo 118:24,

Ideias inspiradas por Louise Hay.

Baseado no Salmo 4:19.

Relacionamentos

Nbs aceitamos a impoténcia.
Jé encontramos nosso Poder Superior.
Estamos aprendendo a assumir nosso poder.
Agora podemos compartilhar o poder.



CAPfTULO

..o € cinismo mem tolice dizer que o amor, como tudo na
natureza, tem as suas estagoes. Até as coisas mais maravilhosas
partem regularmente por algum tempo...

e com igual certeza, retornam.
— Dr. Makrin BLiNpERL

Melhorando Nossos Relacionamentos

[: nos relacionamentos onde melhor demonstramos nossa recupera-
¢i0. Nesta segio, exploraremos algumas ideias para melhorar os rela-
cionamentos. O foco estard centrado principalmente em relaciona-
mentos amorosos, mas as ideias se aplicam a todos 0s nossos
relacionamentos. Muitos deles podem também evoluir para relaciona-
Mmentos amorosos.”

Na verdade, este livro inteiro explora ideias para melhorar os rela-
cionamentos. Todo o nosso trabalho de recuperagiao — lidar com a
vergonha, fazer nosso trabalho histérico, acreditar que merecemos o
melhor, quebrar regras, aprender a afirmar e a forralecer a nés mesmos,
aprender a acreditar que somos dignos de ser amados — afeta os nos-
s0s relacionamentos.

A recuperagio exige mais do que aprender a terminar ou a evitar
relacionamentos. Embora alguns de nés possamos desejar dar um tem-
po em certos relacionamentos, a recuperagio ndo ¢é feira 2 parte dos
relacionamentos. E os relacionamentos ndo sio mantidos 4 parte da
recuperagao. Recuperagao ¢ aprender a fazer com que nossos relaciona-
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mentos funcionem.® E aprendemos a fazer com que os relacionamen-
tos funcionem participando deles.

Num workshop que dirigi, perguntei aos participantes quantos ha-
viam tido relacionamentos fracassados. Todos levantaram as duas
mios, e uma mulher respondeu:

— Eu nao sabia que vocé ia fazer piadas.

Muitos de nés tivemos relacionamentos fracassados. Muitos de nds
ainda hoje estamos lutando com certos relacionamentos.

— Kate e eu estamos casados hd seis anos — conta Del, — Nés dois
viemos de familias moderadamente desajustadas, e trabathamos em
nossa recuperagio anos antes de nos casar. Temos por vezes trabalhado
duro em nosso relacionamento. Por vezes, nos desligamos um pouco
um do outro ¢ trabalhamos em nés mesmos. Por vezes, temos estado
ocupados demais para trabalhar em qualquer coisa. Por vezes, sabemos
que realmente amamos um a0 outro, mas em outras vezes iss0 ¢ uma
verdadeira luta. Nunca pensei que relacionamentos fossem tio dificeis.

Apesar de nossos problemas, muitos de nés ainda acreditamos em
casamento, familia e amor. Apesar de nossos fracassos, muitos de nds
desejamos um relacionamento carinhoso, comprometido ¢ completo.
Podemos ter medo e ser cuidadosos, mas seja 14 quais forem nossas
circunstancias, a maioria de nés deseja que nossos relacionamentos
sejam os melhores possiveis. O propésito deste capitulo, desta secio,
deste livro e da recuperagio ¢ melhorar nossos relacionamentos. O
objetivo deste capitulo ¢ mostrar a nés que podemos.

Desde o comego dos tempos, as pessoas tém lutado por viver com
— ou sem — alguém que amam. Alguns aspectos dos relacionamentos
tém mudado no decorrer do tempo. Nés progredimos de uma época
em que as pessoas tinham poucas opedes para escolher um parceiro,
conseguir um divércio ou viver um certo estilo de vida, para uma épo-
ca em que ¢ possive] ficarmos paralisados diante de rantas opgoes. As
mulheres percorreram a estrada desde a dependéncia culturalmente
imposta até o feminismo e uma liberagio que inclui a escolha de valo-
res tradicionais. Para muitas pessoas, os papéis no relacionamento
transformaram-se drasticamente.
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— Nao sei mais o que as mulheres descjam ou esperam — disse um
lomem.

— Nio se sinta mal — respondi eu. — Nés também nem sempre
wibemos direito,

As pessoas estio famintas de informagtes sobre relacionflmentos.
Descjamos aprender mais ¢ mais sobre como fazé-los funcionar, fa-
+0-los funcionar melhor, e evitar erros do passado. Desejamos compre-
ender e desenvolver nossa intuicdo. Nos dltimos anos, fomos bombar-
deados com livros e mais livros sobre relacionamentos. Temos cursos
dc enriquecimento de relacionamentos, aconselhamentos, semindrios
¢ treinamento sobre intimidade. Trabalhar nos relacionamentos tor-
nou-se uma de nossas iniimeras opgdes sobre relacionamentos.

— Fu costumava achar que as pessoas encontram alguém, se apai-
xonam ¢ se casam — diz Hank. — Depois da recuperagdo, meti-me
num “relacionamento” e vim a saber que era preciso “trabalhar” nele.
I'u nem sabia o que isso significaval Até o termo “relacionamento” era
novo para mim. Costumédvamos chamar isso de “arranjar uma namo-

rada” ou “casar-se”.

Cuidando dos relacionamentos

Descobrimos que certos comportamentos ¢ atitudes cuidam dos rela-
cionamentos ¢ os ajudam a crescer. Um desligamento saudvel, a ho-
nestidade, o amor-préprio, o amor de um pelo outro, enfrentar pro-
blemas, negociar diferencas e flexibilidade sdo coisas que ajudam a
alimentar relacionamentos. Podemos melhorar os relacionamentos
com a aceitacio, o perddo, o senso de humor, uma atitude fortalecedo-
ra mas realista, a comunicagio aberta, o respeito, a tolerancia, a pa-

ciéncia e a fé em um Poder Superior.

o Sempre ajuda importar-nos com nossos proprios sentimentos ¢
com os sentimentos um do outro.
e Sempre ajuda pedir, em vez de dar ordens.
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. e T - 2. ! .
Também ajuda nao se importar, quando se importar demais ma-
chuca.

. et .

Sempre ajuda estar presente quando precisamos um do outro.

* Sempre ajuda estarmos presentes para nés mesmos e fazermos
nosso proprio trabalho de recuperagio.

® Ter e estabelecer limites e respeitar os limites do outro melhoram
os relacionamentos.

e K . -

Cuidar de nés mesmos — assumir a responsabilidade por nés
mesmos — beneficia os relacionamentos.

Interessar-se pelos outros, e por nés mesmos, ajuda.

Acreditar em nés mesmos, e na outra pessoa, ajuda.
Ser vulnerdvel ¢ permitir a nés mesmos entrar em intimidade
ajudam.

Dar energia, atengio e tempo aos relacionamentos ajuda-os a
crescer.

Também ajuda bastante iniciar relacionamentos com pessoas que
sdo capazes de participar em relacionamentos.*

Por outro lado, certos comportamentos e atitudes prejudicam os
relacionamentos. Baixa autoestima, assumir responsabilidades de ou-
tros, negligenciar a nés mesmos, ndo resolver os problemas e tentar
controlar outras pessoas ou relacionamentos sio coisas que podem
causar danos. Ser demasiadamente dependente, ndo discutir emogdes
e problemas, mentir, abusar e vicios nio resolvidos também podem
causar danos. Certas atitudes — como parecer desanimado, ressenti-
do, criticar incessantemente, ingenuidade, falta de confianca, coracio
duro, negatividade ou cinismo — podem arruinar relacionamentoé.

* Ser egoista demais, ou ndo ser egoista o bastante, pode prejudicar
relacionamentos.

® Tolerancia demais ou de menos pode prejudicar relacionamentos.

* Expecrativas altas ou baixas demais podem prejudicar relacio-
namentos.

Buscar todos os nossos bons sentimentos, excitagio ou esti-

mulagio apenas no relacionamento podem prejudica-lo.

¢ Nio aprender de nossos erros pode levar-nos a repetir os mesmos
erros.

e Ser duros demais com nés mesmos por nossos erros pode preju-
dicar relacionamentos.

o Esperar que a outra pessoa, nos ou NOssos relacionamentos sejam

perfeitos pode ser prejudicial aos relacionamentos.

Nio examinar suficientemente um relacionamento pode preju-

dicd-lo; examind-lo sob um microscépio também pode.

Relacionamentos € amor ém uma vida prépria.” Assim como ou-
(1as coisas vivas, eles tém seu nascimento e sua morte, com alguma
\tividade no meio — um comego, um meio e um fim.¢ Alguns duram
\lpumas horas; outros duram a vida inteira. Assim como outras coisas
vivas, os relacionamentos sdo ciclicos e ndo estaticos. Temos ciclos de
paixdo e de aborrecimento, de facilidade e de luta, de proximidade e de
distincia, de alegria e de dor, de crescimento e de repouso.”

As vezes, quando os ciclos ou as temporadas de relacionamento
mudam, os limites e as dimensoes dos relacionamentos também mu-
dam. Podemos aprender a ser flexiveis o bastante para atravessar € acei-
(ar essas mudangas de estagoes.

Identificamos muitos tipos de relacionamentos. Chamamos alguns de
“sauddveis” e outros de “ndo sauddveis”. A energia entre duas pessoas pode
ser positiva ou negativa. Os relacionamentos podem ser criados por nossas
deficiéncias, nossas forcas ou nossa solidao. Alguns sio baseados na qui-
mica. Muitos deles combinam essas caracteristicas e sio formados por
muitas razoes — muitas das quais sio desconhecidas pelas pessoas na
ocasidio e tornam-se claras somente em retrospecto. Geralmente, duas pes-
soas simplesmente acreditam que amam uma a outra € 0 relacionamento

parece encaixar-se.® O relacionamento satisfaz as necessidades de ambos

naquele momento.”
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Em seus livros e palestras, Earnie Larsen identifica trés estdgios no
relacionamento: “dentro”, “fora” ou “espere”. E ndo pode existir rela-
cionamento se um dos dois grita “estou fora”, diz Larsen.

Nenhum estado particular de estar “dentro” ou “fora” de um rela-
cionamento indica recuperagio. O que indica recuperagio é quando
cada um de nés faz suas proprias escothas sobre 0 que desjamos €
precisamos fazer, € 0 que € importante para nés. Talvez nenhuma drea
de nossa vida expresse nossa singularidade tanto quanto os nossos rela-
cionamentos — nossa hist6ria de relacionamentos, nossas circunstan-
cias atuais e nossos objetivos.

Quando Sheryl comegou a recuperar-se da codependéncia, divor-
ciou-se do marido, a quem ela chama de “viciado praticante em sexo ¢
alcoolismo”. Agora, dois anos e meio depois, ela namora apenas ocasio-
nalmente.

— Nio seria justo nem para mim nem para o eventual parceiro
envolver-me ainda num relacionamento — diz Sheryl. — Ainda ndo
estou pronta. Além disso, ndo conhego ninguém com quem queira me
envolver. Desejo ter um bom relacionamento algum dia. Enquanto
isso, estou trabalhando em mim mesma.

H4 muitos anos, a mulher de Sam, Beth, comecou a tratar-se de
dependéncia quimica, e ele entrou para o Al-Anon. Eles estio casados
hé vinte e cinco anos e pretendem continuar casados o resto da vida.

— Os comportamentos loucos cessaram — conta Sam. — As coisas
ficaram melhores. Ndo temos um relacionamento fantdstico, mas quere-
mos manter a estrutura familiar unida. Nossos filhos agradecem-nos por
isso. Estou contente por fazermos isso. Nao € um relacionamento perfei-
to, mas & maledvel. E é isso o que nds dois queremos. Se pudéssemos
recomegar nossas vidas, provavelmente escolherfamos uma outra pessoa.
Mas escolhemos um ao outro e vamos honrar nosso compromisso.

Depois de trés anos no Al-Anon, Marianne divorciou-se do mari-
do, Jake, um alcodlico praticante.

— Temos trés filhos — diz Marianne. — Eu tinha mede de ficar
sozinha e sentir-me culpada por pedir o divércio. Nao acredito em
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divéreios. As vezes, fico triste por perder nossa familia. As vezes, sinto
falta dos bons momentos que tivemos juntos. Mas ndo me arrependo
de terminar com nosso lar infeliz. Estava prejudicando as criangas e a
mim.

Jan e Tom estio casados hd vinte e cinco anos. Nos dltimos dez
anos, Jan frequentou o Al-Anon, Durante os dltimos oito anos, Tom
frequentou os Alcodlicos Andnimos.

— Hi dias em que ndo dou muito por esse casamento — diz Jan.
— OQutros dias, sei que ainda amo Tom tanto quanto no dia em que
Nnos casamaos. As vezes, ficamos mais préximos um do outro, as vezes
ficamos mais distantes. Nés mudamos muito, mas sob certas formas
ainda permanecemos os mesmos. O que mudou foi isso: hoje estou
com Tom por escolha minha, e ndo por achar que nio tenha escolha.

Ouvi muitas histérias de relacionamentos. Algumas pessoas em
recuperagdo estio muito felizes em seus casamentos, outras €stio in-
felizes no casamento, outras assim-assim e outras flutuam. Algumas
sio divorciadas, umas sdo solteiras e estdo procurando, outras s2o
solteiras e estdo evitando relacionamentos. Algumas pessoas estio na-
morando, outras estio vivendo juntas e comprometidas, algumas es-
tio juntas um dia de cada vez. Algumas melhoraram seus relaciona-
mentos depois que comegaram a recuperar-se; outras, nao. Alguns
casais estio trabalhando para salvar relacionamentos anteriores &
¢poca em que comegaram sua recuperagio.

Alguns relacionamentos duram a vida inteira; outros, nio. Muitos
de nés decidimos chamar os que nido duram de “experiéncias de apren-
dizagem”. A menos que nos recusemos a aprender de nossos erros, a
maioria dos relacionamentos de agora ¢ melhor que os de antes. Mar-
tin Blinder, a quem citei no comego deste capitulo, escreve:

“Muitos de nds, como parte do crescimento, nos apaixonamos vérias
vezes (...) Enquanto umas poucas pessoas s apaixonam aos dezessete
anos e continuam apaixonadas pela mesma pessoa pelo resto da vida,

a maioria de nés passa por uma série de relacionamentos curtos, re-
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petidamente, deixando um amante em favor de outro que alcance
nosso nivel de amadurecimento sempre crescente. Cada novo parcei-
ro geralmente combina caracteristicas de nossos amantes anteriores e
do nosso amor ideal, representando, na verdade, uma reciclagem do
antigo amor enriquecido com nuangas do novo. Os conflitos fami-
liares podem ressurgir, mas sio resolvidos mais rapidamente e com
menos dor. Ainda podem ser comeridos erros, as escolhas podem
estar ainda abaixo da ideal, mas lucramos muito das experiéncias
passadas. Nessa longa jornada, nossos relacionamentos mais novos

frequentemente sio muito melhores do que os antigos.”"’

Apesar de nossas descobertas sobre relacionamentos, provavelmen-
te sabemos tanto sobre controlar o curso do amor quanto sobre curar
um resfriado comum. A receita antiga que muitos de nds ouvimos
ainda inclui muita sabedoria. “Se tiver que ser, serd.” “Se vocé realmen-
te gosta, deixe a coisa a solta; se voltar para vocé, € seu.” Ou: “Para
€NCONLIAr 2 pessoa certa, seja a pessoa certa.” Esses ditados nao atingi-
ram a pomposa condi¢io de clichés sem passar pelas provas da verdade
e do tempo.'" Mas a ideia de que nossos relacionamentos sio tio sau-
ddveis quanto nés o somos ainda é o ponto central.”?

Talvez o maior fracasso que podemos ter num relacionamento é
invalidar nossos relacionamentos passados ou as circunstincias presen-
tes, transformando-nos em cinicos, pessimistas, amargurados ou en-
vergonhados." Nosso passado nio é um erro. Nossas circunstincias
presentes nio sio um erro. Podemos ter feito escolhas que precisam de
corregoes. Podemos querer tomar novas decisdes & medida que cresce-
mos. Podemos descobrir padrées que precisam ser depurados. Mas
podemos aprender e lucrar com cada relacionamento que temos. Nos-
sos relacionamentos sao um reflexo de nosso crescimento, e geralmen-
te tém contribuido para esse crescimento.

Embora alguns possam ser mais sauddveis do que outros, nio exis-
te 0 que se possa chamar de ser humano perfeito ou relacionamento
perfeito. Muito jd foi escrito e ensinado sobre ideais, mas os relaciona-
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mentos nio acontecem assim e as pessoas ndo se comportam assim. O
f1to ¢ que hd certas pessoas com quem ¢é mais fdcil conviver do que
COM outras,

Em nossa jornada de recuperagio, vocé estd onde precisa estar, ¢
¢std com a pessoa que precisa estar — hoje. Vocé tem estado com as
pessoas com quem precisava estar para chegar até aqui. Se ndo tem
upora um relacionamento amoroso, tudo bem. Se achar que o relacio-
namento atual esta acabado e que vocé precisa afastar-se, tudo bem. Se
(uiser permanecer, tudo bem. E tudo bem se quiser ter um novo rela-
clonamento — mesmo se tiver trido um ou alguns que nio funciona-
(um. Vocé merece outra chance — seja para formar um novo relacio-
namento ou para melhorar o atual."

Vocé pode encontrar um amor que dure. Vocé pode praticar seus
comportamentos de recuperagio com as pessoas hoje em sua vida.
Vocé pode melhorar, is vezes tremendamente, a qualidade e a energia
de seus relacionamentos. Talvez vocé ja tenha comegado a praticar no-
vos comportamentos de relacionamento e jé tenha sentido uma me-
Ilora. Vocé merece o melhor que 0 amor tem a oferecer. Mas o proces-
s de conseguir o melhor do amor comega dentro de voce.

Na verdade, como diz Earnie Larsen, “se nada mudar, nada muda”.
I a (inica pessoa que vocé sempre pode mudar € vocé mesmo. Mas as
vezes, fazendo isso, vocé muda mais do que pode imaginar.

Vamos ver como vocé pode ajudar a transformar as experiéncias de

aprendizagem em experiéncias carinhosas.

Exercicios

|. Escreva uma histéria de relacionamento. Inclua pessoas signi-
ficantes — amigos, parentes, namorados, esposos etc. Quanto
aqueles fora da familia, como comegou o relacionamento? Se ter-
minou, como terminou? Que necessidades cada relacionamento
satisfez? O que vocé aprendeu, ou ganhou, de cada relaciona-

mento?
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2. Vocé guarda sentimentos negativos sobre os relacionamentos pas-
sados? Pode estar desejando libertar-se desses sentimentos? Pode

aceitar sua histdria de relacionamentos?

NOTAS

- Dr. Martin Blinder, “Why Love Is Not Built to Last”, Cosmopelitan, junho de
1988, p. 223.

2. Essa ideia foi inspirada por meu amigo Bob Utechr.

3. Essa ideia maravilhosa ¢ de Earnie Larsen. E a sua definigio de recuperacio da

codependéncia.

4. Esse pensamento originou-se com Earnie Larsen. E minha pardfrase de sua ideia
de que muitos relacionamentos estavam condenados desde o comego porque
nio seria possivel que funcionassem.

. Ernie Larsen diz: “O amor é uma coisa viva.”

. Blinder, “Why Love Is Not Builr to Last”, pp. 221-22,

7. Essa ideia € de Dan Caine, Diretor Executivo da Eden House Rehabilitation
Center em Minneapolis, Minnesora.

8. Essa ideia é de Dan Caine, Diretor Execurivo da Eden House Rehabilitation
Center em Minneapolis, Minnesota.

9. Essa ideia ¢ de Scott Egleston.

10. Blinder, “Why Love Is Not Built to Last”.

11. Essa frase foi baseada numa de outro escritor: “atingir a condicio enaltecida
de dliché” — mas nio consigo lembrar onde a li. Provavelmente, numa revista
literdria,

12. Muiras pessoas expressaram essa ideia. Recentemente, tem sido mais explorada

—

N

por Earnie Larsen.

13. Esse pensamento inspirado per Nita Tucker com Debra Feinstein, Beyond Cin-
derella: How to Find and Marry the Man You Want (Nova York, St. Martin’s
Press, 1987).

14. A citagio “Filhos adulros merecem outra chance de relacionamentos” parece ter
sido criada por Roberr Subby, um profissional de recuperagio que reside em
Minnesera.
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CAPITULO

Nao lhe eston dizendy que se deva conformarl... Estou Ihe

dizendo para buscar o ouro, nio uma imitagio barata.
— Nira lucker1

Superando as Atra¢oes Fatais

Iim 1987, o filme Atragdo Fatal levou multidées ao cinema. O titulo
atraiu-me, Ele resumia meus quarenta anos de relacionamentos em
duas palavras.

Diz Cristy:

— Posso entrar num saldo que tenha quinhentos homens, dos
(uais quatrocentos e noventa e nove sio sauddveis e bem-sucedidos.
Imediatamente, identifico o dnico sujeito desempregado do grupo, e
sinto-me atraida por ele.

Diz Jan:

— Quando conheci meu ex-marido, um alcodlico e viciado em
sexo, meu primeiro pensamento foi: Esse cara parece problemdtico. Meu
segundo pensamento foi: Estou louca para seduzi-lo!

Diz Don:

— Hi algo de atraente em uma mulher que poderia “malera-
tar-me”. Estou recuperando-me h anos, e esse é o tipo de mulher que

ainda me atrai.
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Muitos de nés temos convivido com esse fendmeno de ser atraidos
instintiva e poderosamente por pessoas que nio sio boas para nds.
Durante anos eu, equivocadamente, chamei isso de “paixao” e “desejo
de Deus”. Neste capitulo, falaremos sobre deixarmos de lado nossas
atragbes — se nio fatais, pelo menos desastrosas —, aprendendo a ser
atraidos por pessoas que sio boas para nés. Preste atengdo, eu ndo
disse “charas”. Eu disse “boas para nés”. Chato ¢ viver cinco, dez, quin-
ze ou mais anos com um alcodlico, um tarado ou um viciado em sexo.

Escreve Nita Tucker:

“Nio estou dizendo que vocé deveria ter um relacionamento com
alguém que ndo o atraia fisicamente. Estou dizendo que nem sempre
se pode saber logo de inicio o quanto hd de atragio. (...) Talvez sua
mae lhe diga que suas expectativas sio altas demais. Nao estou dizen-
do isso. Estou dizendo que elas sio inexatas. (...) Estou dizendo que
hd algo de muito mais excitante, roménrico, arrepiante e satisfatério
do que a quimica. E quando vocé estd com alguém hd cinco, dez ou

quarenta anos, e essa paixio se aprofunda cada vez mais.™

Este capitulo ¢ sobre aprender a iniciar esse tipo de relacionamen-
to, um relacionamento que tenha a possibilidade de dar certo, de durar
e de satisfazer o que desejamos. A recuperagio ¢ mais do que terminar
relacionamentos. E sobre alguns bons comegos. Muitas das ideias des-
te capitulo sio baseadas no melhor livro que jd li sobre o assunto:
Beyond Cinderella: How to Find and Marry the Man You Want, de Nita
Tucker.

Esteja a postos

Primeiro, vamos legitimar o processo de iniciar relacionamentos. E bom
desejar ter um relacionamento amoroso, e ¢ bom procurar um. Reco-
nhega e aceite seu descjo de ter um relacionamento. E um desejo not-
mal, sauddvel e humano.
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Em seguida, considere que tipo de relacionamento vocé deseja. Algum
tipo em especial? Um relacionamento duradouro, gratificante, cari-
nhoso, amoroso? Um relacionamento temporirio? Como o que vocé
teve antes?

Depois de esclarecer o tipo de relacionamento que deseja, exami-
ne o tipo de relacionamento de que necessiza. As duas coisas podem
ser diferentes.® Vocé pode ter um relacionamento amoroso e saudd-
vel, mas se nido fez seu dever de casa (trabalho sobre a familia de
origem) e mudou suas mensagens, pode “precisar” de (ou acabar
cnvolvendo-se com) um relacionamento que seja abusivo, tomador
de conta ou similar aos anteriores.

Nossas necessidades implicitas estardo ligadas a nossos problemas
pendentes e ao que acreditamos merecer. As pessoas que encontrare-
mos vao comprovar o que acreditamos sobre homens e mulheres e o
(ue sempre acontece em relacionamentos. Se temos alguma raiva nio
resolvida de homem ou de mulher, nossos relacionamentos irdo da
mesma forma justificar essa raiva.

Podemos libertar-nos, ou comegar a trabalhar no sentido de li-
vrar-nos de nossas necessidades destrutivas ou dos ressentimentos pas-
sados. Mudamos o que acreditamos, para poder mudar o que vemos.

O préximo conceito a considerar é essa histéria de “meu tipo ideal”?
Durante muitos anos, tive meus conceitos de “meu tipo de homem?”.
(Quando procurava ter um relacionamento, buscava homens que me
atraiam. Eu sabia qual era o “meu tipo”. Ele ficava parado de uma de-
ierminada forma, caminhava de uma certa maneira, falava com um
certo estilo, tinha um determinado brilho no olhar e um misterioso
passado que causava aquele olhar. Por “atraida”, refiro-me aquela qui-
mica explosiva que sentia antes mesmo de conhecer a pessoa. Eu nem
pensava em envolver-me com homens que ndo tivessem o “meu tipo’.
Por outro lado, eu comegava um relacionamento unicamente pela for-
ya daquela atragao inicial.

Nunca, nem mesmo uma vez, consegui manter um relacionamento
bem-sucedido com “meu tipo” de homem. Eu poderia apostar — e
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ganhar sempre — que qualquer homem por quem eu tivesse uma po-
derosa atragio inicial teria um sério defeito que nos impossibilitaria
uma relagio compativel. Do outro lado dessa moeda estavam os inti-
meros homens que eu nem notava. Se os visse, nio me daria ao craba-
lho de conhecé-los ou de namord-los. Talvez eles penteassem o cabelo
de certa forma, ou usassem calcas de poliéster, ou tivessem barba.

Estou com quarenta anos e, finalmente, aprendi uma licio: é mui-
to mais fdcil fazer com que um homem compre calcas em outra loja ou
raspe a barba do que conseguir que ele pare de beber. Meu tipo ndo era
realmente o “meu tipo”. Era a minha “droga” favorita.

— Com quem vocé estd saindo agora? — perguntei a uma amiga
em recuperagao.

— Ah, sabe — disse ela —, ¢le tem nome e rosto diferentes, mas
essencialmente € 0 mesmo homem com quem tenho saido a vida inteira.

Muitos de nés temos permitido que esse fendmeno de atracio faral
controle nossos relacionamentos. Muitos de nés temos ignorado pessoas
com quem realmente poderiamos manter um bom relacionamento. E
possivel ampliar nossas ideias sobre nosso tipo. A quimica ¢ importante
num relacionamento, mas outras coisas também sdo. Aquela atraio
inicial nio ¢ amor, ndo garante o amor e geralmente impede o amor.
Podemos ser atraidos e desenvolver uma quimica melhor com pessoas
que ndo 3o nosso tipo — mas que na verdade sdo. A atragio poders nio
ser tdo poderosa de inicio, mas se tornard poderosa e durard muito mais.

Num curso ministrado por Nita Tucker, intitulado “Ligando-se”,
ela propoe aos participantes a seguinte tarefa: entrevistar casais felizes
em seus relacionamentos. “Uma das instrugdes é perguntar a cada
casal como se conheceram”, escreve Tucker. “Oitenta por cento dos
entrevistados até agora (o que representa mais de mil pessoas) disse-
ram que ndo sentiram uma atragio imediata um pelo outro quando
se viram pela primeira vez.”

Pode ser um pouco estranho iniciar um relacionamento sem ter
sido inflamado por aquela quimica inicial. Tudo bem. Depois, serd
melhor. Vocé poderd descobrir que se sente mais confortavel com pes-
s0as que ndo sao seu tipo.

Disse uma mulher:
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— Senti-me atraida por um homem. Custaram-me oito encontros
¢ muitas conversas com meu conselheiro para ver que, embora eu esti-
vesse atraida por ele, ndo gostava de estar com ele. Nao me sentia
confortdvel quando estdvamos juntos. Havia sérios problemas desde o
comeco. Tudo que tinhamos em comum era a atragio.

[sso conduz A nossa préxima consideragio: o fator disponibilidade.
lixistem vdrios fatos que levam uma pessoa ndo disponivel a participar
de¢ um relacionamento fntimo e amoroso. Essa pessoa pode estar no
momento casada ou envolvida em outra relagio. Pode estar divorciada
lid pouco tempo, ou ter saido de outro relacionamento hd tio pouco
(empo que ainda nio esteja disponivel. A pessoa pode nio desejar en-
volver-se num relacionamento saudével e amoroso, ou talvez nao quei-
ra envolver-se com vocé.

Dependéncia quimica, vicio do sexo ou outros problemas néo resol-
vidos tornam uma pessoa indisponivel para participar de um relaciona-
mento. Alcoélicos praticantes, viciados em sexo e jogadores nio estio
disponiveis para participar de relacionamentos sauddveis e amorosos.
Repita comigo: alcodlicos praticantes, viciados em sexo € jogadores ndo
estio disponiveis para participar de relacionamentos saudéveis € amoro-
s0s. As pessoas que deveriam estar em recuperagio de alguma coisa, mas
ndo estio, ndo estdo disponiveis para participar de relacionamentos.

Outros fatores que podem indicar indisponibilidade sdo:

o estar tio presa a um passado familiar que a pessoa nao tenha o
material ou os recursos emocionais para participar de um relacio-
Namento presente;

o ser um trabalhador compulsivo ou tdo ocupado que nio tenha
tempo para dedicar-se a um relacionamento;

o viver em outra cidade ou estado, tornando a pessoa indisponivel
para satisfazer as necessidades do relacionamento.

Tentar iniciar um relacionamento com alguém que néo esteja dis-
ponivel pode desencadear em nds as loucuras da codependéncia. O
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fator da indisponibilidade n&o é para ser tomado pessoalmente. Nio
precisamos usar isso para provar crengas negativas sobre homens, mu-
lheres ou relacionamentos. A disponibilidade da pessoa é um fato, e
fatos precisam ser aceitos e levados em conta. Muitos de nés passamos
grande parte da vida batendo com a cabeca contra a parede e lamen-
tando porque estdvamos tentando fazer funcionar um relacionamento
com alguém que nio estava disponivel para isso desde o dia em que o
relacionamento comegou. Muitos de nés passamos a vida atraidos pelo
nosso tipo, quando o fator que nos levou a isso foi exatamente sua
indisponibilidade.

Podemos aprender a selecionar a partir da disponibilidade. Geral-
mente, 1sso pode ser determinado nos primeiros minutos, mas as vezes
leva mais tempo. “Oil Vocé estd no programa?” “Onde trabalha?” “E
casado?” “Hd quanto tempo estd divorciado?”

E jé que o assunto ¢ disponibilidade, muitos de nés devemos consi-
derar a nossa prépria. Vocé ainda estd preso a um relacionamento passa-
do? Estd recuperando-se o suficiente para estar disponivel? Tem tempo e
energia para dedicar-se a um relacionamento? Estd emocionalmente
disponivel? Se tem um relacionamento permanente ¢ comprometido
com alguém com quem nio deseja ter, vocé nio estd disponivel.

As pessoas com quem temos saido € com quem temos tido relacio-
namentos sio uma indicagio de nossa disponibilidade.® Nossos pre-
conceitos sobre pessoas e relacionamentos também indicam a nossa
disponibilidade. Se vocé namora ou cria relacionamentos somente
com pessoas indisponiveis, e se tem crengas negativas sobre pessoas e
relacionamentos, vocé pode nio estar disponivel até que mude.

Nesse ponto, as afirmagdes podem ajudar-nos. Podemos mudar o
que acreditamos sobre o tipo de pessoas que atraimos e por quem so-
mos atraidos. As novas afirmagées podem ser:

e Sinto atragio por pessoas sauddveis, carinhosas e disponiveis, e
elas se sentem atraidas por mim.

= Sinto atragio por pessoas boas para mim.
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Se falamos sobre escassez, podemos mudar de: “Nao hd muitos
homens bons (ou mulheres boas) por ai”, para: “Existem muitos ho-
mens bons (ou mulheres boas) por ai. Tenho encontrado e conhecido
pessoas sauddveis ¢ amdveis.” Podemos mudar qualquer crenga negati-
va sobre homens, mulheres ou relacionamentos.

“Um principe (ou princesa) é um homem (ou mulher) com quem
vocé pode ter um relacionamento gratificance e duradouro”, escreve
Nita Tucker. “Um sapo ¢ uma pessoa com quem, por uma razio ou
outra, vocé no pode ter um relacionamento duradouro ¢ gratifican-
te.” Muitos de nés passamos a vida inteira beijando sapos e esperan-
do que eles se transformem em principes, ou, como disse uma mu-
lher, “beijando principes e vendo-os deteriorarem-se em sapo’.
Alguns sapos sio melhores do que outros, mas um sapo é um sapo.'”
Podemos sempre sentir um arrepio quando vemos um sapo, mas nao
temos de pular no brejo junto com ele.

O que deseja que acontega em seus relacionamentos? O que neces-
sita que aconteca? O que acredita que merece? Vocé pode comegar a
dar espago para o bom, afirmando o bom, e assumindo responsabili-
dade pelo seu comportamento no processo inicial do relacionamento.
Atracio fatal ndo ¢ amor. Ndo é um desejo de Deus, entio pare de
culpar a Fle. E nao é necessariamente o nosso destino. E tampouco

precisam ser fatais.

Apronte-se

Se j4 fizemos nosso dever de casa, estamos prontos para por a teoria em
prtica. Podemos comegar conhecendo pessoas e selecionando aquelas
que gostariamos de conhecer melhor. Existem trés palavras-chave nes-
ta Gltima frase: conbecer, pessoas e selecionar.

Nao vamos sair para cagar patos. Nio vamos sair para encher a saco-
la antes que a estagdo de caga termine ao soar da meia-noite. Nio vamos
sair para ser sugados pela “quimica’. Vamos sair para conhecer pessoas.

E para aprender a comunicar-nos com elas de uma forma melhor."
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Como se conhecem pessoas? Socializando-se. Indo a lugares aonde
as pessoas vio. Os grupos de terapia e as reunioes dos Doze Passos néo
sdo bons lugares para conhecermos pessoas para namorar. A finalidade
principal desses grupos € a recuperagio. Podemos sabotar uma parte
importante de nosso sistema de apoio fazendo ali o jogo do namoro.
Lugares bons para conhecer pessoas sdo: igrejas, eventos esportivos
(como participante ou espectador), festas, aulas, saidas para compras
(de roupas, comida ou “brinquedos”), eventos culturais, eventos de
caridade ou beneficentes, atividades voluntdrias, atividades politicas,
marinas, bailes, restaurantes, casas noturnas decentes, jardim zoologi-
co, jardim botanico, feiras comerciais ou de empresas, clube de soltei-
ros ¢ clubes de namoro de qualidade.'

Se estamos seriamente dispostos a conhecer pessoas, precisamos
socializar-nos regularmente. Precisamos sentir-nos ¢ apresentar-nos o
melhor possivel. Isso significa um esfor¢o extra em nossa aparéncia.
Esse esforco extra também inclui cuidar de si mesmo, ser gentil com si
mesmo ¢ cuidar de sua autoestima. As pessoas mais atraentes sio aque-
las que amam a si mesmas e vivem suas proprias vidas.

Depois, aprendemos a sorrir e a dizer: “Oil”*® De outra forma, as
pessoas nio saberdo que desejamos conhecé-las. Podemos ter de recha-
car os chatos e os indisponiveis, mas essa é a melhor das alternativas.
Além disso, serd um bom treinamento. Teremos muitas oportunidades
de dizer no — e algumas oportunidades para dizer sim. O conceito
de disponibilidade, de ser simpdtico e amigdvel pode ser ébvio, mas é
quase sempre negligenciado.

— Tentei conhecer pessoas durante meses — diz uma mulher. — Ja
a eventos e ficava parada no canto como uma estdrua. Um dia, as luzes se
acenderam. Eu estava em uma reunio quando vi um homem que achei
que gostaria de conhecer. Imaginei se ele me havia notado. Imaginei se ele
conversaria comigo. Desejava que sim, mas estava com medo de que nio.
Isso era tudo que me passava A cabega cada vez que via alguém por quem
me interessava. Entdo algo me ocorreu. Por que nio ir até ele, sorrir e
dizer: “Oi!”? Eu nio tinha de ser agressiva. Apenas precisava ser amigdvel.
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['u ndo iria “agarrd-lo”; queria apenas conhecé-lo. E fiz isso. O relaciona-
mento nio foi muito longe. Depois de conversarmos rapidamente, decidi
(ue ele ndo servia para mim. Mas aprendi uma ligdo. Se desejo conhecer
alguém, provavelmente posso fazer isso sorrindo e dizendo: “Oil”

Quanto mais intensamente vivermos nossa vida, mais pessoas co-
nheceremos. Quanto mais pessoas conhecemos, maior a nossa chance
de encontrar alguém que esteja disponivel ¢ que seja realmente nosso
tipo. Podemos ser seletivos, mas podemos selecionar com um critério
mais exato. Pare de eliminar as pessoas que podem néo ser seu tipo;
pare de selecionar pessoas automaticamente s6 porque estd fisicamente
atraido por elas. Tucker diz que devemos sair com uma pessoa trés ve-
ses antes de nos decidirmos sobre ela.!® Observe se ji nio conhece al-
puém que deseja conhecer melhor.

Nio temos de abandonar a razdo em favor da emogio. Alguém
pode “parecer” certo para nds, mas, se essa pessoa nio estiver disponi-
vel, no é a pessoa cerra. Por outro lado, ndo temos de abandonar a
emogio em favor da razio. Podemos achar que alguém € certo para
nés, mas se ela ndo nos despertar nenhum sentimento depois gue a co-
nhecermos, essa nio ¢ a pessoa certa para nés — mesmo se for sauddvel

¢ estiver disponivel,

Deixe acontecer

Agora que estd de pé e pronto para conhecer 0 amor de sua vida, res-
pire fundo e... deixe acontecer.

— FEstou buscando uma relagio amorosa — diz uma mulher. —
listou completamente louca, totalmente fora de controle e, se ndo con-
sepuir arranjar algo depressa, vou voltar para a terapia.

Assegurei a essa mulher que o processo de iniciar relacionamentos
tende a fazer emergir 0 monstro em muitos de nds. Contudo, hd coi-
sas que podemos fazer para nos tornar mais ou menos disponiveis
para um bom relacionamento. Uma coisa que a maioria de nds preci-
sa fazer é entregar-se.
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Se estamos infelizes sem um amor, provavelmente também estare-
mos infelizes com um. Um relacionamento nio comega nossa vida;
um relacionamento nio transforma nossa vida. Um relacionamento ¢
a continuagio da vida. Embora um relacionamento especial nos possa
dar a gratificagio que somente um relacionamento especial pode dar,
ele nio satisfaz a todas as nossas necessidades.

Existe uma diferenca entre aceitar o fato de que desejamos um re-
lacionamento e ficarmos desesperados em arranjar um. As pessoas fa-
mintas compram mal. As pessoas desesperadas assustam os outros. Elas
atraem pessoas que podem ndo ser boas para elas. Elas nunca fazem as
escolhas melhores.

— E se eu estiver desesperada? — pergunta uma mulher. — Estou
faminta por um relacionamento amoroso. Estou procurando isso hd
tanto tempo que estou ficando desesperada. O que posso fazer?

Responderei a essa pergunta com o caso de outra mulher:

— Cada vez que termino um relacionamento, entro em pinico — diz
Karen. — Tenho medo de nunca mais encontrar alguém, de nunca mais
amar alguém. A verdade é que tenho trinta e seis anos e, desde os quinze,
o maior perfodo que passei sem um relacionamento foi de seis meses.

O desespero € como o panico. Quando sentirmos um ou outro, pre-
cisamos lidar com isso separadamente.” O desespero pode estar ligado
ao medo e & nossa necessidade de controlar. O desespero pode estar indi-
cando problemas de dependéncia nio resolvidos ou escondidos. Geral-
mente, por trds do desespero existem certas crengas negativas: sobre a
escassez, sobre o que estd vindo em nosso caminho, sobre o que merece-
mos e sobre se jamais conseguiremos isso. Se nos envolvermos num rela-
cionamento porque estamos desesperados, ele podera transformar-se em
um que prove a nossas crengas negativas. Mude suas crengas. Aplique
doses macicas de amor-préprio, carinho ¢ cuidado préprio. Encontre
outras maneiras de satisfazer as suas necessidades. Aja como se nio esti-
vesse desesperado, até realmente ndo ficar.

Nio assuma a rejeigio como alguma coisa pessoal. Nio desista,
nio fique desanimado, negativo ou cinico. A chave para determinar
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o que realmente acredira que merece ¢ como reage quando um rela-
cionamento termina logo no comego. O que isso prova? Que nada
de bom jamais acontecerd com vocé? Que vocé nio merece amors
Que nunca encontrard amor? Vocé pode ficar magoado ou decep-
cionado, mas precisa verificar o que a vida estd provando a vocé. Se
um relacionamento nio der certo ou se vocé for rejeirado, tudo que
isso realmente prova é que vocé ndo encontrou ainda o amor de sua
vida.

Seja gentil consigo mesmo. As vezes, a inica maneira de se entregar
¢ experimentar e trabalhar através do desespero. Vocé cometerd erros.
As vezes, pode ficar um pouco indeciso. Mas ndo importa sua idade ou
seu passado, vocé pode encontrar um amor, se ¢ isso que deseja. Se esti-
ver disposto a esperar e a procurar, vocé serd capaz de encontrar 0 amort

que deseja.

A verdadeira intimidade Ieva tempo

Unma palavra de aviso: ndo vé para a cama com alguém depressa demais.
Ir para a cama depressa demais, principalmente no primeiro encontro
— o que é sempre cedo demais — termina com o relacionamento. Além
das preocupagbes morais e de satide altamente importantes (Aids, herpes
¢c.), existe outra razio para nio fazer isso: o sexo € uma poderosa forma
de intimidade. Se fazemos sexo com alguém antes de conseguir uma li-
pagio emocional, mental e espiritual, esse desequilibrio provavelmente
serd maior do que pelo menos um dos dois consiga lidar. E, excetuan-
do-se 0s encontros sexuais casuais {que nio sio o tema deste capitulo),
nio importa o que se diga, geralmente, esperamos algo mais do que sexo.
lsso é normal. Mas é sua a responsabilidade de esperar até se assegurar que
cssas expeciativas serdo satisfeiras. '

Podemos suportar o desconforto de nos sentir sexualmente atraf-
dos por alguém sem lidar com os sentimentos. Ir para a cama com al-
puém ndo prova se queremos ter um relacionamento com aquela pes-
soa. A intimidade que estamos buscando nio é imediata. Aproxime-se
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primeiro de outras maneiras para certificar-se de que deseja estar pré-
ximo aquela pessoa. Deixe a quimica emergir naturalmente. Dé a si
mesmo tempo para desenvolver um vinculo mental, emocional e espi-
ritual antes da intimidade sexual.

Nunca deixe de cuidar de si mesmo

Costumamos dizer:

— Desejo ter um bom relacionamento. Até 14, continuarei fazendo
meu préprio trabalho e cuidando de mim mesma.

Por que “até 182 O cuidado préprio ¢ um compromisso e uma
responsabilidade para a vida inteira. Ele ndo termina quando se inicia
um relacionamento. E justamente a partir dal que precisamos intensi-
ficar nossos esforgos.

— Nao consigo saber se uma pessoa nio é sauddvel (viciada, indis-
ponivel, desajustada) até que seja tarde demais — reclamam muitas
pessoas.

— Tarde demais para qué? — pergunto eu.

Uma das caracteristicas de muitos relacionamentos fracassados ¢
que ele parece bom... até que estejamos “dentro” dele. Parece que as
necessidades serdo satisfeitas. Parece que a outra pessoa é sauddvel e se
importa conosco. Baixamos a guarda, ficamos vulneraveis, nos envol-
vemos emocionalmente e as coisas imediatamente mudam. O sistema
passa a ser destrutivo ou maluco e ficamos ali cogando a cabega.”” Nio
temos de abrir mio de nossa capacidade de cuidar de nés mesmos
porque estamos envolvidos emocionalmente.

Conta uma mulher:

— Conheci um rapaz e tudo foi maravilhoso durante aproxima-
mente dois meses. Depois, tudo mudou. Ele deixou de ir is suas reu-
nides de apoio e comegou a beber. As coisas ficaram horriveis durante
todo o ano seguinte. Continuei a esperar que as coisas voltassem a ser
como haviam sido. Finalmente, vi que era assim que iam continuar. Eu
estava esperando algo que ndo iria acontecer.
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E possivel entrar em relacionamentos devagarzinho, E assim pode-
mos sair fora se ele se tornar insano. Nunca ¢ tarde demais ou cedo
demais para tomarmos conta de nés mesmos.

— E quanto a essa histéria de que sempre encontramos um relacio-
namento no instante em que deixamos de nos preocupar com isso?
— perguntou-me um homem certa vez. — Venho “deixando correr”
hé um bom tempo, e até agora ndo aconteceu nada.

Nio vou apenas lembrar o conselho de Deixe Correr e Deixe Deus
Agir. Vou sugerir seriamente que fagamos isso, ¢ que precisamos tam-
bém verificar se estamos cuidando de nossa parte:

o fazer nosso trabalho de familia de origem,

modificar nossas mensagens,

o afirmar que merecemos e conseguiremos o melhor,
o tomar providéncias de fato para conhecer pessoas.

Além de fazer nossa parte, precisamos deixar o resto acontecer, a
seu proprio tempo. Precisamos combinar nossas agbes com a entrega e
a paciéncia. Apesar de nossos melhores esforgos, os relacionamentos
geralmente acontecem quando e onde menos esperamos.

Escreve Louise Hay:

“Q amor chega quando menos esperamos e quando néo estamos
procurando por ele. A caga a0 amor nUNCa NOS traz O Parceiro certo.
Somente cria Ansia e infelicidade. O amor nunca estd fora de nés
mesmos; o amor estd dentro de nés.

Nio insista para que o amor acontega imediatamente. Talvez
vocé ndo esteja pronto para isso, ou nio esteja amadurecido o bas-
tante para atrair o amor que deseja.

Nio se conforme com alguém apenas para ter alguém. Estabele-
ca seus padroes. Que tipo de amor vocé quer atrair? Liste as qualida-
des que realmente deseja no relacionamento. Desenvolva essas qua-

lidades em si mesmo e vocé atraird a pessoa que as tem,
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Examine o que possa estar mantendo o amor distante. Poderia
ser seu senso critico? Sentimentos de inudilidade? Padroes nio razo-
dveis? Imagens de artistas de cinema? Medo de intimidade? Uma
crenga de que vocé nao merece amor?

Esteja pronto para 0 amor quando cle chegar. Prepare o campo
€ esteja pronto para nutrir o amor. Seja carinhoso e vocé serd adord-

vel. Esteja aberto e receptivo ao amor.”'®

Estd procurando um relacionamento? Desfrute do processo.
Faga sua parte, depois Deixe Correr e Deixe Deus Agir. Divirta-se um
pouco. Conhega pessoas, mas nio deixe de cuidar de si mesmo,
Aprenda de seus sucessos e fracassos. Seja flexivel. Vocé pode saber
menos scbre o seu tipo do que imagina. Pode ter algumas surpresas
agraddveis. Converse com pessoas em quem confia sobre o que estd
fazendo, assim ndo estard iniciando relacionamentos isoladamente
de seu sistema de apoio.

Existem homens sauddveis por ai. Existem mulheres sauddveis
por ai. Existe uma coisa que se chama bom relacionamento. Vocé
pode aprender a iniciar um relacionamento que funcione. Pode
aprender a atrair e desfrutar o amor que seja bom para vocé, Afirme
a si mesmo e a seus desejos, Afirme que vocé merece o melhor e que

isso acontecerd, porque, se comegar a acreditar nisso, isso acontecerd.

Exercicios

1. Descreva seu tipo de homem ou de mulher. Seja o mais especifico
possivel. A indisponibilidade é uma caracteristica de seu tipo? Voce
jd foi capaz de ter um relacionamento bem-sucedido com seu tipo?

2. Se estd procurando ter um relacionamento, onde estd procurando?
A que lugares vai regularmente para conhecer pessoas? Quais sdo
alguns lugares novos aonde poderia ir para conhecer pessoas?

3. Vocé estd disponivel para um relacionamento? Vocé tem um histé-

rico de sair e tentar relacionar-se com pessoas nio disponiveis?
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Quais sdo seus preconceitos e crengas sobre homens, mulheres ¢
relacionamentos? O que os homens ou as mutheres sempre fazem e
sempre fizeram com vocé? O que acredita que sempre acontece nos
relacionamentos? O que acredita que merece de um relaciona-
mento?

Escreva alguns objetivos e comece afirmando o que quer que acon-
te¢a em sua vida amorosa.

Encontre alguns amigos positivos, desejosos de apoiar vocé en-
quanto procura um relacionamento. Diga abertamente a eles o que

estd fazendo, pensando e sentindo.
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[dem, p. 60.

Louise Hay escreve sobre lidar com o panico em seu livro Vacé pode curar sua
vida, Rio de Janeiro: Editora BestSedler, 2009.

Hay, Vocé pode ctirar sua vida, p. 124-129.

Scott Egleston foi quem primeiro me explicou essa “mudanga”.

Hay, Vecé pode curar sua vida, p. 105.
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Carituro

Tenho quarenta anos de idade e finalmente descobri o que nio

quero. Agora, si me falta descobrir o que quero.
~— AnONIMO

Limites

Eu estava no Panamd fazendo uma reportagem para um jornal quan-
do vi um aviso na parede da sala de leitura da base aérea americana,
O aviso era uma declaracio quanto & politica externa americana so-
bre a expansio soviética na América Latina, mas era também uma
declaragio quanto 2 minha nova politica: “Ndo hd cerritério para
ceder.”

Eu também nio desejo mais ceder minha autoestima, meu autor-
respeito, o bem-estar de meus fithos, meu emprego, meu lar, minhas
posses, seguranca, crédito, sanidade, ou # mim mesma para preservar
um relacionamento. Estou aprendendo a escolher o que dar, apropria-
damente e com senso de autoestima. Estou aprendendo que ocasional-
mente posso abrir mio de algo durante os conflitos de negociagio.
Mas ndo quero mais perder o que tenho sem pensar, em nome do
amor, do relacionamento ou das aparéncias.

Por muitos anos, eu entrava nos relacionamentos com uma atitude
de tudo ou nada. O que geralmente acontecia ¢ que perdia tudo ¢
terminava com nada. Eu achava que a disposi¢io de perder e de dar
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tudo era imperativa no amor. O tnico lugar onde isso funciona ¢ no
cinema, € assim mesmo ndo muito bem.

Eis o cendrio: o homem estd fugindo com um revélver do qual
ainda sai uma fumacinha e os policiais de quinze delegacias estdo no
seu encalco. Ele estd com raiva, amargurado, espreitando para fora da
janela de um apartamento sombrio. Sua namorada o abraga e diz:

— Ficarei 20 seu lado para o que der e vier, meu bem.

O que der e vier, como? Algumas cenas depois, 0 homem estd no
corredor da morte, esperando sua vez na cadeira elérica, ou estd esti-
rado morto na rua. Acabou-se! E ela fica sozinha, chorando, e o filme
termina. Fssa € a histéria dele. Quando acabar de chorar por ele, ela
realmente vai ter algo por que chorar. Além de perder seu homem, ela
perdeu seu emprego, seu apartamento e toda a mobilia. E seu crédito.
Seus amigos € sua familia estdo irados com ela. E depois de toda a
publicidade ruim, ela perderd também sua reputagao.

A moral dessa histéria e deste capitulo sio os Limites. Nés nio
precisamos perder tudo por amor. Na verdade, estabelecer e seguir li-
mites sauddveis e razodveis em todos os nossos relacionamentos ¢ um
pré-requisito indispensdvel para o amor ¢ para os relacionamentos que
funcionam. Podemos aprender a fazer escolhas apropriadas sobre o
que desejamos dar em nossos relacionamentos — de nés mesmos, de
tempo, talento ¢ dinheiro. Podemos aprender a decidir absir mio de
certas coisas quando negociamos conflitos e trabalhamos em nossos
relacionamentos.

Estabelecer limites nio complica a vida; os limites simplificam a
vida. Precisamos saber até onde iremos e até onde permitiremos que
outros sigam conosco. Uma vez que compreendamos isso, podemos ira
qualquer parte.

0 que séo limites?

Pedi a uma amiga em recuperagio que me falasse sobre limites, com
suas proprias palavras.
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— Como se pode dizer a alguém, sem usar jargdes, que vocé tem
permitido que as pessoas a pisem a vida inteira? — respondeu ela.

O The New World Dictionary define limite como “qualquer linha
ou coisa marcando um limite ou uma fronteira™.

Na recuperagio, usamos a frase problemas de limites para descrever
uma das principais caracteristicas da codependéncia. Com isso, quere-
mos dizer que uma pessoa tem dificuldade em definir onde ela termina
e onde comega a outra pessoa. Temos um sentido nio muito claro de
nds mesmos. Por exemplo, podemos achar dificil definir a diferenga
entre nossos sentimentos e os sentimentos de outra pessoa, entre nos-
sos problemas e os problemas de outra pessoa, entre nossa responsabi-
lidade e a responsabilidade de outra pessoa. Geralmente, o problema
ndo é que assumimos a responsabilidade de alguém; ¢ que nos senti-
mos responsdveis por alguém. Nossa capacidade de definir a nés mes-
mos e de nos diferenciar apropriadamente da outra pessoa fica confu-
sa. Nossas fronteiras estdo confusas. As pessoas com fronteiras fracas
parecem “captar” ou “absorver” os sentimentos de outrem — quase
como uma esponja absorve dgua.’?

Conta-nos Kate:

— Fui visitar minha familia. Minha irmi nio anda nada bem. Ela
nio estd rrabalhando para recuperar-se da codependéncia, mas deveria
estar. Ela estd permitindo que abusem dela. E anda s voltas com um
bocado de sentimentos intensos e nio resolvidos. Passei uma hora com
ela e comecei a sentir todas aquelas coisas malucas. Levei um dia para
acalmar-me e conseguir meu equilibrio de volta. Primeiro, nio conse-
guia entender o que estava acontecendo. Agora, descobri. Eu caprei as
emocoes dela. Aquelas nio eram minhas emogdes; eram delas.

A palavra limite tambem ¢é usada nos circulos de recuperagdo para
descrever uma agio, como em “estabelecer limites”. Com isso, quere-
mos dizer que estabelecemos um limite com alguém. Geralmente,
quando dizemos isso, estamos dizendo que decidimos comunicar a
alguém que ele ou ela ndo nos pode usar, magoar, ou tomar o que te-
mos, sejam essas posses concretas ou abstratas. Decidimos dizer-thes
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que nio podem abusar de nés, invadir-nos ou prejudicar-nos de forma
alguma.

Em geografia, os limites sdo as fronteiras que cercam um estado,
um pafs ou as terras de uma pessoa. Na recuperagio, estamos nos
referindo as linhas que indicam e estabelecem nosso territério pesso-
al — nossos préprios eus. Diferentemente de estados ou mapas, nos
ndo temos linhas negras e grossas delineando nossos limites. Mas
cada um de nds possui seu préprio territério. Nossos limites definem
¢ contém esse Lerritdrio; Nosso corpo, Nossa Mente, Nossas emogoes,
110850 espirito, nossas posses e nossos direitos. Nossos limites defi-
nem e cercam toda nossa energia, o ser individual que chamamos de
“cu”. Nossos limites sdo invisiveis, mas reais. Hd um lugar onde eu
termino e vocé comega. Nosso objetivo é aprender a identificar e

respeitar essa linha.

0 que aconteceu com meus limites?

“Ninguém nasce com limites”, diz Rokelle Lerner, terapeuta e autora
de livios sobre problemas de filhos adultos. “Os limites nos so ensina-
dos por nossos pais. (...) Alguns de nés ndo temos senso de limites
outros constroem paredes em vez de limites ¢ outros tém limites com
furos.”

Algumas pessoas sio felizardas por chegar 4 idade adulta sabendo
quem sio ¢ quais sdo e ndo sio seus direitos. Elas ndo ultrapassam o
territério de outra pessoa e ndo permitem que outros invadam o seu.
llas tém limires sauddveis e um firme sentido de si mesmas.

Infelizmente, muitos de nés chegamos 2 idade adulta com limires
danificados, remendados ou nio existentes. Ou podemos ter constru-
ido 2 nossa volta um casco como o de uma tartaruga, tdo grosso que as
pessoas ndo conseguem nem chegar perto.

Muitos fatores contribuem para isso. Como quando os limites sau-
diveis ndo sio demonstrados ou ensinados iis criangas, quando os limi-
tes e os direitos das criangas sio invadidos ou violados, ¢ quando os
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filhos sio forgados a desempenhar papéis impréprios.* Doengas como
vicio de drogas ou outros distirbios compulsivos fazem o diabo com
os limites.

As criangas podem ter limites fracos ou nio existentes quando sio
emocional ou fisicamente negligenciadas ou abandonadas. Seus limite
também podem ser fracos se nio forem cuidados ou se ¢las nio cresce-
rem com limite e disciplina apropriados. Nessas circunstincias, elas
podem nio desenvolver o seu ex, a sua identidade e a sensagio sauda-
vel de autoestima. E dificil para um “ser” formar-se num vicuo.

Abuso, humilhagio e vergonha prejudicam os limites. Deixa buracos
onde a violagio ocorre.” Se quando criangas fomos abusados emocional,
fisica ou sexualmente, podemos crescer sem os limites sauddveis em volta
dessa parte de nosso territério. Quando adultos, seremos vulnerdveis a
invasGes nessa drea, até que reparemos e fortalegamos essa parte de nossa
fronteira.

Comportamentos impréprios entre membros da familia e entre a
nossa familia e outras familias podem prejudicar a formagio de limi-
tes.® Podemos nio aprender a identificar ou respeitar os limites de ou-
tros ou nossos proprios limites.

Se quando criangas tivemos de tomar conta de alguém que deveria
nos criar, ¢ possivel que tenhamos passado a acreditar que os pensa-
mentos, os sentimentos ¢ os problemas de outras pessoas sio responsa-
bilidade nossa. Se quando criangas vivemos com alguém que nos fez
ser demasiado dependentes dele ou dela, talvez ndo tenhamos aprendi-
do que somos um ser completo. Podemos ter chegado 4 idade adulta
sentindo-nos apenas a metade de algo, e que sem outra pessoa nio
somos completos. Tomar conta — sejam outras pessoas tomando con-
ta de nds ou sejamos nds assumindo as responsabilidades delas — da-
nifica os limites. Deixa-nos com um senso indefinido de nés mesmos
e dos outros — de quem somos e de quem $3o 0s outros.

As pessoas controladoras invadem territérios.” Elas transgridem e
acham que € seu direito fazer isso. Se vivemos com alguém que tentou

controlar nossos pensamentos, nosso Corpo ou nossos sentimenros,
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nossos limites podem estar prejudicados. Se nossos direitos aos nossos
sentimentos, NOssOs PENsamentos, Nosso corpo, nossa privacidade e
nossas posses nio foram respeitados, podemos ndo saber que temos
direiros. Podemos nio saber que os outros também ém.

Nossa ligagdo original com nosso primeiro tomador de conta de-
termina como nos ligamos a outros.® Nossos limites determinam como
convivemos com as pessoas & nossa volta, ou nos ligamos a elas. Se te-
mos limites fracos, podemos perder-nos em territérios alheios. Se temos
buracos ou aberturas em nossas fronteiras, estamos vulnerdveis a inva-
soes. Se nossas fronteiras sio grossas e rigidas demais, ndo deixaremos
que as pessoas se aproximem de nds.

Sem limites, os relacionamentos nos causario medo. Estaremos
vulneraveis a perder tudo que temos, inclusive a nés mesmos.

Com fronteiras demais, nio teremos nenhum relacionamento.
Nio ousaremos aproximar-nos, porque decorrerd um longo tempo até
que possamos voltar a enxergar a nds mesmos. As pessoas podem fugir
de nés.

As pessoas se sentem mais confortdveis em volta de outras que te-
nham limites sauddveis. E desconfortvel estar perto de pessoas com
limites demais ou de menos. E desconfortével estar perto de invasores,
embora, se tivermos convivido a vida inteira com certos tipos de inva-
sores e transgressores, possamos nio perceber como ¢ desconfortdvel
estar em volta deles.

O objetivo da recuperagio é desenvolvermos limites sauddveis, sem
ser fracos ou rigidos demais. E remendarmos quaisquer fendas em nos-
sas fronteiras. Desenvolver limites saud4veis ¢ responsabilidade nossa.
Nio podemos colocar a responsabilidade de cuidar de nés mesmos ou
de tratar de nossos interesses em outras maos que nio sejam as nossas
préprias ou as de nosso Poder Superior.

Quando desenvolvemos fronteiras sauddveis desenvolvemos um
sentido apropriado dos papéis dos membros da familia, dos outros e
de nds mesmos, aprendemos a respeitar os outros e a n6s MeEsMOs.
Nem abusamos dos outros nem permitimos que abusem de nés. Pa-
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ramos de abusar de nés mesmos! Nio controlamos os outros nem
deixamos que nos controlem. Paramos de ser responsdveis por outras
pessoas e de deixar que elas assumam responsabilidades que sio nos-
sas. Assumimos a responsabilidade por nés mesmos. Se somos rigi-
dos demais, afrouxamos um pouco. Desenvolvemos um sentido claro
do nosso ser ¢ dos nossos direitos. Aprendemos que somos um ser
completo. Aprendemos a respeitar o territério alheio tanto quanto o
nosso proprio. Fazemos isso aprendendo a ouvir e a confiar em nés
mesmos.

O que nos machuca? O que nos faz sentir bem?” O que é nosso e o
que ndo €2 O que estamos dispostos a perder?

Como posso estabelecer limites?

Diz Diane:

— Fui criada por um pai alcodlico e uma mie controladora. De-
pois, saf de casa e casei-me com meu préprio alcodlico. Quando come-
cei a recuperar-me da codependéncia ndo tinha ideia do que eram li-
mites. Minha vida provava isso. Achava que tinha de fazer tudo que as
pessoas me pedissem se alguém tivesse um problema ¢ eu achasse que
cra minha responsabilidade resolvé-lo. Eu deixava que as pessoas me
usassem, depois me sentia culpada porque nio gostava de ser usada.
Meu marido me manipulava, mentia e abusava verbalmente de mim.
Sentia-me culpada porque nio gostava da forma com que ele me tra-
tava. Meus filhos faziam o que queriam de mim. Falavam comigo da
maneira que queriam. Recusavam-se a respeitar ou a seguir nossas re-
gras. Eu me sentia culpada quando ficava com raiva deles por me tra-
tarem daquela forma.

Diane conta que estd recuperando-se da codependéncia hd oito
anos. E continua:

— Gradualmente, fui aprendendo a reconhecer a diferenca entre
tratar bem e tratar mal. Passei a acreditar que mereco ser bem-tratada e

com respeito pelas pessoas, inclusive pelos meus filhos. Sei que nio te-
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nho de permitir que as pessoas me usem ou me tratem mal. Néo tenho
de fazer tudo que as pessoas pedem ou me mandam fazer. Néo tenho de
ser tocada quando nio quero ser tocada. Nio tenho de sentir da forma
como os outros me dizem para sentir. Nao tenho de deixar que as pes-
soas me usem. Posso dizer “ndo” e “pare com isso”. Posso tomar minhas
préprias decisbes sobre o que quero e o que devo fazer numa determi-
nada situagio. Posso defender-me.

Prossegue Diane:

— Aprendi a deixar de controlar incessantemente e de tomar conta
dos outros. Aprendi a respeitar as pessoas, a sua individualidade e seus
direitos, principalmente os direitos dos meus familiares. Aprendi que
quando os outros me magoam ou fazem algo de que néo gosto, posso
afastar-me e decidir como cuidar de mim mesma. Posso desenvolver
ideias mais claras sobre o que é ou nio ¢ responsabilidade minha. Mas
tenho de esforcar-me para isso e, is vezes, arduamente.

Essas sio as boas e as més noticias. Podemos aprender a ter ¢ a es-
tabelecer limites, mas para isso temos de esforgar-nos mais do que ou-
tras pessoas. Para viver com o que muitos de nés temos, podemos ndo
saber imediatamente o que nos faz bem e o que nos faz mal. Podemos
ndo saber instintivamente o que é nosso e o que nao ¢. Podemos nfo
conhecer bem os nossos direitos. Pode ser dificil escutar a nés mesmos,
porque talvez tenhamos abandonado a nés mesmos.

Para sobreviver convivendo com incidentes que machucam, com
abusos e comportamentos desajustados, aprendemos a negar a dor e a
loucura, Se temos vivido num sistema cuja regra ¢ “nfio existe limites”
(ndo tome conta de si mesmo) podemos sentir vergonha cada vez que
pensamos em estabelecer um limite.

— Estou me recuperando hi seis anos — diz um homem que foi
abusado fisicamente quando crianga. — Sou bom em estabelecer limi-
tes uma vez que descubra que algo estd me magoando, mas ainda levo
um bom tempo para descobrir isso.

Muitos de nés desenvolvemos grande tolerincia a dor e 2 insanida-

de. Assim como os especialistas dizem que os alcodlicos desenvolvem
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uma alta tolerdncia ao dlcool, que permanece alta quer ele beba ou
nio, podemos desenvolver uma grande tolerincia a dor, abusos,
maus-tratos e violagio de limites. As vezes, é dificil discernir quando
alguém nos magoa, quando magoamos alguém ou quando magoamos
a nés mesmos. As vezes, tem de doer bastante antes de nos darmos
conta de que estd doendo. E muitos de nés nio temos nenhuma refe-
réncia sobre o que ¢ normal e justo.

Como podemos dizer a alguém para deixar de ferir-nos se nio te-
mos certeza de que estamos feridos? Como podemos identificar que
algo é impréprio se ¢ assim que temos vivido a vida inteira? Para nds
isso ¢ o normal. Como podemos saber o que desejamos se ninguém
jamais nos disse que ¢ correto desejar algo?

Temos de trabalhar nisso. Temos de trabalhar nisso mais do que
outras pessoas. Podemos ter de trabalhar nisso o resto da vida. Para
fazer isso precisamos vir para casa para viver — em nds mesmos.

Diz Lerner:

“Qs limites nio sdo apenas um processo de pensamento. Precisa-
mos ouvir nosso corpo para saber onde estdo nossos limites. Se
fomos criados com vicios, muitos de nés tivemos de deixar nosso
corpo e abandonar nosso ser para sobreviver. Se fomos criados por
alguém sexualmente abusivo, tivemos de ignorar que nosso ser se
contorcia ou que nosso estdmago se revirava. Tivemos de ignorar
nosso corpo para sobreviver.

Depois, quando adultos, subitamente se espera que saibamos
estabelecer limites. Sem estarmos dentro de nosso corpo, nio pode-
mos fazer isso. Precisamos aprender como voltar para casa, para nds
mesmos, € aprender a ouvir o nosso corpo.”?

Estabelecer limites ndo é um processo isolado." Estd interligado
com o crescimento da autoestima, 0 trato com sentimenros, 0 rompi-
mento das regras e o desenvolvimento espiritual. Relaciona-se com o
desligamento. A vergonha estd ligada aos limites. Podemos sentir ver-
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—

gonha quando permitimos que as pessoas invadam ou transgridam
nossos limites. A vergonha pode tentar impedir-nos de estabelecer os
limites que precisamos estabelecer.'*

Nossos limites ¢ nossos seres crescem e emergem i medida que
desenvolvemos autoconfianga e interagimos com pessoas sauddveis, e
obtemos ideias mais claras sobre 0 que é e o que ndo é apropriado.
Quanto mais desenvolvemos nossa recuperagdo, melhores nos torna-
mos em estabelecer limites.

Estabelecer limites é aprender a tomar conta de nés mesmos, néo
importa o que esteja acontecendo, para onde estamos indo ou
com quem estamos.

o Os limites emergem das decisdes profundas sobre o que acredita-
MOSs que merecemos € Nio merecemos.

o Os limites emergem da crenga de que o que desejamos ¢ necessi-
tamos, gostamos e desgostamos € importante.

s Os limites emergem de um senso mais profundo de nossos direi-
tos pessoais, principalmente o direito que temos de cuidar de nés
mesmos e de ser nés mesmos.

o Os limites emergem 2 medida que aprendemos a dar valor, a

ouvir e a confiar em nds mesmos.

O objetivo de estabelecer e manter limites ndo é construir paredes
grossas em volta de nés mesmos. O objetivo € nos tornarmos seguros
e conscientes de nés mesmos para nos aproximar dos outros sem a
ameaca de nos perdermos, de sufocé-los, de transgredir ou de sermos
invadidos. Limites sio a chave para bons relacionamentos.

Quando temos consciéncia de nés mesmos, somos capazes de sen-
tir a proximidade e a intimidade. Somos capazes de nos divertir, de ser
criativos e espontineos. Somos capazes de amar e de ser amados.

A intimidade, a brincadeira e a criatividade demandam abandono e
controle. Somente quando sabemos impor limites e confiar em nés mes-
mos nos tornamos capazes de nos descontrair o bastante para aproveitar
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Essas mesmas atividades ajudam a desenvolver uma consciéncia pessoal,
porque ¢ através do amor, da diversio e da criatividade que comegamos
a compreender quem somos e nos reasseguramos de que podemos con-
fiar em nés mesmos. Ter limites significa ter um ego forte, bem-cuidado,
sauddvel e confiante o bastante para poder abandonar-se — e voltar de

novo intacto.'?

“Dicas” para fixar limites

Nio temos de construir barricadas para proteger nosso territério; nao
precisamos ser supervigilantes. Precisamos aprender a prestar atengao.
Aqui vio algumas dicas para fortalecer a capacidade de estabelecer li-
mites.

Quando identificar o que precisa para estabelecer um limite com al-
guém, faga isso claramente, preferivelmente sem raiva, e com o menor ni-
mero possivel de palavras. Evite justificativas, racionalizagoes ou descul-
pas. Apresente uma explicagdo rdpida, se isso fizer sentido. Nio
seremos capazes de manter relagdes {ntimas até que possamos dizer as
pessoas 0 que nos magoa ¢ o que nos faz bem.'* A pessoa mais impor-
tante para saber dos nossos limites somos nés mesmos.

Nio podemos simultaneamente estabelecer um limite e tomar conta
dos sentimentos de outra pessoa. Os dois atos sdo mutuamente exclusi-
vos. J4 dei essa dica antes, mas sempre é bom repeti-la."

Provavelmente, sentiremos vergonba e medo ao estabelecermos limites.
Mas faca-o de qualquer modo. As pessoas podem ndo saber que estio
ultrapassando seus limites. E ninguém respeita as pessoas que podem
usar. Os limites sauddveis beneficiam a todos. As criangas ¢ cs adultos
se sentem mais confortdveis em volta de nés.

Odio, riva, reclamagies e choradeiras sdv dicas para limites que preci-
samos estabelecer. As coisas que dizemos nio poder suportar, nio gostar,
nos enraivecer e odiar podem ser dreas clamando por limites. Recupe-
rar-se nao significa ter raiva, chorar ou reclamar. Recuperar-se significa
aprendermos a escutar a nés mesmos de pertinho, para ouvir 0 que
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estamos dizendo. Essas coisas indicam problemas, como uma luz ver-
melha piscando no painel do carro. A vergonha e o medo podem ser a
barreira que precisamos romper para cuidar de nés mesmos. Outras
dicas de que estamos precisando estabelecer limites s3o nos sentirmos
ameacados, “sufocados”'® ou feitos de vitimas por alguém. Precisamos
prestar atengio ao que nosso corpo nos esta dizendo. E, como disse
antes, podemos precisar sentir raiva para estabelecer um limite, mas
nio precisamos ficar com raiva para manté-lo.

Seremos testados quando estabelecermos limites. Pode ter certeza dis-
s0. De nada adianta estabelecer um limire se ndo estamos prontos para
po-lo em execugio. O segredo de estabelecer limites ndo € convencer
alguém de que nés temos limites — ¢ convencer a nés mesmos. Uma
vez que realmente sabemos os limites que queremos impor, nio serd
dificil convencer os outros. Na verdade, as pessoas geralmente sentem
quando chegamos ao nosso limite. Deixaremos de atrair tantos invaso-
res. As coisas mudaréo.

Uma mulher foi ao seu terapeuta e recitou sua lista costumeira de
reclamagées sobre o marido.

— Quando isso vai ter um fim? — perguntou ela ao terapeura.

— Assim que vocé quiser — respondeu o terapeuta.

Prepare-se para acompanbar seus limites, agindo de acordo com eles.
Nossos limites precisam combinar com nosso comportamento. O que
dizemos precisa combinar com o que fazemos. Se vocé diz que € um
limite seu ndo deixar que ninguém dirija seu carro, mas continua a
deixar que as pessoas tomem seu carro emprestado ¢ depois reclama
disso, isso ndo é um limite. Consequéncias ¢ ultimatos sdo uma manci-
ra de cumprir limites. Por exemplo, se vocé estabelecen um limite de
que ndo conviverd mais com alcodlico praticante e um alcodlico prati-
cante convive com vocé, vocé pode dar a ele ou ela um ultimato. Qu a
pessoa para de beber e comega a recuperar-se ou vocé vai embora:
Ougo muito as pessoas reclamarem: “Estabeleci um limite, mas Har-
vey ndo o obedece.” Os limites sio para tomar conta de nés mesmos,
nio para controlar os outros. Se estabelecemos o limite de nio ficar-
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mos perto de alcodlicos praticantes isso ndo forga Harvey a parar de
beber. Harvey pode escolher entre beber ou nio beber. Nosso limite
nos dd uma diretriz para fazermos nossa escolha — se queremos ou
nio ficar perto de Harvey.

Algumas pessoas ficam felizes em respeitar nossos limites. O problema
nio ¢ o que elas estdo fazendo conosco; é o que estamos fazendo com
nés mesmos. Algumas pessoas podem ficar zangadas conosco por esta-
belecermos limites, principalmente se estamos mudando um sistema
ao estabelecer um limite onde antes nio havia nenhum. As pessoas fi-
cam zangadas, principalmente quanto viemos tomando conta delas ou
permitindo que elas nos usassem ou nos controlassem e depois decidi-
mos que ¢ hora de mudar isso.

Estabelecemos limites quando estamos prontos, nem um minuto antes.
Fazemos isso a nosso préprio tempo, nio ao tempo de alguém mais
— de nosso terapeuta, de nosso grupo nem de nosso orientador. Por-
que isso estd ligado ao nosso crescimento.

Um grupo de apoio pode ajudar-nos quande lutamos para estabelecer
e aplicar limites. Pode ser valioso sermos reassegurados sobre o que é
normal e 0 que ndo é, sobre quais 30 ¢ ndo sdo os nossos direitos. Uma
torcida pode ajudar-nos bastante quando lutamos para assegurar esses
direitos.

Existe também wm lado divertido na fixagio de limites. Além de
aprendermos a identificar 0 que nos magoa e 0 que nio gostamos,
aprendemos a identificar o que gostamos, o que nos faz sentir bem, o
que desejamos ¢ o que nos d4 prazer.'” E ai que comegamos a melhorar
a qualidade de nossa vida. Se nio estdvamos certos de quem somos, do
que gostamos e desejamos, passamos a ter direito a essas excitantes
descobertas.

Os limites sio um problema pessoal. Eles refletem nosso cresci-
mento e contribuem para esse crescimento, para nosso ego, para nossa
ligagio com nés mesmos, com nosso Poder Superior e com outras
pessoas. Prestar atengiio ao que gostamos, a0 que qUeremos, ao quie nos
faz bem e ao que nos magoa, ndo nos separa de nosso Poder Superior
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ou do plano de Deus para nossas vidas. Ouvir e avaliar a nés mesmos,
leva-nos ao desejo de Deus para nossas vidas: um plano rico e abun-
dante para valer. Quando assumirmos riscos e aprendermos mais sobre
quem somos, nossos limites € nds mesmos emergiremos. Quando atra-
vessarmos situacoes diferentes, enfrentaremos a necessidade de estabe-
lecer novos limites sobre 0 que magoa, o que nos faz sentir bem, o que
postamos e ndo gostamos. Estabelecer limites ¢ um processo continuo
de escutar ¢ respeitar a nds mesmos ¢ a0s outros, compreender nossos
direitos e cuidar de nés mesmos.

Lute pelo equilibrio. Lute pela flexibilidade. Lute por uma sensa-
¢io sauddvel de si mesmo e de como vocé merece ser tratado. Viver
saudavelmente significa que vocé se d4 de vez em quando, mas hd uma
grande diferenca entre dar e ser roubado.'

Listei aqui algumas dicas, mas ndo existe um guia para a fixagdo de
limites. Cada um de nds tem seu préprio guia dentro de si. Se conti-
nuarmos a trabalhar na recuperagio, nossos limites se desenvolverdo.
Eles ficario saudaveis e sensiveis. Nossos egos nos dirdo o que precisa-
mos saber, e amaremos a nés mesmos o bastante para ouvirmos.

Pergunte a si mesmo: O gue me machuca? Escute ¢ pare a dor. Per-
gunte a si mesmo: O que me faz sentir bem? Se alguma coisa o faz sen-
tir-se bem, vocé é um vencedor. Pergunte a si mesmo: O gwe € meu? Se
¢ seu, vocé pode té-lo; se ndo for, ndo ponha no bolso."” Pergunte a si
mesmo: O gue estou disposto a perder? Talvez vocé ndo tenha nada a

ceder.

Exercicios

1. Quais foram alguns limites que vocé estabeleceu no comego de sua
recuperagio? Quais foram alguns limites que estabeleceu recente-
mente? Pode lembrar-se de como se sentia antes e depois de estabe-
lecer esses limites? Vocé teve que agir para que eles fossem respeita-
dos? Para vocé, quais sio os tipos mais dificeis de limites para
estabelecer ¢ fazer respeitar?
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3.

4.
5.
6.
7
8.
9.
10.
11.
12,

13.

14.

Existe hoje em sua vida alguém que o esteja usando, ou que nio o
esteja tratando respeitosamente ou da forma apropriada? Vocé anda
reclamando, zangado, lamentando-se ou aborrecido com alguma
coisa? O que o estd impedindo de tomar conta de si mesmo? O que
acha que acontecerd se o fizer? E o que acha que aconteceri se nio
o fizer?

Como se sente quando estd perto de pessoas com limites rigidos
— cheia de regras e regulamentos? Como se sente quando estd
perto de pessoas com poucos limites ou sem qualquer limite?

No passado, o que estava disposto a perder por causa de um rela-
cionamento em particular? O que estd disposto a perder agora? O
que estd disposto a nio perder?

NOTAS

- New World Dictionary of the American Langnage, Second College Edition (Nova

York: Simon & Schyuster, Inc., 1984), p. 167.

- Muitos profissionais e pessoas em recuperagio ém discurido esse fendmeno.

Merle A. Fossum e Marilyn |. Mason discutem isso em Facing Shame: Families
in Recovery (Nova York, N.W. Norton & Col,, Inc., 1986), p. 76.

Anne Jefferies, “Rokelle Lerner: ACA's, Intimacy 8 Play”, The Phoenix, outubro
de 1988, p. 1.

Algumas de minhas definigoes e explicagdes sobre limites sio baseadas em Fa-
cing Shame, de Fossum e Mason.

Jefferies, “Rokelle Lerner”, p. 1

Fossum ¢ Mason, Facing Shame, pp. 60-65.

Idem, p. 73.

Jefferies, “Rokelle Lerner”, p. 1.

Essa ideia ¢ de Scott Egleston sobre estabelecer limites.

Jefferies, “Rokelle Lerner”, p. 1

Essa ideia surgiu em parte de Lonny Owen durante um curso paralelo ao nesso
workshop e grupo de apoio.

Essa ideia é de Fossum e Mason, Facing Shame.

Essas ideias s2o baseadas em parte na entrevista de Rokelle Lerner ao The Pho-
enix, outubro de 1988, e em A trilhu menos percorrida, Rio de Janeiro: Editora
Nova Era, 2004, de M. Scotr Peck.

Janer Geringer Woititz, Strueggle for Intimacy (Pompano Beach, Fla.: Health
Communicarions, Inc., 1985), pp. 46-48.
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15. Essa dica é de uma mulher que vizja por todo o pais fazendo palestras para

enfermeiras sobre codependéncia. Conheci-a num aeroporto, mas nio consigo
lembrar seu nome.

16. Woitiz, Struggle for Intimacy, p. 48.
17. Essa ideia é de Scott Egleston.
18. O conceito de ser “roubado” ¢ discutido por Fossum ¢ Mason em seu livio

Facing Shame.

19. De um frequentador do Al-Anon.
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CariTuLo

“Afinal. vocé guer tev intimidade nesse velacionamento ou
' q
niio?”, finalmente explodin ela. “Clara”, disse ele. “O que €
issof”
— ANONIMO

Intimidade

A medida que viajo por todo o pais dando palestras para grupos de
pessoas em recuperacdo, tenho feito uma pesquisa informal. Pergun-
to quantas pessoas estdo fazendo a recuperagio perfeitamente. Per-
gunto quantas tém um relacionamento perfeito. E fago ainda outra
pergunta:

— Quantos de vocés tiveram em sua familia intimidade e proximi-
dade?

Em plateias entre duzentas e novecentas pessoas, raramente mais
de duas ou trés levantam a mio para responder “eu tive” a dlrima per-
gunta. (Ninguém respondeu positivamente 4 primeira; aproximada-
mente, duas em quinze mil pessoas responderam positivamente a se-
gunda, mas ainda ndo entrevistei seus conjuges.)

Poucos de nds somos felizardos em saber com o que ¢ intimidade.
A maioria de nés foi criada em familias onde intimidade e proximida-
de nio existiam. Comportamentos como controlar, tomar conta, deso-
nestidade e, as vezes, os piores problemas de abuso podem ter tornado
a intimidade ¢ a proximidade impossiveis. As regras — ndo confle, ndo
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se aproxime demais, ndo converse sobre sentimentos, nio seja vulnerd-
vel — podem ter tornado a intimidade e a proximidade altamente
improvaveis.

Meu amigoe Chad anunciou seu noivado a um grupo de amigos.
Mais tarde, naquela noite, ele perguntou a Verbnica, uma de suas ami-
gas, se ela e 0 namorado também planejavam casar-se.

— Nio — disse Veronica. — Nio temos planos de casamento.

Chad disse-lhe:

— Seu namorado ¢ um bobo se no se casar com vocé.

— O que vocé nio compreende — disse Verdnica — ¢ que se ele
niio fosse um bobo eu ndo estaria me relacionando com ele. Minha
capacidade de intimidade ¢ limitada, e qualquer um que deseje um
relacionamento aberto e carinhoso ndo vai querer nada comigo.

O comentdrio de Verdnica expressa um problema comum a muitos
de nés. A maioria de nds deseja intimidade e proximidade, mas poucos
sabemos o que esses conceitos significam. E a pouquissimos de nés foi
ensinado como ter essas coisas. A maioria de nés foi ensinada a ndo ter
intimidade e proximidade.

Eu costumava achar que intimidade era um jargio. Nao compreen-
dia o que era intimidade porque nunca havia experimentado isso.
Como acontece? Com que se parece ou 0 que nos faz sentir?

Eu achava que intimidade tinha algo a ver com sexo. Depolis achei
que significava ficar acordada a noite toda compartilhando sentimen-
tos: a culpa dele e minha raiva. Uma vez, num grupo, senti uma po-
derosa ligagdo com aquelas pessoas. Aconteceu quando uma delas
estava falando e eu estava ouvindo. Aquilo me assustou, porque me
senti fora de controle. Imaginei se aquilo ndo seria inrimidade. Tentei
descobrir se intimidade era a mesma coisa que John Powell chamou
de “auge da comunicagio” em seu livio Why Am [ Afraid to Téll You
Who I Am?

Intimidade e proximidade parecem coisas misteriosas e invisiveis,

mas mesmo assim eu desejava ambas.
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Lembro-me de uma vez em que estava no carro com uma amiga.
famos para uma casa onde vendiam objetos de segunda mio. Dei-me
conta de que nunca baixara minha guarda — com ela ou com qual-
quer outra pessoa — o bastante para ter intimidade.

Lembro-me de uma noite em que acabara de chegar a casa e de
repente tive uma profunda consciéncia de estar assustada e nervosa
demais para sentir-me préxima a meus filhos. Eu sabia como desempe-
nhar o papel de “mae”. Sabia como tomar conta deles e como concro-
ld-los, mas ndo sabia como relaxar e ser sua amiga.

Lembro-me de uma noite em que estava na cama com meu ex-ma-
rido, desejando uma ligagdo emocional e espiritual com ele, mas sem
ter a menor nogio de como fazer isso.

Desde que comecei a recuperar-me da codependéncia e de proble-
mas de filhos adultos, tive mais momentos de intimidade e proximida-
de do que em roda minha vida antes de comegar a recuperar-me. Eu
culpava os outros, reclamava sobre néo ter proximidade, e imaginava
se jamais viria a ter. Mas, quando tomei a firme decisio de ter relacio-
namentos {ntimos e préximos, € encaixei isso na minha recuperacio,
comecei a ter relacionamentos intimos.

Alguém ainda precisa dizer-me rudo que quero saber sobre intimi-
dade. Mas isso ¢ o que ji aprendi.

Conseguindo intimidade

A intimidade acontece quando nossos limites se relaxam ¢ tocam a frontei-
ra de outra pessoa. A proximidade nos faz sentir bem. E uma experién-
cia agraddvel e relaxada. Podemos ter muitas horas e dias de proximi-
dade, se nos permitirmos fazer isso e ter alguém com quem fazé-lo, A
proximidade ¢ algo sobre o que temos algum controle. Acho que tem
um bocado a ver com atitudes — preocupagio, honestidade, abertura,
desejo, seguranca ¢ disponibilidade. A proximidade pode ser cuidada,
desenvolvida e mantida. Podemos juntar nossa encrgia ¢ relaxar nossos
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limites também com objetos inanimados: um anel de diamante, nosso
trabalho, um animal de estimacio.? As vezes, isso ¢ bom. A chave é
escolher.

Intimidade ¢ a maior ligagao de energia. E transcendental. Nossos
limites e barreiras caem e nos unimos a alguém temporariamente. A
intimidade pode ser emocional, mental, sexual, espiritual ou uma
combinagio misteriosa e estimulante. Embora a intimidade ndo possa
set examinada, pesada ou comparada, as experiéncias mais profundas
sio as ligagdes multidimensionais de energia. A infimidade ¢ uma liga-
¢io tao poderosa que ndo pode ser sustentada. E um presente, uma
convidada especial que chega e parte inesperadamente e a seu proprio
tempo. Num momento em que nos tornamos conscientes estd 4, de-
pois ela desaparece.? .

A proximidade e a intimidade sio éomo a felicidade. Sio dificeis de
descrever. Ou vocé sente ou nio sente. Sabemos quando sentimos e
quando nio sentimos isso. A proximidade e a intimidade acontecem
quando e onde menos esperamos. Nio podem ser fabricadas, forcadas
ou compradas. Elas surgem como subprodutos de uma certa maneira
de viver, Essa “maneira” é chamada recuperagao — cuidar e amar a nds
mesmos. A recuperagio nos coloca disponiveis a elas. Aumenta nossa
capacidade de intimidade e proximidade.

“A intimidade comesa quando a programagio individual (geral-
mente instintiva) se torna mais intensa, e os padrées sociais, as restri-
coes e os motivos ulteriores comegam a ceder”, escreve Eric Berne em
Games People Play.?

Podemos ter momentos {ntimos ou préximos, e podemos ter rela-
cionamentos intimos e préximos — relacionamentos com um tom
geral de intimidade.

Proximidade e intimidade podem parecer com duas pessoas sen-
tadas, tomando café e conversando; trés pessoas sentadas em volta da
mesa de jantar conversando; duas pessoas preparando o jantar ou
pintando um comodo juntas; duas pessoas pescando; uma pessoa re-
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zando; um casal dangando; ou duas pessoas em siléncio, de mior
dadas no carro ou Vendo 0 Sol s€ péf. Essas coisas nio so necessaria-
mente atos de intimidade e proximidade, mas podem ser. Assim
COMO O SEXO.

Para que a proximidade exista, as duas pessoas tém de desejé-la.
Precisamos estar presentes e disponiveis para a proximidade. Temos
de descjd-la e estar dispostos a obté-la. Temos de abandonar a pre-
tensio e o medo, os joguinhos e os mecanismos de protegio. A inti-
midade e a proximidade podem envolver fazer algo juntos ou apenas
estar juntos, mas o “estar’ ¢ de grande importincia. Assim como o
“querer estar juntos”. Temos de passar tempo juntos para conseguir
isso.

Entdo baixamos nossa guarda por algum um tempo. Relaxamos
nossos limites, a linha que nos distingue e separa de outra pessoa. E
nos entregamos — o que por si ndo ¢ uma tarefa pequena — ao rela-
cionamento, um ao outro, a0 momento. Tornamo-nos vulnerdveis.?

Para podermos libertar-nos em nossos relacionamentos, precisa-
mos de limites sauddveis. Precisamos estar confiantes, fortes e bem-cui-
dados para sermos capazes de nos entregar. Precisamos saber que pode-
mos baixar a guarda. NosSos limites precisam estar sauddveis e firmes
antes que possamos escolher onde e com quem relaxd-los.

Para nos unirmos momenraneamente com alguém na experiéncia
que chamamos de intimidade, devemos ser capazes de emergir de
novo. De outra forma, nio ¢ intimidade e proximidade — é fusio e
dependéncia. Precisamos ter um senso sauddvel de quem somos para
que possamos cuidar de nds mesmos. A outra pessoa precisa saber
que deixaremos seu territério quando chegar a hora. Ambos precisam
reassegurar-se de que quando misturarem os territérios, nio ocorre-
rio invasdo, vergonha, humilhagio, transgressio ou permanéncia
exagerada.

Para que aquela crianga deliciosa, exuberante e adordvel em nés
possa sair, brincar e mostrar seu lindo rosto em momentos de intimi-
dade e proximidade, essa crianga precisa primeiro ser encontrada. Em
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segundo lugar, essa crianga deve saber que se sair para brincar estard
protegida, valorizada, amada e cuidada. Que a crianga em nds deva
sentir dessa forma ndo ¢ opcional: é essencial e um pré-requisito a in-

timidade.

Barreiras a intimidade

Para sermos intimos ou préximos, temos de abandonar, de momen-
to, nossa necessidade de controlar. Controlar e tomar conta impe-
dem a intimidade e a proximidade. Sio substitutos ¢ barricadas a
proximidade. Ndo podemos estar préximos se estamos tentando con-
trolar ou tomar conra. Controlar e tomar conta sio maneiras de nos
ligar as pessoas. Isso ndo ¢ tao satisfatério quanto a proximidade e a
intimidade, mas para alguns de nés foram as Gnicas maneiras que
ilpf(‘_'ndem()s 4 nos ligar com ourtros.

Outros comportamentos podem ser substitutos da intimidade: fo-
focar, culpar, punir, puxar briga, implicar, julgar e ter autopiedade.
Esses sdo instrumentos protetores, mas ndo s3o nem intimidade nem
proximidade.

A obsessio com o passado, o futuro ou o presente impossibilita a
proximidade, porque a obsessao impede estarmos presentes.

Problemas pendentes e raiva ndo resolvida bloqueiam nosso passa-
do e consequentemente nos bloqueiam, impedindo a intimidade. Se
nio enfrentamos nosso trabalho histdrico, se nossas antigas mensagens
estao nos controlando, podemos ser incapazes de conseguir intimidade
¢ proximidade. Se nio terminamos nosso trabalho de tristeza e aceira-
MoS as pessoas e nossas circunstancias presentes, seremos incapazes de
estar presentes o bastante para conseguir intimidade e proximidade. A
raiva ndo resolvida e os ressentimentos, seja da pessoa com quem esta-
mos ou de alguém de uma outra época que esteja representado nessa
pessoa, podem bloquear a intimidade e a proximidade.

— Tenho sido feita de vitima por homens a maior parte da minha
vida — diz Jane. — Virios anos depois de comegar a recuperar-me,
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quando tentei ter um relacionamento sauddvel, conscientizei-me da rai-
va que sentia dos homens. Nunca lidara com toda aquela raiva que
sentia dos homens que me maltrataram. Eu racionalizava a minha raiva,
Negava a minha raiva. Mas ela estava l4. Claro que estava! Mas eu nem
a reconhecera, nem a aceitara. Em vez disso, usei minha raiva para pu-
nir o homem presente em minha vida e provar que todos os homens
ndo valem nada. Uma mancira de punir os homens era nio permitir
que eles se aproximassem de mim.

Outra coisa que proibird a intimidade e a proximidade ¢ esperar
isso de pessoas que sdo incapazes de qualquer das duas coisas. Isso nos
traz de volta ao fator de disponibilidade ou indisponibilidade nos rela-
cionamentos. Vicios ativos, problemas nio resolvidos passados ou pre-
sentes, abusos € mentiras profbem rotalmente a intimidade ¢ a proxi-
midade. A intimidade nio acontece com pessoas com esses problemas
ou em relacionamentos com esses problemas. Podemos esperar até
cansar, mas nao seremos capazes de nos aproximar ou ficar intimos de
alguém que ¢ ativamente viciado, alguém que achamos que mente
para nés, ou alguém de quem temos medo que possa nos ferir verbal,
fisica ou emocionalmente,

Alguém que abuse, minta ou tenha vicios no momento nio ¢ capaz
de ter honestidade, entrega, aceitagio, autorresponsabilidade, abertura e
abandono necessérios para a intimidade e a proximidade. Essas pessoas
ndo estdo presentes nem para si mesmas e NAo estardo presentes para o
relacionamento. E saberemos, bem 14 no fundo, que nio é SEEUIO NOS
entregar e ficar vulnerdveis. Nosso territério estd em risco — alto risco
— de invasio e ataque.

A vergonha pode evitar a intimidade. Se ndo nos sentimos bem
€M Ser quCM SOmos, NA0 NOS MOSIIAIEMOS OU NOS EXPOIEMOS A0S
outros. A intimidade e a proximidade requerem autoaceitacio. Preci-
samos ser intimos de n6s mesmos antes que possamos ser intimos de
outra pessoa.

A diferenca entre intimidade e os “jogos” que praticamos como
substituto pode ser descrita da seguinte maneira: quando o castigo
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porque estou com raiva de vocé ¢ um “jogo”; quando lhe digo q}u.: es‘-
tou magoada, com raiva e quero puni-lo ¢ intimidade. Mas 56 € inti-
midade se meu tom de voz for suave ¢ s¢ eu for responsdvel por meus
sentimentos e comportamentos. E intimidade se eu estiver disposta a
ser vulnerdvel, e se eu tiver certeza de que vocé vai se importar sobre

como me sinto.

A verdadeira intimidade

Em Leaving the Enchanted Forest: The Path from Relationship Addiction
to Intimacy, os autores Stephanie Covington e Liana Becckett listaram

. - ’ 0 7
trés fatores essenciais para um relacionamento intimo.

o O relacionamento precisa ser miituo. Isso significa que ambas as
pessoas sio livres tanto para ficar como para ir embora, e ambas
estio agora no relacionamento porque preferem estar, ndo por-
que precisam ou acham que tém de estar.

o Empatia reciproca deve estar presente. Isso significa que ambos
sentem desejo de tentar compreender € se importar com os sen-
timentos do outro. Em outras palavras, sentir-se seguro e estar
disposto a entrar no mundo emocional do outro com uma atitu-
de carinhosa.

o Deve existir um equilibrio de poder. Isso significa que deve haver
igualdade de poder entre as pessoas para obter-se intimidade.
Essa igualdade nunca tem um equilibrio perfeito, mas as escalas

nio devem pender demais nem para um lado nem para outro.

Outra parte importante da intimidade e da proximidade ¢ a capaci-
dade de nos distanciarmos, de voltarmos para nés mesmos e para nos-
sa vida, depois de ficarmos intimos. A intimidade e a proximidade sao
estados de consciéncia e de energia alterados. Sio estados de limires
alterados ou relaxados. Depois de ficarmos préximos ou intimos, pre-
cisamos restaurar nossos limites e nossa energia as condicées normais,
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sauddveis e intactas. Precisamos ficar préximos is aberturas de nossos
limites e restituir a nés mesmos um estado de totalidade e individuali-
dade. As pessoas ndo podem sustentar permanentemente os estados de
intimidade e proximidade. Isso ndo ¢ desejével e provavelmente impe-
diria que fizéssemos outras coisas. Precisamos voltar ao nosso equili-
brio e a nés mesmos.

A necessidade do distanciamento ¢ instintiva e sauddvel depois de
periodos de proximidade.® As melhores maneiras de conseguirmos o
distanciamento ndo sio tio instintivas. Muitos de nés sabemos tudo
sobre comportamentos de distanciamento. Sio 0s mesmos compor-
tamentos que usamos como substitutos para a intimidade; sio os
mesmos comportamentos que bloqueiam e evitam a intimidade,
Para nos distanciarmos, podemos recorrer a puxar brigas, encontrar
defeitos, retirar-nos ou a um sem niimero de comportamentos anti-
-intimidade.? Se isso afasta alguém para longe, nos protege, levanta
uma barreira ou de alguma forma cria distincia, ¢ um comportamen-
to de distanciamento. Para aqueles de nds que temos capacidade li-
mitada de intimidade, pode nao ser preciso muita proximidade ou
intimidade para impelir-nos a usar comportamentos de distancia-
mento.

Uma opgio a esses comportamentos ¢ aprender a aceitar nossa ne-
cessidade de distincia depois da proximidade, e escolher como gosta-
riamos de fazer isso. Geralmente, um simples fechamento de nossa
energia e um retorno a nossa vida e atividades normais sdo o bastante.

Quanto mais cuidadosos somos com nés mesmos, mais ficil serd
lidar com a aproximagio e o afastamento que sio parte da intimidade
e da proximidade. Os relacionamentos intimos e préximos requerem
um ego forte ¢ bem-cuidado das duas pessoas envolvidas.

O respeito mituo e a autoconsciéncia também sio necessarios.
Precisamos ser capazes de dizer o que nos magoa, o que nos faz bem e
0 que necessitamos. Assim como a outra pessoa.

No6s merecemos relagoes intimas e préximas. Nossa capacidade de
intimidade e proximidade aumentard 4 medida que desenvolvermos
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nossa recuperacio. Precisamos ir devagar e gentilmente enquanto
aprendemos a arte da entrega condicional: entrega tempordria, entrega
com limites, entrega com pessoas seguras e entrega sabendo que vola-
remos a ser uma pessoa completa. Uma vez que aprendermos a amar a
nés mesmos, poderemos aprender a amar e a ser amados de maneiras
excitantes em nossos relacionamentos. Geralmente, o maior desafio
nio ¢ aprender a amar alguém. E aprender a deixar que alguém nos
ame.

A intimidade e a proximidade podem ser dificeis, mas valem a
pena. Vocé aprende a aceitar a falta de poder. Vocé encontra um novo
Poder Superior. Vocé estd aprendendo a assumir seu poder. Agora vocé
pode aprender a compartilhar o poder.’

Exercicios

1. Como gostaria que a intimidade ¢ a proximidade fossem em sua
vida e seus relacionamentos?

2. Quais sao seus padrées de distanciamento? Reclamar, culpar, criti-
car, terminar relacionamentos, sentir raiva, controlar, ocupar-se
com o trabalho? De que outras maneiras, mais positivas, vocé po-
deria restabelecer seus limites, depois de periodos de intimidade?

L3

NOTAS

1. John Powell, Por que tenho medo de lhe dizer guem sou?, Minas Gerais: Editora
Crescer, 2003.

2. M. Scott Peck, A trilha menos percorrida, Rio de Janeiro: Editora Nova Era,
2004.

3. Essa observagio é de Scott Egleston.

4. Dr. Eric Berne, Games Peaple Play (Nova York, Ballantine Books, 1964), p. 18.

5. Earnie Larsen foi a primeira pessoa que ouvi discutir o conceito de entregar-se
em relacionamentos. Quvi isso em sua série de fitas Aduld Children of Alcoholics.

6. M. Scort Peck discute esse conceito em A tritha menos percorrida.

7. Stephanie Covington e Liana Beckett, Leaving the Enchanted Forest: The Path
from Relationship Addiction to Intimacy (San Francisco, Harper & Row, 1988),
pp- 24 e 26.
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8. Bedford Combs foi quem me disse isso.

9. Parte disso veio de Earnie Larsen. Qutras partes sio de observagoes e discussoes
com virias pessoas. E muito veio de extensa vivéncia pesscal em comportamen-
tos de distanciamento.

10. O conceito de compartithar o poder emergiu durante uma conversa com Scott
Egleston.
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CarituLo

A senhora estd querendo wma discussido on uma explicagdo?”,
perguntou finalmente o empregado & ivada freguesa. A
[freguesa pensou um pouco e responden: “Acho que eston

querendo uma discussio.”
— DE UM FREQUENTADOR DO AL-ANUN

Negociando Conflitos

— Mamie, por favor, ndo brigue mais com papai! Minha amiga Eliza-
beth disse que quando uma mée e um pai brigam, eles se divorciam.

As palavras de minha filha cortaram meu coragdo. Era triste que ela
e Elizabeth pensassem que conflitos significassem que alguém iria em-
bora. Mas elas tinham razdo para acreditar nisso. A mie e o pai de
Elizabeth discutiam muito e depois se divorciaram. Meu marido e eu
discutiamos muito e depois nos divorciamos. Minha mae e meu pai
discutiam muito, depois se divorciaram. O triste é que ex acreditava
que os conflitos terminam os relacionamentos.

Muitos de nés temos dificuldades de lidar com conflitos e problemas.
Muitas razdes contribuem para isso. Podemos ter vivido numa familia
com uma regra de “nao hd problemas”. Se nio era certo ter, identificar, ou
falar sobre problemas, podemos também sentir-nos envergonhados e an-
siosos quanto a té-los. Podemos sentir-nos despreparados para resolvé-los.
Se jd vivemos com as regras de “seja perfeito” e “seja correto”, podemos
esforcar-nos tanto para ser perfeitos e corretos que acabamos sendo inefi-
cazes.! A dificuldade de lidar com sentimentos, principalmente a raiva,
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pode limitar nossa capacidade de negociagio. De “como posso resolver
esse problema?”, a questdo passa a ser “o que posso fazer para punir
voce por me fazer sentir raiva?”

Por outro lado, se vivemos com traumas e raiva demais, os conflitos
podem disparar nossas reac6es de codependéncia. A ameaca de confli-
to pode jogar-nos em um circulo vicioso de controlar, tomar conra,
ansiedade e negagio.?

Crescendo com mensagens pobres

— Minha mée disse que meu pai tentou matd-la com um facio — re-
lembra uma mulher. — Ela me contou que eu me escondi atrds do
sotd, assistindo a tudo e gritando de terror. Nio me lembro disso, mas
ainda me lembro do medo. Sinto-o cada vez que as pessoas ficam com
raiva ou levantam a voz,

Sejam quais forem as circunstincias, muitos de nds crescemos
com modelos e mensagens pobres quanto a resolver problemas e con-
flitos. Podemos ter decidido que poderiamos resolver diferencas igno-
rando, negando, evitando, desistindo, cedendo, forgando, coagindo,
julgando ou afastando-nos. Essas solugoes nio resolvem os problemas
nem as diferengas. Elas criam mais conflitos ensinando a nés ¢ aos
oucros ignorar, negar, evitar, ceder, desistir, forgar, coagir, julgar ou ir
embora.

Para complicar as coisas, muitos de nés passamos muito tempo
tentando resolver problemas que ndo conseguiriamos resolver nem se
vivéssemos quinhentos anos, porque os problemas nio eram para que
0s resolvéssemos. Podemos ter passado anos tentando negociar com
pessoas que ndo jogavam limpo.? Doengas como o alcoolismo nio se
negociam. Elas vencem — até que a recuperagio tenha inicio.

Alguns de nés ficamos tdo envolvidos e esmagados por problemas
e dores que nos tornamos mértires. Aprendemos a dar todo o poder e
energia a0 problema, em vez da solugio.
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A falta de fé — em nés mesmos, no processo da vida, em nosso
Poder Superior e em nossa capacidade de resolver proble.mas - pFI))de
prejudicar nossa capacidade de lidar com dificuldades e ‘dlferengas. o-
demos nao acreditar que os conflitos possam ser resolvidos. Podemos

nem mesmo acreditar em conflitos.

Desperdigando energia pessoal

Fu costumava ter uma atitude ingénua com relagio a problemas,‘ di::-
sentendimentos ¢ dificuldades. Achava que eles ndo deviam existir.
Ficava perplexa quando aparecia um problema atrds do outro. Por que}
Deus estava implicando comigo? O que eu estava fazendo (I:le errado?
Por que as pessoas estavam fazendo isso comigo? Gastei mais ]tempo €
energia reagindo 2 presenca dos problemas do que fazendo algo para
resolvé-los. .

Certo dia, enquanto me lastimava quanto a um determmadol pr(')—
blema, alguém jogou um cldssico cliché em mintlz. Nz'ngu.j}n.z Jamais a_’zx-
se que iria ser ficil. Certo! Ninguém disse qu.e iria ser fa?l{. 'Mas nin-
guém tampouco me disse que iria ser 1o rerrivelmente dificil...

Levei anos para aprender esses trés conceltos:

o Posso ter problemas; |
s Posso resolver problemas da forma que for melhor para mim e

para meus relacionamentos;
o Posso abandonar problemas que nao posso resolver, porque meu

Poder Superior estd aqui para me ajudar.

Levei mais alguns anos para aprender minhas reagbes instintivas
aos problemas: negar, entrar em pénico, esquivar, controlar, pensar o
pior e ter pena de mim mesma. Essas reagoes geralmente tornavam

as coisas piores. Desde entdo, aceitei intimeras variagoes da Lei de

Mutphy:
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e As coisas que funcionam quebram-se.

e Se alguma coisa puder dar errado, vai dar.

* E, frequentemente, as coisas sio mais dificeis de serem feitas do
que achamos que seriam.

Na abertura de seu livio A trilha menos percorrida, M. Scott Peck
resume tudo isso da seguinte forma: “A vida ¢ dificil.”

Uma vez que nos damos conta dessa grande verdade, nds a trans-
cendemos, diz Peck. Quanto mais cedo aceitarmos que a vida ¢ dificil,
mais fécil a vida se torna.*

Aceitei também outra premissa. A. P Herbert resumiu-a quando
disse: “O conceito de duas pessoas vivendo juntas durante vinte e cin-
co anos sem uma briga séria sugere uma pobreza de espirito s6 compa-
rdvel & dos carneiros.”

Livrando-se de problemas

Os problemas sio um fato da vida, assim como o sio os conflicos nos
relacionamentos. Mas resolugdo de problemas também ¢ um fato da
vida. Aprender a solucionar problemas e negociar diferengas nos levara
para a frente em nossa jornada de recuperagio.® Este capitulo focaliza
as ideias de solucionar problemas e negociar conflitos. Vamos discutir
as seguintes sugestoes:

¢ Identifique e aceite o problema.
¢ Procure solugbes que sejam para o melhor interesse do relacio-

namento.

Esteja aberto a vdrias solugoes.

Aprenda a combinar a emogdo com a razio.
* Nio tome como pessoais problemas e diferengas.
¢ Nao negue uma reagdo adversa se ela existir, mas também nio

assuma uma.
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Aprenda a combinar o desligamento com os passos apropriados
de acdo.
* Pratique a paciéncia deliberada e de tempo limitado.

Seja claro sobre o que deseja e necessita.

®

Considere importantes seus desejos e necessidades, e também os

dos outros.

Separe os problemas das pessoas.

» Comunique-se.

e Limites sauddveis sdo cruciais na negociagio de conflitos.

¢ Sempre abrir mio do que vocé deseja e necessita ndo € negociar
conflitos.

e Evite os jogos de poder.

¢ Aprenda a reconhecer quando estd negociando consigo mesmo.

¢ Abandone a ingenuidade ¢ o cinismo.

¢ Reserve ultimatos para coisas totalmente inegocidveis ou como
tltimo recurso da negociagio.

 Nio perca tempo negociando o que nio ¢ negocidvel.

o Permita que cada pessoa mantenha seu respeito e sua digniaade

e Assuma total responsabilidade por sen comportamento.

¢ Descubra o presente ou a ligdo.

Identifique e aceite 0 problema

» Reduza o problema 2 sua forma mais simples.

Depois comece a dar poder 2 solugfio ¢ a reafirmd-la. Uma forma de
fazer isso ¢ colocar o problema e a solugio numa lista de objerivos,
sob o titulo de “problemas a serem resolvidos”. Seja especifico sobre
o problema. Seja claro sobre o que é e 0 que nfo ¢ de sua responsabi-
lidade. Se vocé nio sabe o que estd errado, nada pode resolver. Se ndo
aceitar o problema, nio terd a organizaggo mental necessdria para

resolvé-lo.



No meu trabalho, as vezes sei que hd algum problema com um
determinado trecho do que escrevi. Se ficar ansiosa e tentar consertar
aquilo sem identificar claramente o problema (estrutura, tom, contet-
do), perderei tempo girando em circulos e finalmente voltando ao
ponto de partida: identificar o problema para que possa apontar a so-
lugdo. Eu tinha aquela mesma reagao imponderada quanto aos meus
relacionamentos, e também nio funcionava melhor.

Procure solugdes que sejam para o melhor interesse do
relacionamento

* Isso significa que damos valor ao relacionamento, € a solugio que
procurarmos deverd refletir isso.

Sim, estamos aprendendo a tomar conta de nés mesmos e a agir da
forma que seja melhor para nés. Mas em algum ponto, para preservar
relacionamentos — e alguns merecem ser preservados —, podemos
aprender a agir da forma que seja melhor para o relacionamento. Isso
nio significa ignorarmos a nds mesmos € as nossas necessidades, ou
que agimos de forma que nio fosse do nosso melhor interesse.

Esteja aberto a varias solugdes

* Uma boa negociagio de conflito significa eliminar o tradicional
pensamento “ou branco ou preto”; significa pensar juntos. As
vezes, as solugdes dbvias sio ignoradas.

Grant e Sharon trabalham fora o dia todo. Eles tém dois filhos e vivem
numa casa grande. Grant gosta de ter a casa imaculada. Sharon néo
gosta muito de cuidar de casa. Isso tornou-se um ponto de atrito con-
tinuo entre eles. Sharon ¢ de opinido que, se Grant quiser a casa mais
limpa, ele deve fazer isso. Grant acha que faz mais do que sua parte. As
discussdes tomaram um tom ndo construtivo. Afinal, eles decidiram
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parar de discutir e resolver o problema. Grant queria a casa limpa.
Sharon queria relaxar quando chegasse a casa. Ambos se juntaram e
q q

contrataram uma faxineira.

Aprenda a combinar a emogdo com a razao

o Para resolver problemas e negociar diferengas, usar somente uma
aproximagio emocional ou somente uma racional reduz nossa

eficdcia.

Se nio considerarmos nossas proprias emogdes ou as do outro — e nao
acharmos que elas sejam importantes —, teremos problemas. As emo-
¢oes geralmente motivam o comportamento. S¢ ignorarmos as emo-
cdes e confiarmos somente na razio enquanto a outra pessoa estd no
auge da raiva, da dor, da decepgdo ou do medo, nossos esforgos pode-
rio ser intteis, autodestrutivos e malcompreendidos.

Por outro lado, se nos comportarmos apenas com base nas emo-
¢Ges, também seremos ineficazes. As emogOes precisam ser ditas e ou-
vidas. Mas nio permitamos que elas controlem ou ditem nossos pen-
samentos.

Emocdes fortes como raiva, dor ou medo sao mais bem tratadas
fora das sessoes de resolucdo de problemas. A raiva nos ajuda a identi-
ficar os problemas, mas geralmente ndo ajuda a resolvé-los.” Aprendaa
pedir um tempo até que as emogodes fortes passem.

— Fu tinha um problema que me estava levando & loucura — diz
Jeff. — Comprei um carro novo e o capd abria sempre que eu saia di-
rigindo. Levei o carro cinco vezes para ser consertado. Em todas as
vezes o capd abria de novo antes que eu chegasse a casa. Fiquei furioso!
Um dia, dirigindo para casa depois de sair da concessiondria ¢ ter 0
problema supostamente resolvido, o capd abriu-se de novo. Fiquei
com tanta raiva! Saf do carro, soquei o capd com as chaves do carro na
mio e com isso fiz nele um amassado de uns dez centimetros de dia-
metro. Foi af que vi que era hora de lidar com minha raiva separada-
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mente do fato da resolugio do problema. Minha raiva era justificada,
mas ela ndo iria resolver o problema; iria apenas adicionar alguns.

Nao tome como pessoais problemas e diferengas

* Essa abordagem de resolver problemas despende um bocado de
tempo € energia.
E tentador tomar os problemas como pessoais. Isso também nos dé
uma perspectiva imprecisa das provdveis solucées.

Nao negue uma reacdo adversa se ela existir, mas
também ndo assuma uma

* Abordar os relacionamentos e os conflitos de negociagio com a
atitude de “perder ou ganhar”, ou “abaixo o inimigo”, cria uma
atmosfera hostil. Comece pedindo o que vocé deseja, em vez de
exigir.

As vezes, podemos criar uma situagio negativa que s6 existia na nossa
cabega. Por outro lado, precisamos ter cuidado com a tendéncia a
manter a paz a qualquer preco; em outras palavras, ndo jogue fora sua
integridade em nome da causa de fazer com que outros fiquem felizes.

Aprenda a combinar o desligamento com os passos
apropriados de a¢ao

* Nao confie apenas no desligamento — deixe correr e deixe Deus
resolver — como um recurso para resolver problemas. Tampou-
co confie apenas em vocé para fazer isso.

Desligamento demais pode ser negagio e negligéncia. Acoes demais
podem estar controlando o comportamento. Busque o equilibrio.
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Pratique a paciéncia limitada e por tempo limitado

* As vezes, esperar ajuda a conseguir coisas que parecem impossi-
veis, apesar de nossos maiores esforgos.

Assim como nds, as pessoas as vezes também precisam de tempo para
descobrir o que realmente desejam e necessitam, e para resolver seus
sentimentos. Nao queremos agir hostilmente demais, mas tampouco
queremos esperar demais. Isso leva & negagio. Selecione um limite de
tempo apropriado para cada estdgio da negociagio.

— Impulsivamente comprometi-me a comprar um produto por
muito mais do que valia — diz Marv. — Eu queria cair fora antes que
a tinta da minha assinatura secasse. Enquanto estava ali sentado, arre-
pendido da minha decisdo, o vendedor sapateava de alegria. Ele iria
ganhar uma tremenda comissdo. Quando lhe comuniquei que queria
cancelar a compra, ele ficou furioso.

Continua Marv:

— Iniciamos uma discussio que ndo levava a nada. Foi ai que deci-
di afastar-me. Disse que ia retirar-me, devolvi a ele seu produro para
que ele soubesse que realmente nio tencionava compra-lo e sai. E disse
a ele que o contataria em dois dias para pegar meu dinheiro de volta.
[sso nos dava tempo para acalmar-nos. Dois dias depois, telefonei e dei
aele e a seu gerente um ultimato: ou me devolviam o dinheiro ou eu os
processaria. Também dei a ele mais vinte e quatro horas para tomarem
uma decisio. No dia seguinte, eles devolveram meu dinheiro. Consegui
mais esperando trés dias do que conseguiria discutindo uma semana.

As vezes, as pessoas precisam de tempo para reagrupar seus pensa-
mentos, recompor-se, resolver sentimentos ou descobrir uma solucio

apropriada.

Seja claro sobre o que deseja e necessita

e No centro da maioria dos conflitos hd sempre uma colisio de

interesses.®
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E ficil deixar que um conflito tome seu préprio rumo. Esquecemo-nos
do que estamos discutindo; esquecemo-nos de resolver o problema.
Comegamos a discutir apenas por discutir. As vezes, discutir clareia o
ar. Mas discutir ndo é negociar conflitos, é discutir.

As vezes, ndo estamos nem mesmo discutindo o verdadeiro pro-
blema. Por muitas razées — vergonha, medo, falta de confianga ou
consciéncia —, o verdadeiro problema fica nublado, escondido
ou perdido. Certos problemas podem tornar-se “vacas sagradas” nos
relacionamentos. Podemos nio nos sentir seguros o bastante para
expormos o problema, ou como nos sentimos fazendo isso. Pode ser
um problema “fora dos limites”, um assunto carregado demais para
ser discutido. Podemos sentir vergonha de ter certos problemas ou
emogdes, entio concentramos nossa raiva e atengio num problcma
mais seguro. Ou podemos estar incertos quanto ao verdadeiro pro-
blema. O problema pode ser um desses intangfveis, como: “Sinto
que vocé tem mais poder do que eu nesse relacionamento.” Deve-
mos indagar a nés mesmos ¢ ao outro se o que estamos discutindo é
o que deverfamos discutir.

S6 estamos prontos para negociar depois de compreendermos os
objetivos da negociagio. Quanto mais tangiveis e especificos formos
sobre o que queremos de uma determinada negociagio, maior a nossa
chance de conseguirmos chegar a um bom termo.

Considere importantes seus desejos e necessidades,
e também os dos outros

 Este é um conceito bdsico da recuperagio.

Quando comegamos a perder-nos no calor da discussio, devemos pa-
rar ¢ fazer-nos essas perguntas:

* Por que o outro estd agindo dessa forma? Do que ele precisa?
* Por que estou agindo desta forma? Do que preciso?
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* Existe alguma maneira de resolver o problema e satisfazer os de-
sejos dos dois?
o Fxiste uma necessidade comum em tudo isso?

Quanto mais emocionalmente carregada a situagio, mais precisamos
concentrar-nos em nossos objetivos. Talvez seja uma boa ideia escre-
vé-los antes de negocid-los, para nio nos desviarmos do assunto.

Separe os problemas das pessoas

o Aceite as pessoas e confronte os problemas.

Nio agir assim provoca vergonha, hostilidade, defesa e retaliagio. E
esses sentimentos nos levam a negociagoes nao produtivas. Nossa
atitude em relagio as pessoas e aos relacionamentos fazem a diferen-
¢a quando estamos trabalhando com diferengas. Os relacionamen-
tos ndo precisam ser destruidos, abandonados ou abatidos s6 por-
que surgiu um conflito ou um problema. Nem outras pessoas nem
nés mesmos merecemos ser descartados por causa da presenca de
problemas.

Comunique-se

e Fale e ouga.

As vezes, a discussio ¢ a Ginica maneira de se chegar ao Amago da ques-
tio — qual é o problema e o que podemos fazer para resolvé-lo? Pode-
mos nio saber tanto quanto achamos que sabemos sobre nés mesmos
e outras pessoas. Compreender as mensagens de nossa familia de ori-
gem ajuda bastante.'

Um amigo contou-me uma histéria que exemplifica esse ponto.
Certo dia, depois de trinta anos de casamento, a mulher explodiu ¢
disse a0 marido que queria o divércio, mas concordou que antes fos-
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sem a um conselheiro matrimonial. Durante a primeira consulta, a
esposa falou ¢ falou da raiva que sentia.

— E sabe 0 que realmente me d4 raiva? — disse ela. — Todas as
manhis, quando ele prepara as torradas, sempre me d4 a casca. Eu
odeio a casca.

O marido entio responden:

— Fago isso porque a amo. Sempre achei que a casca fosse o me-
lhor da torrada.

Limites saudaveis sdo cruciais na negociacdo de
conflitos

¢ O ideal ¢ ter limites firmes — nem flexiveis demais, nem rigidos
demais.

Precisamos saber quando podemos e quando nao podemos ceder. Pre-
cisamos saber o que desejamos e necessitamos, e precisamos saber qual
¢ nosso limite mdximo. Nossos desejos, nossas necessidades e nossos
limites méximos sio importantes. O que ¢ negocidvel? O que nio é?

Sempre abrir mao do que vocé deseja e necessita nio é
negociar conflitos

* Precisamos estar constantemente conscientes da tendéncia de
tomar conta de outras pessoas enquanto negligenciamos a nds
mesmos,

Esse velho padrio de tomar conta dos problemas dos outros nio resol-
ve os problemas; causa raiva, e nos transforma em vitimas. Tomar con-
ta ndo resolve conflitos; cria mais conflitos. E se aprendemos a evitar
conflitos forgando a outra pessoa a ceder, ndo estamos resolvendo os
conflitos — estamos apenas adiando-os. O custo da paz a qualquer
preco é inevitavelmente alto.
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Evite os jogos de poder

» Jogos de poder ndo funcionam.! Jogos de poder geralmente au-

mentam os conflitos.

A mae diz 2 filha: — Preciso que vocé tome conta das criangas neste
fim de semana.

Filha: — Vocé sempre me faz ficar em casa tomando conta das
criancas. Quero sair neste fim de semana.

Mae: — Fu ndo tenho saido hd semanas. Vocé vai ficar em casa
neste fim de semana.

Filha: — Se vocé sair, eu também ndo vou ficar em casa.

Mae: — Se vocé ndo ficar, eu a porei de castigo.

Filha: — Tudo bem. Eu fujo de casa.

Mie: — Se vocé fugir de casa, eu chamo a policia.

O conflito de interesses aconteceu rapidamente nessa conversa.
Tanto a mie quanto a filha queriam sair no fim de semana. Em vez de
negociar sob esse ponto de vista, elas usaram o jogo de poder — cada
uma ameacando com algo mais violento. O que se segue ¢ como elas

resolveram o conflito:
Mie: — N6s duas estamos com raiva € aborrecidas. Estamos dizen-

: A 2
do coisas que nio queremos dizer. Por que ndo damos um tempo
Vamos conversar sobre isso mais tarde e ver como poderemos resolver

o problema. .
Filha (uma hora mais tarde): — O que voce acha se eu sair na

sexta-feira e ficar em casa no sabado?
Mie; — Acho dtimo.

Aprenda a reconhecer quando esta negociando consigo
mesmo

» Uma boa regra é se pediu trés vezes algo a alguém e a pessoa
negou, mentiu Ol prometeu € nao cumpriu, vocé provavelmente
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estd negociando consigo mesmo. Lembre-se, uma vez nio ¢ um
padrao.”?

Algumas pessoas ndo jogam limpo. Nao tém intencio de negociar; sua
intengo € sabotar, forgar, manipular ou, de alguma forma, controlar
0s acontecimentos de maneira que possam ir em frente com o que
pretendem. Quando voceé estd lidando com alguém com uma doenga
compulsiva, vocé estd negociando com vocé mesmo.

Quando vocé se der conta de que estd negociando com vocé mes-
mo, isso significa que ¢ hora de estabelecer ou fazer vigorar um limire,
ou dar um ultimato. Vocé nio precisa fazer sua propria escolha sobre o
que necessita fazer para cuidar de si mesmo baseado na premissa de que
a outra pessoa ndo vai mudar seu curso de agio.

Abandone a ingenuidade e o cinismo

* Aprenda a confiar em si proprio, ¢ a tomar boas decisées indivi-
duais sobre em quem vocé pode confiar.

Reserve ultimatos para coisas totalmente inegociaveis
ou como ultimo recurso da negocia¢io

¢ E muito comum comegar a negociar dando ultimaros. Isso nio
¢ eficaz.

Os ultimatos precisam ser usados cuidadosamente. Precisamos evitar
transformar ultimatos em jogos de poder. Nés damos ultimatos como
uma forma de cuidar de nés mesmos, nio de controlar 2 oucra pessoa.
Ultimatos sio do padrdo “ou isso, ou aquilo™ ou vocé faz isso ou eu
fago aquilo. Ultimaros eficazes exigem dois ingredientes:

® um periodo de tempo razodvel, justo e apropriado para a outra
pessoa fazer sua parte; e a decisdo de ir adiante com o seu “ou”.
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Nio perca tempo negociando o que néo & negociavel

5 - : Ny 1 { )
o As vezes, no 4mago do conflito estdo duas necessidades néo neg

ciaveis.

Nos estabelecemos um limite que nio desejamos negociar — néo im-
porta o que acontega, o que alguém nos oferega, 0 quanto converss-
mos ou o quanto compreendemos sobre a outra pessoa. Nc?sso objeti-
vo talvez nio seja negociar; pode ser o de terminar um rclacmn.amen-ro
ou de mudar as dimensées do relacionamento. Alguns conflitos ndo
podem ser negociados com sucesso. As pessoas podem ndo f:Star dese-
josas de negociar ou ser incapazes de conseguir uma solugdo mutua-

mente satisfatéria.

Permita que cada um mantenha seu respeito e sua
dignidade

o Mesmo se o relacionamento estiver terminado, seja gentil com
A L

seu parceiro; mesmo — e principalmente — quando voct “ga-

nhar”. Evite o uso de tdricas humilhantes e estenda a mdo a cada

“fim de jogo™.™

Nio sabemos quando poderemos encontrar essa pessoa de novo e
como serio as circunstancias. Devemos nos esforcar para lidar com as
pessoas de tal maneira que quando as encontrarmos elas nos ’rc.speita-
rio por nossa conduta. Isso ndo significa recorrermos a te:tlcas de
“agradar pessoas”. Uma certa pessoa ndo precisa gostar de nds ou do
resultado de nossa negociagio. Mas podemos fazer com que ela nos
respeite pela maneira como a tratamos: justa € dignamente.

Assuma total responsabilidade por seu comportamento

. | »
s Nosso comportamento nio deve ser “condicional” a0 com-
portamento de outra pessoa. E ¢ preferivel que nosso compor-
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tamento ndo seja uma reagdo ao comportamento da outra
pessoa.

Se estamos nos recuperando da codependéncia, mesmo hd pouco tem-
po, jd aprendemos que nio temos — e enfatizo o 7o — controle sobre
outras pessoas ¢ seu comportamento. Mas jd temos algum conrtrole
sobre nés mesmos e sobre nosso comportamento.

Podemos ser responsdveis por nosso comportamento, mesmo se a
ourra pessoa ndo estiver se comportando responsavelmente. Tentamos
nao permitir que outros controlem nossa conduta. Na recuperagio e
no conflito de negociagoes, estamos aprendendo a comportar-nos ra-
cional e responsavelmente, porque essa é a conduta que escolhemos e
porque fazer isso ¢ realmente benéfico.

Descubra o presente ou a ligdo"

* Alguns problemas existem s para serem resolvidos; alguns jd
vém com uma solugio particular; alguns trazem uma ligio ou
um presente de que necessitamos. Seja flexivel.

Entre nio pedir nada e exigir tudo existe o campo intermedidrio da
negociagio de conflitos. S6 alcangamos esse terreno quando abrimos
mio da necessidade de ser perfeitos e corretos, e prestamos atengio as
nossas verdadeiras necessidades — incluindo a de participar de relacio-
namentos que funcionem. X

Pode haver ocasides em que nos prendemos a argumentos impro-
dutivos. Pode haver ocasioes em que o sentido de um relacionamento
muda. Haverd ocasi6es em que sair de um relacionamento serd a coisa
certa a ser feica. Mas a recuperagio implica um pouco mais do que sair
fora. As vezes, significa aprender a ficar e lidar com ele. Implica cons-
truir e manter relacionamentos que funcionem.

Alguns_conﬂitos podem ser resolvidos de maneira mutuamente sa-
tisfatoria. As vezes, ambos podemos obter o que realmente queremor
~— principalmente quando sabemos o que isso é.
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Exercicios

—

D00 IOy

10.
11.

12.

Como vocé costuma reagir a conflitos? Geralmente cede? Os ou-
tros geralmente cedem a vocé? Vocé costuma negar ou terminar
relacionamentos para evitar conflitos?

Voct se tem envolvido em jogos de poder — tentando forcar a
outra pessoa a se comportar da maneira que vocé deseja? Como isso
tem funcionado? Vocé estd envolvido com alguém que tenta con-
trold-lo através de jogos de poder?

Pense em uma ou duas vezes em que vocé negociou conflitos com
sucesso. Por sucesso quero dizer que ambas as partes obtiveram um
acordo mutuamente aceitdvel. Como vocé se sentiu? Que atitudes

€ COMPOITAMENTOS €SIAVAM Presentes em voce?

NOTAS

Novamente dou crédito a Robert Subby e John Friel (de Co-Dependency: An

Emerging Issue) quanto s “regras”, embora outros profissionais especializados
em recuperagio também as tenham abordado.

_Timmem Cermak abordou isso em Diagnosis and Treating Co—Dependmce

{(Minneapolis: Johnson Institure, 1980), p. 35.

. Li sobre este conceito — lidar com pessoas que néo negociam honestamente —

numa revista, num consultério médico, ha dois anos. Tirei essa frase dali, mas
nio consigo lembrar-me nem do nome do artigo nem do autor.

M. Scott Peck, A trilla menos percorrida, Rio de Janeiro: Editora Nova Era,
2004.

A. P Herberr, citado por Gene Brown in News Times (Danbury, Conn.), de
“Quotables Quotes”, Reader’ Digest (maio 1988), p. 137.

Tema do livro de M. Scott Peck, A trilha menos percorrida.

Scott Egleston.

Scortr Egleston.

Harriet Goldhor Lerner, Mudando os padries dos relacionamentos intimos: Man-
ual da mulber para controlar a raiva e viver melbor, Sio Paulo: Editora Cultrix,
2007,

Isso é de Earnie Larsen.

Ouvi falar pela primeira vez sobre jogos de poder em Scripts People Live, de
Claude M. Steiner (Nova York: Grove Press, 1974).

Michae! Kelberer de The Phoenix deu essa dica.
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13. Earnie Larsen.

14. Christopher Matthews, “Be Kind to Your Adversaries”, Reader’ Digest (maio
1988), p. 135.

15. Richard Bach discute o conceito de problemas como presentes em Husies: as
aventuras de um Messias indecise, Rio de Janeiro: Editora Nova Era, 1977.
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CarfTuLo

..permita que eu nunca tenha medo de términos ou cormegos.

Ensina-me a abragar tudo da vida com alegria.
— Hevrey Lesmani

Lidando com o Medo de Compromissos

— Eu nio estava interessada em Greg, mas ele me perseguiu ardorosa-
mente — lembra-se Mary. — Recusei seus convites durante dois meses
aré ceder e concordar em sair com ele. O encontro tornou-se surpreen-
dentemente interessante. Saimos para jantar, depois fomos para a casa
dele. Ele falou sobre ele. Perguntou sobre mim e ouviu-me quando eu
falava. Nio tentou levar-me para a cama. Conversamos metade da noi-
te sobre sentimentos. Quando ele me deixou em casa, beijou-me rapi-
damente. Que homem maravilhoso, pensei. ‘

Greg continuou a impressionar Mary. Comprava-lhe flores. Ofere-
cia-se para ajudd-la nas tarefas de casa. Levava-a a pescar. Telefona-
va-lhe sempre, ¢ Mary achou que se quisesse ligar para ele rambém
poderia.

— Em dado momento passei a interessar-me por ele — diz Mary.
— Os beijos passaram a ser sensuais. Greg € eu terminamos na cama.
Comecei a me apaixonar por ele, ¢ parecia que ele realmente gostava
de mim. Nossa primeira relagio sexual foi maravilhosa. Greg era ro-
mantico. Eu me sentia romintica. Passamos a noite juntos. No dia
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seguinte, ele ligou do trabalho para dizer-me o quanto havia gostado
de estar comigo. Fizemos planos para passar o fim de semana seguinte
juntos. No fim de semana ele apareceu, mas j4 nio era 0 mesmo ho-
mem de quem eu havia comegado a gostar. Nés nos sentamos para
assistir & televisdo e minha sensagio era de que havia uma dguia presa
na poltrona da minha sala.

Continua Mary:

— A intimidade ¢ os bons sentimentos desapareceram. Achei que
algo mudou depois que me interessei por ele. No momento em que me
envolvi emocionalmente, Greg deixou de envolver-se. Ele ficou emo-
cionalmente distante. Comecei a ficar desesperada, dependente, con-
troladora e com medo. Nio sabia o que estava errado. Quando tentei
levd-lo a falar sobre isso, ele resmungou alguma coisa sobre sentir-se
estranho quando fazia planos e de como necessitava ser livre. Levou
menos de uma semana para o “relacionamento” desmoronar. Ele nio
falava. Nao telefonava. Eu ndo me sentia 2 vonrade ligando para ele. O
que acontecera ao cara legal que partilhara os sentimentos comigo?
O que acontecera a0 cara que estava tio interessado em mim? Passei
uma semana tentando descobrir o que havia de errado em mim. Entio
descobri que meu erro foi ficar interessada nele. Greg nio estava me
conquistando apesar do meu desinteresse. Estava me conquistando

por causa do meu desinteresse.

A historia de Kathryn

Kathryn estava encantada. Havia finalmente economizado o bastante
para comprar o carro que desejava. Havia levado meses para procurar
e fechar o negdcio. Agora, chegara a hora de ir 3 concessiondria buscar
seu maravilhoso Bonneville vermelho.

Kathryn sentou-se na sala do gerente de vendas e assinou um for-
muldrio atrds do outro. A medida que punha sua assinatura em cada

formuldrio, sua alegria se transformava em afligio. Sentia-se irritada e
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ansiosa. O vendedor levou-a ao carro, abriu a porta e entregou-lhe as
chaves. Kathryn escorregou até o assento. Quase ndo ouvia as instru-
¢oes finais do vendedor.

— Comecei a suar. Minhas mios tremiam. O vendedor estava pa-
rado bem perto de mim, mas sua voz parecia vir de um tanel. Tudo
que eu queria era sair dali — contou Kathryn.

Ela dirigiu o carro em volta do quarteirio, depois voltou 20 escri-
tério do gerente de vendas e exigiu que cancelasse o negécio. Ele se
recusou. O vendedor estava confuso. O gerente de vendas estava con-
fuso. Tentaram acalmd-la. Quanto mais tentavam acalma-la, mais Ka-
thryn ficava nervosa.

Ela foi ao telefone mais préximo e ligou para seu advogado. Depois
de explicar o que acontecera da melhor forma que podia, Kathryn
perguntou-lhe como poderia cancelar o negécio. O advogado aconse-
lhou-a a deixar o carro na concessiondria se definitivamente niao o
quisesse. Kathryn desligou o telefone.

— No minuto em que soube que poderia cancelar o negécio,
dei-me conta de que nio queria fazer isso — diz Kathryn. — Que
bobagem estava fazendo? Eu realmente queria o carro! Nio queria
deixd-lo ali. Entrei no meu carro novo e saf dali sentindo-me confusa

e embaragada.

Aquelas duas palavrinhas: “Compromisso” e
“relacionamento”

O que aconteceu com Greg e com Kathryn acontece a muitas pessoas:
medo de comprometimento. Alguns chamam a isso sinal dos tempos;
alguns chamam de sintoma de filhos adultos. E para alguns nio se
trata de medo; trata-se de panico nos limites da fobia.

Quando pergunto a homens e mulheres o que eles consideram ser
seus maiores problemas com o sexo oposto, os homens dizem que as

mulheres parecem cansar-se e perder o interesse se 0 homem demons-
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tra interesse e as trata bem; as mulheres reclamam que os homens nio
s COmpromereil. .

’ T.MEdO de compromisso? — diz Allem, que se estd recuperando
h4 virios anos. — Vejo um bando de pessoas fazendo isso, chamando
isso de vdrias coisas diferentes.

O problema de tentar lidar com alguém com medo de compromis-
s0, ou de tentar compreender nosso préprio medo de Compromisso
deixa muirtos de nds perplexos. Eu costumava brincar que poderia es:
vaziar uma boate lotada passando pelas mesas e sussurrando duas pala-
vras no ouvido dos homens: “compromisso” € “relacionamento”. Eu
disse que isso assustaria a todos, mas a verdade ¢ que essas palavras
também me assustam.

Um compromisso significa dedicar tempo, interesse, cuidado, amor,
dinheiro, presenga, energia, n1ds mesmos ou qualquer combinagio disso a
uma pessoa, um lugar, um projeto ou uma coisa por um periodo especi-
fico de tempo. Os compromissos que tememos podem ser pequenos
como terminar um projeto, ou grandes, com caminhar até o alar e dij
zer: “Aceito.” As pessoas podem temer comprometer-se em muitas situ-
agbes: um contrato de aluguel, uma compra maior; planos especificos
com amantes, AMigos ou parentes; associar-se a uma igreja ou sinagoga;
um emprego de nove is cinco; um posto voluntdrio de longa duragio
participar de um conselho de diretores; ou um relacionamento.? ’

Podemos nao chamar nosso “medo de compromisso” de “medo de
compromisso”. Podemos chamar isso de “gostar de ser livee”, “ndo
acreditar num pedago de papel” ou “gostar de nosso espaco e d;; liber
dade™.* Mas a verdade ¢ essa: nossa incapacidade de comprometer-nos

$€ja até que a morte nos separe ou por trés horas na sexta-feira A noite’
pode estragar nossas chances de coisas boas. ,

Muitos de nés temos vdrios graus de medo de compromisso, ¢ cada

um sabe que compromisso faz com que suas mios e seu coracio come-
cem a tremer. Para alguns, o medo se transforma numa intensa reacio
causada pela sensagio de ficar preso, engaiolado, pesado, obrigado, ou
para sempre e desesperadamente comprometido.* ’
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“Quando uma pessoa sente algum tipo de ameaga ou perigo, © COrpo
tem uma maneira muito especifica de reagir”, escrevem Steven Carter ¢
Julia Sokol em Por que os homens tém meds de compromisso?, um bom li-
vro sobre homens que temem compromissos € as mulheres que os amarm.

Um medo extremado de compromisso pode realmente produzir
diferentes graus de um ou mais dos seguintes sintomas, de acordo com
Carter e Sokol.

L

Ondas de ansiedade
Uma sensagdo de pavor

» Hiperoxigenagio
e Respiragio curta

[ ]

Sensagdes de sufocamento
Batidas de coracio mais fortes ou descompassadas

Distiirbios estomacais
s Suor ou calafrios

“Em muitas situacoes essa resposta € inteiramente apropriada e es-
perada. Nio ¢ surpresa, por exemplo, sentir esses sintomas quando
nos deparamos com um cachorro bravo ou com um assaltante ar-
mado. Mas geralmente esses mesmos sintomas so disparados por
ameacas muito mais sutis, mesmo um objeto ou circunstancia de
aparéncia indcua, como um elevador, uma ponte, uma aranha, ou
um relacionamento. Quando temos uma reagdo imprépria como
essa, quando a reagio corporal de medo parece exagerada ou total-

mente isracional, chamamos a isso de reagdo fébica.”

Em Por que os homens tém medo de compromisso?, os autores descre-
vem os estigios tipicos e previsiveis de comportamentos de uma pessoa

com medo de se comprometer:

“O Comego: Ele s6 consegue pensar no quanto a deseja. O Meio:
Ele sabe que j4 tem vocé, e isso 0 amedranta. O Fim: Yocé o quer,
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ele estd correndo assustado. O Amargo Fim: Fstd tudo terminado e

vocé nio sabe por qué.”®

O medo de compromisso pode acontecer em qualquer estégio de
um relacionamento: depois de um primeiro encontro bom; depois da
primeira relagio sexual; quando ¢ hora de instalar-se, principalmente
quando duas pessoas decidem viver juntas; ou depois que sobem o al-
tar € juram amor eterno.’

Pode ser confuso e doloroso namorar, amar ou sermos amigos de
uma pessoa com medo de compromissos. Pode ser confuso e doloro-
SO SEr Uma pessoa que (eme COMpPIOMIssos.

Os amigos podem nio entender por que Harry se recusou fazer
planos para sair com eles.

Os parentes podem nio entender por que Jan ndo quer comprome-
ter-se a vir para a ceia de Natal.

Uma pessoa pode nio entender por que 0 namorado que a peise-
guia tdo ardorosamente desapareceu, estd indiferente ou fugindo.

A resposta ¢ que as pessoas realmente ficam assustadas.

As pessoas com medo de se comprometer nio sio necessaria-
mente “doentes”. Nao sio necessariamente daquelas que “vivem
atrds de mulheres”, ou daquelas que “odeiam os homens”. Sio pes-
soas com medo, as vezes um medo horrivel, de se comprometer. Al-
guns de nés que temos medo de compromisso podemos nio saber
que temos esse medo. Tudo que sabemos € que sentimos uma sensa-
¢io incomoda e, quando nos liviamos do compromisso, essa sen-
sagio se suaviza.

Suando frio

A ansiedade produzida em assumir um determinado compromisso
pode ser esmagadora, como o terror experimentado por um claus-
trofébico trancado num armdrio. Livrar-se de compromisso pode ser
como o claustrofébico libertando-se do armdrio. Afastar-se, sair ou
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Quando a outra pessoa passa para “dentro”, a pessoa com medo de
compromisso volta para “fora”. As vezes, a pessoa que tem medo
de compromisso escolhe para um relacionamento alguém com quem
sabe que ndo ird (ou nio poderd) comprometer-se. Assim, quando che-
ga a hora de cair fora, a desculpa estd pronea.’®

QOutros fatores que contribuem para o medo de
COmMpromisso

Nosso medo de compromisso pode estar interligado com o medo de
intimidade e proximidade, problemas de vergonha nao resolvidos, um
compromisso anterior que ndo deu certo, inseguranga, o fato de nio
conflarmos em nds para cuidar de nés mesmos. Medo de compromis-
so pode ser causado por limites fracos, medo de perder o controle,
ansiedade sobre se podemos manter nossa promessa, culpa nio resolvi-
da sobre promessas violadas, medo de sermos feridos, ou de estarmos
caindo numa arapuca.

Muitas das pessoas e situagdes com que vivemos podem ser em boa
parte a causa de nosso medo de compromissos. Alguns de nés passamos
anos comprometendo-nos em excesso e desdobrando-nos. Podemos rea-
gir a essa tendéncia recusando a nos comprometer a qualquer coisa. Nos-
sa tendéncia de ficarmos comprometidos com pessoas que usam nosso
comprometimento e lealdade contra nés pode levar-nos a ter medo de
COMPromissos.

— Eu estava tdo comprometida com meu casamento e meu mari-
do — diz Darlene — que costumava dizer brincando que o amor é
uma palavra de onze letras que se soletra assim: c-0-m-p-r-o-m-i-s-s-o.
O problema era que meu marido nio estava comprometido. Ele me
traia e mentia para mim. Ele achava que eu sempre honraria meu com-
promisso, nio importa o que ele fizesse. Ele estava quase certo. Foi
dificil para mim desfazer minhas juras de casamento. Vai levar um

bom tempo até que eu volte a fazer esse tipo de compromisso.
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As vezes, nosso medo de compromisso nido é problema nosso. E
uma reagio instintiva a problemas nio resolvidos de desespero e de
dependéncia na outra pessoa.'!

Nio confiar em nés mesmos e nas nossas escolhas pode causar-nos
medo de assumir um compromisso a longo prazo ou mesmo a curto
prazo. Alguns de nds néo tivemos suficientes protegdo, permissio, cui-
dados e exemplos para aprender que podemos arcar com ¢ cumpri-
mento de uma promessa e sentir-nos bem fazendo isso.

Alguns de nés temos um “distiirbio” mental quanto ao que cons-
titui um compromisso. Alguns de nés confundimos aceitar um con-
vite para dangar com aceitar um convite para casar. Alguns de nds
temos medo de qualquer coisa que remotamente se pareca com “para
sempre”. Assim, um ano, um més ou uma noite podem parecer uma
eternidade, principalmente se tendemos a “perder-nos” em outras
pessoas.

Alguns de nés podemos ficar com tanto medo de terminar um rela-
cionamenro quanto de comegar um.'? Alguns casais permanecem sempre
distantes no relacionamento, com medo de se comprometerem de algu-
ma forma.

— Karen estava interessada em ter um relacionamento comigo —
conta Ralph —, até que me surpreendi interessado nela. Quando dei-
xei de dar para trds, Karen comegou a dar para trds. Estamos nisso hd
dois anos. Quando um de nés chega muito perto, o outro se afasta.
Mas, no momento em que um de nds se afasta demais, o outro se
aproxima. Nao podemos parecer dentro, tampouco fora.

Esta ¢ a boa noticia: cada um de nds trabalha o medo de compro-
misso a seu préprio tempo e ritmo. Cada um pode descobrir o que
seus temores estdo tentando dizer.

As vezes, nossos instintos estdo nos dizendo que nio queremos
comprometer-nos. Nem todos os relacionamentos sdo para durar eter-
namente. Alguns relacionamentos sdo de cura, alguns sao tempordrios
e alguns sdo “de treinamento”.® Podemos dar valor 4 amizade e apre-
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ciar as experiéncias de aprendizagem, mas ndo precisamos casar com
todo mundo com quem saimos.'*

As vezes, nosso medo estd indicando que ainda ndo estamos pron-
tos para nos comprometer com alguém ou alguma coisa. Jd vi casais
permanecerem anos em distanciamento e depois decidirem:

— Pronto. E hora de nos casarmos e de parar com isso.

Tenho visto pessoas que num més se recusam a comprometer-se
com alguém, no més seguinte mudam de ideia, assumem um compro-
misso, e se sentem satisfeitas por té-lo feito.

Tenho visto pessoas se comprometerem e se arrependerem por isso.

Tenho visto pessoas desesperadas num ano, porque amavam al-
guém que ndo queria comprometer-se com elas; e no ano seguinte,
alegravam-se porque viam que aquele relacionamento teria sido um
desastre.

Nio hd uma maneira correta para se lidar com medo de compro-
misso. Cada situagio requer uma andlise individual, As vezes, nosso
medo assinala que um movimento em particular é errado para nds. As
vezes, ¢ apenas o medo de nos entregarmos a algo novo. Qutras vezes,
¢ uma reagio sobre tomarmos uma decisio que nos parece a um prazo

longo demais, ou talvez errada.

Quando a outra pessoa tem medo de se comprometer

Pode ser “enlouquecedor” amar ou se importar com alguém que tem
medo de compromisso. Pode disparar em nés todo tipo de loucuras de
codependéncia — desde o desespero até imaginar “o que estd errado
comigo?”

Quando amamos alguém que tem medo de compromisso, nossas
piores reagbes geralmente sdo as instintivas: assumir as coisas pessoal-
mente, tentar fazer com que ele ou ela se sinta culpado, e tornar-nos
agressivos, carentes ou exigentes. Se 4 Outra Pessoa S Sente presa, nos-

sa tendéncia de ficarmos exigentes, controladores ou desesperados faz
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com que ela se sinta ainda mais presa. A melhor coisa que podemos
fazer é permitir que aquela pessoa tenha seus sentimentos, sem culpa
ou vergonha. Em outras palavras, devemos nos desligar, permitindo a
pessoa escolher o que deseja fazer. Entdo nos concentramos em cuidar
de nés mesmos.'> Apesar de tudo, chega uma hora, como parte de to-
marmos conta de nés mesmos, em que esperamos das pessoas determi-
nadas coisas, inclusive o compromisso de um relacionamento. Quan-
do isso for apropriado, podemos precisar estabelecer limires e
apresentar ultimatos na hora cerca.'®

Se o relacionamento é bom e estd indo adiante, podemos ser pa-
cientes. Se a pessoa estd agindo comprometidameme, mas tem medo
de verbalizar esse compromisso, devemos ser pacientes,"” E normal
sentir algum medo e fazer algumas consideragoes sobre compromissos.
Se o relacionamento ndo é bom, lembre-se de que 0 compromisso nio
muda o contetido do relacionamento. O casamento ou compromisso
¢ uma continuagdo, ndo uma cura.

Se normalmente nos sentimos atraidos por pessoas que se recusam
a COmpromissos, devemos questionar-nos se nio estaremos sendo atra-
{dos exatamente pela sua indisponibilidade. Para alguns de nés, ¢ bom
examinar também se nosso problema de desespero ou de dependéncia
ndo estard levando as pessoas a fugir de nds.

Medo de compromisso

Se estamos com medo de compromisso, 0 primeiro passo para lidar
com nosso medo ¢ nos tornarmos conscientes dele. Lute para compre-
eender isso. Como com todos os sentimentos, precisamos prestar aten-
¢do a eles, mas nio deixar que nos controlem, As vezes, o simples fato
de nos informarmos sobre esse processo pode ajudar-nos a descobrir
como lidar com ele. Pér as coisas para fora sempre ajuda,

— Sei que vou ficar apavorado quando assumir um compromisso
— diz um homem. — Tento tomar decisbes com muito cuidado. Vou
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devagar, entdo sei que estou fazendo o que realmente desejo. Depois de
me comprometer, dou a mim mesmo alguns dias para entrar em para-
fuso. Permito a mim mesmo atravessar o processo do pénico, porque
sei que acabarei me acalmando.

A chave ¢ saber o que queremos e o que nio queremos perder, e
confiar nisso. Para tanto, devemos conhecer-nos, confiar em nés mes-
mos e ouvir a nés mesmos. Chega uma hora em que temos o que
queremos, e af devemos comprometer-nos com isso. Cada um de nds
que teme compromisso deve compreender que & medida que progredi-
mos ao longo da vida, vamos perder algumas coisas se nio estivermos
dispostos a nos comprometer.'®

Perderemos certos empregos e oportunidades. Perderemos a proxi-
midade e as horas alegres com amigos e a familia se nio tivermos desejos
de fazer planos. Podemos perder nossos amigos, porque as amizades
exigem compromisso. Deixaremos de ter certas coisas. Se ndo nos com-
prometermos com igrejas ou outras organizagoes, nio poderemos parti-
cipar delas, Se nio nos comprometermos com projetos, perderemos a
emocio de realizacbes que valem a pena. Perderemos na recuperagio, se
ndo pudermos comprometer-nos a isso. Perderemos a confianga e a au-
toestima que vém de saber que podemos estabelecer e cumprir um com-
promisso. Podemos perder um relacionamento amoroso que pode ser
bom e durar a vida inteira.

Deixe-me parafrasear um comentério do reverendo Robert Schul-
ler que ouvi hd anos: em cada coisa, seremos requeridos a nos compro-
meter trés vezes — no comeco, quando ¢ novidade; no meio, quando
¢ trabalho dure; e no fim, quando precisaremos daquele impeto final
de energia para ultrapassar a linha de chegada."

As vezes, vocé pode descobrir-se comprometendo-se com coisas
que ndo sio de seu melhor interesse. Assumir um compromisso nio
requer desistir de seu compromisso médximo — de amar e cuidar de
vocé mesmo. Converse com as pessoas. Confie em seu Poder Supe-
rior. Mas ndo se esquega de confiar em si mesmo. Pese o que vocé
deseia contra o que estd disposto a dar. Se quiser isso, hd um prego a
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pagar e esse preco ¢ comprometer-se. Tenho medo de compromisso
tanto quanto qualquer pessoa. E possivel que tenha mais medo do
que a maioria. Mas aprendi uma coisa: apesar de meus medos, maos
trémulas, oxigenagdo e ansiedade, me comprometerei € seguirei
adiante quando estiver pronta, quando a hora for certa e quando eu
quiser.

Vocé rambém.

Exercicios

1. Vocé conhece alguém que tenha medo de comprometer-se? Como
essa incapacidade dessa pessoa tem afetado a vocé?

2. Como vocé é quanto a assumir compromissos? Qual ¢ sua histéria
de compromissos e relacionamentos, organizagbes e compras? J4
perdeu alguém ou alguma coisa porque nao conseguia ou ndo que-
ria comprometer-se? J4 teve um ataque de panico depois de se com-
prometer? Que compromissos vocé assumiu quanto aos quais se
tenha sentido bem?

NOTAS

1. Helen Lesman, comp., Heart Warmers (Minneapolis: Lighten Up Enterprises,
Northwestern Products, 1983), 10 de outubro.

2. Steven Carter ¢ Julia Sokol, Por que os homens tém medo de compromisso? Rio de
Janeiro: Editora Sextante, 2011.

3. Idem, pp. 191-192.

4. Baseado em Por que os homens tém medo de compromisso?, de Carte de Sokil, p.
43, e Nita Tucker com Debra Feinstein, Beyond Cinderella: How to Find and
Marry the Man You Want (Nova York: St. Marting’s Press, 1987), p. 136.

S. Carter e Sokil, Por que os hamens tém medo de compromisso?

6. Idem, p. 29.

7. 1dem, pp. 21-23.

8. Idem, pp. 32-34, 41.

9. Idem, p. 52.

10. Idem, p. 192.
11. Tucker, Beyond Cinderella, p. 136.
12. Carter ¢ Sokol, Por gue os homens tém medo de compromisso.
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13. Dr. Martin Blinder, “Why Love Is Not Built to Last”, Cosmopolitan (junho de
1988), pp. 220-23.

14. Tucker, Beyond Cinderella, p. 135.

15. Idem, pp.136-37; Carter ¢ Sokol, Por que os homens tém medo de compromisso?

16. Earnie Larsen ensina isso; também Tucker, em Beyond Cinderella, pp. 139-41.

17. Tucker, Beyond Cinderella, pp. 132-41.

18. Earnie Larsen ensina isso.

19. O reverendo Schuller disse isso num serméo na televisio por volta de 1979.
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As criangas sio dddivas, se as aceitarmos.
— Karnceen Tierney Critiye

Partilhando a Recupera¢do com Nossos Filhos

— Meu marido finalmente estd se recuperando. Tenho estado recupe-
rando-me jd hd algum tempo. Agora, 0 que posso fazer por meus fi-
lhos? O que eles precisam? Se estamos nos recuperando, as criangas
precisam de mais alguma coisa?

As pessoas geralmente fazem essas perguntas. Eu jd fiz essas pergun-
tas. Este livro e esta secdo sobre relacionamentos nio estariam comple-
tos se no tratassemos desse assunto. Para os profissionais da drea de
recuperacio, isso se tem tornado uma preocupagio crescente. E um
assunto que envolve muitas pessoas em recuperagio que tém filhos. E
um assunto importante que envolve nossos filhos.

J4 concluimos que a codependéncia e os problemas de filhos adul-
tos sio progressivos. Sabemos que uma coisa leva a outra ¢, sem a re-
cuperagio, as coisas pioram. Sabemos que muitas pessoas que reconhe-
cem a si mesmas como filhas adultas e codependentes desenvolvem
problemas de dependéncia quimica e problemas médicos relacionados
ao estresse, tendem a ter problemas mentais ou emocionais e, as vezes,
pensam em suicido, tentam suicidio ou cometem suicidio. Sabemos
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que os filhos adultos e os codependentes tendem a ter problemas em
seus relacionamentos e em outras dreas da vida. Também reconhece-
mos que a codependéncia e os problemas de filhos adultos se transfor-
mam em hdbitos autoderrotistas que “assumem uma vida prépria’.
Sabemos que muitos codependentes ¢ filhos adultos tém sofrido abu-
sos verbais e fisicos, inclusive sexuais. Aprendemos que cada pessoa
afetada pelos problemas de outra, incluindo o alcoolismo, precisa en-
contrar seu proprio programa de recuperagio, 2 parte do programa de
recuperacio de qualquer outra pessoa.2

Naturalmente, os filhos precisam de mais alguma coisa. Nao nos
faz nenhum bem se alguém estd se recuperando e nés no. Se nossos
filhos tém vivido com pais alcodlicos ativos, viciados em sexo ou comi-
da, problemas nio resolvidos de filhos adultos, ou com pais que ndo
tém capacidade de lidar com sentimentos e de ser carinhosos, entio
nossos filhos também podem ter esses problemas. Se nossos filhos tém
vivido com pais que sofrem, provavelmente eles também estario so-
frendo.

Eles podem nio demonstrar isso. Podem nio falar sobre isso. O
sofredor geralmente ndo demonstra seu sofrimento. Talvez eles nem se
déem conta disso. Pode ser que ndo vejamos isso. Pode ser que nio
queiramos ver isso. Mas podemos saber. Podemos saber disso com tanta
certeza quanto sabemos o quanto nés mesmos sofremos com esse pro-
blema chamado “codependéncia”.

Nem todas as criangas de uma familia desajustada terdo problemas
em sua vida, mas muitas terdo. Algumas se adaprario e agradardo as
pessoas até se cansarem, na maturidade. Algumas nio saberio que es-
tao com problemas até que tenham lutado hd bastance tempo, ao lon-
go da vida e dos relacionamentos, para compreender que também néo
estdo sc dando bem. Alguns irdo acabar, ainda muito jovens, em pri-
soes, instituicdes de doentes menrtais e necrotérios.3

Nosso movimento de recuperagio chegou a0 seu préprio tempo.
Nos chegamos a nosso préprio tempo. Sabemos que nossos problemas
eram dolorosamente reais. Cada um de nés sabe muito o QUANTO NOSSOs
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problemas afetaram nossas vidas. Um dia desses — e talvez esse dia J’é
tenha chegado — iremos todos bater na testa, imaginando por que estd-
vamos esperando nossos filhos crescerem para dar-lhes a esperanga da
cura e da recuperagio. o

Iremos imaginar por que, pelo amor de Deus, estamos hm.ltando
nossos esforgos “preventivos” 4 educagio escolar sobre os efeitos de
certas drogas. Ajuda saber que a anfetamina e a cocafnaf podem ele-
var nossa pressio sanguinea. Também ajuda saber que viver c?m um
alcodlico ou um viciado em drogas pode elevar nossa pressio san-
guinea. Quando eu quis por fim a minha vida, quando estava certa
de que havia algo fundamentalmente errado comigo, .qu.ando sus-
peitei que estava louca, quando perdi a esperanca, precisei aprender
sobre mim, sobre a codependéncia, sobre a recuperagio e sobre o
amor-préprio.

Nio temos de esperar que nossos filhos fiquem viciados ou tenham
problemas para intervirmos. Nao temos de esperar até que' nossos fi-
lhos se odeiem antes de comecarmos a ensind-los a amar a si mesmos.

O propésito deste capitulo nao é culpar ou envergonhar. Nao po.~
demos fazer isso tampouco. Minha intengio ¢ encorajar-nos a exami-
nar o que estamos fazendo e mudar o que for necessdrio. Certamente,
nio podemos impedir todas as criangas de se transform'arem em ado-
lescentes ou adultos probleméticos. Mas podemos ajudd-las.

J4 melhoramos muito no tratamento da codependéncia e de’ pro-
blemas de filhos adultos. Progredimos ainda mais em relagio ao dlcool
e a outros problemas de vicio em drogas. Mas ¢ ficil esquecer que
ainda estamos nos estdgios preliminares de compreender e tratar o al-
coolismo e outros vicios em drogas, e um leque de outros distirbios de

comportamento € emocionais. .

J4 levantamos a cabega da areia. Paramos de negar muitos de nossos
problemas. Demos um passo  frente e agora estamos tratando desses
problemas ativamente, e em alguns casos agressivamente, da melho}-
maneira que podemos. Nosso melhor é tudo que podf.:mos faze.:r. E
bom o bastante, por hoje. Mas fazer nosso melhor significa avaliar o
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que estamos fazendo e fazer mudancas quando achamos que é hora de
tazé-las.

Isso se chama crescimento.

Quando viajo pelo pais conhecendo pessoas em grupos de recupe-
racio em cidades pequenas, médias e grandes, no Norte, Sul, Leste e
Oeste, fago as seguintes perguntas: O que vocé estd fazendo pelos seus
filhos? Tem algo para eles? Como isso estd funcionando? Vocé vai fazer
mais alguma coisa? O qué? E quando?

As pessoas tém-me falado sobre programas jd em operagio ou nos
estigios de planejamento. A equipe do programa de tratamento de
dependéncia quimica fala de sua sorte em contar com alguém compro-
metido a trabalhar com criangas. Tenho ouvido falar de planos de
acampamentos de verdo, de programas escolares que intervém suave-
mente na vida de criangas de alto risco provenientes de familias desa-
justadas, de centros de tratamento que oferecem grupos para as crian-
cas.

J4 temos a Associacio Nacional para Filhos de Alcodlicos. Jd temos
agéncias como Children Are People (Criangas Sio Pessoas), Inc., em
St. Paul, e Rainbow Days, Inc., em Dallas. Esses programas transmi-
tem diligentemente a mensagem da recuperagdo para essas criancas
que, na verdade, sdo pessoas. Qugo ainda algo mais, algo que nio é
dito: estamos a4 beira de fazer tremendas descobertas no sentido de chegar

até nossos filhos, mas ainda bd muito mais a ser feito.

0 que as criang¢as necessitam para sua recuperagdo

O que podemos fazer em nossas familias, escolas e comunidades para
alcancar as criangas? O que elas necessitam? As mesmas coisas que
necessitdvamos em sua idade. As criangas precisam perder sua invisibi-
lidade. Devem ser reconhecidas como pessoas que precisam de seu
proprio processo de cicatrizagio. Ajudou-nos quando alguém que
amamos mudou, mesmo se a mudanga foi para melhor? Isso pode

ter-nos confundido, se nio nos foram dadas ajuda e esperanga. Geral-
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mente, as criancas que nio vinham se comportando mal quando ma-
mie e papai bebiam ou tinham problemas, comegaram a comportar-se
mal quando mamae e papai iniciaram a recuperagio.*

As criancas precisam saber sobre os efeitos do dlcool e de outras
drogas, mas também precisam aprender como parar sua dor. Elas pre-
cisam aprender a amar, a cuidar de si mesmas e a aceitar a si mesmas.
Precisam saber que os problemas de familia nao sdo seus problemas.
Precisam compreender que tém reagido, protegido a si mesmas ¢ to-
mado conta de si mesmas da forma melhor e mais légica que sabiam.
Também precisam saber que alguns de seus esforgos para parar a dor
nio funcionam; alguns comportamentos criam mais dor. Precisam co-
nhecer as opgoes.

Elas precisam reconhecer, aceitar, amar e assumir seu poder. Preci-
sam de tempo para cicatrizar sentimentos dolorosos demais. Precisam
de novas mensagens para motivar COmMPOrtamentos mais sauddveis.
Precisam aprender a controlar-se ¢ a cuidar-se, ¢ precisam aprender as
alternarivas.

Precisamos convencé-las de que elas sio adordveis. Precisamos aju-
di-las a convencerem a si mesmas de que sdo adordveis. Precisam
aprender a diferenciar entre a vergonha ¢ a culpa, e precisam saber
como lidar com ambas. Precisam aprender a deixar de ter vergonha e
comegar a ter disciplina e limites sauddveis.

Precisam aprender a libertar-se e a caminhar para longe da loucura
antes que percam suas mentes. Precisam aprender a lidar com a raiva,
mas abandonando seus ressentimentos. Precisam aprender que comi-
da, sexo, dlcool e outras drogas no fazem parar a dor. E nds precisamos
saber que se las ja estdo se enchendo dessas substincias ou tendo esse
comportamento, é porque estdo rentando dizer-nos que ja estio em
sofrimento. As meninas promiscuas de treze anos de idade nio sio
mis; elas provavelmente sofreram abusos sexuais e estdo tentando dizer
isso a alguém, Precisamos de familias, igrejas, escolas e comunidades
de pessoas sauddveis para que nossos filhos tenham exemplos de adul-
ros sauddveis com quem conviver. Eles precisam estar cercados de pes-
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soas que desfrutam da vida e fazem seu préprio trabalho de recupera-
€20, para que possam ver como a vida boa e sauddvel nos faz sentir
bem.

Nossos filhos precisam de pais com exemplos de intimidade, de
amizade, de sentimentos, de resolver problemas, de alegria e de
amor-proprio. Precisam aprender como quebrar quaisquer regras nio
sauddveis que aprenderam e a seguir regras sauddveis. Precisam saber
que sdo especiais. Precisam comegar a afirmar a si mesmos e a tudo que
¢ e que poderia ser especial quanto a eles.

- Nés podemos ajudi-los. Primeiro, precisamos parar nossa dor. Pre-
cisamos comegar a fazer nosso trabalho de recuperagio e continud-lo.
Depois precisamos ensinar a nossos filhos como amarem a si mesmos.
Podemos fazer isso somente aprendendo a amar a nés mesmos. Na
verdade, podemos aprender um bocado sobre amar a nés mesmos pela
maneira com que lidamos com as criangas.

Néo culparemos nem envergonharemos as criangas pelos proble-
mas de seus pais. Nao podemos ser duros com elas. Faremos tudo que
puder para fazé-las sentirem-se seguras, amadas ¢ boas. Nés lhes dare-
mos amor carinhoso, cuidadoso e incondicional, equilibrado com a
disciplina. Nés as ensinaremos a jamais fazerem coisas que possam
ma.goar a elas mesmas, jamais, porque elas sdo muito especiais. N6s as
ensinaremos a desenvolverem uma ligagio positiva com um Poder Su-
perior, com outras pessoas € consigo mesmas. N6s as ensinaremos a
ouvirem a si mesmas € a confiarem em si mesmas. Se ensinarmos a
nossos filhos esses conceitos, poderemos estar confiantes de que eles
CresCeran Como pessoas que amam a si proprias e a outros, porque essas
duas coisas estdo interligadas de forma absoluta e irrevogdvel.

Uma vez que aprendemos a dar i crianga que existe dentro de nés
os mesmos cuidados que nossos filhos necessitam, saberemos como
lidar com eles.

— Existe realmente qualquer esperanga para as familias e as crian-
gas? — perguntou-me uma mulher. — Ou estamos todos condenados
a continuar com nossas patologias e a passd-las adiante?
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E eu respondo: Sim, hd esperanga para nossas familias, para nossos
filhos e para nés mesmos, Acredito na recuperagio. Acredito em mo-
dificar vidas. Acredito em criangas. Até acredito em infincia. Meus
filhos ¢ eu estamos aprendendo. Tém sido uma luta e um processo di-
ficil, mas bem que tém valido a pena. Juntos, estamos melhorando a
cada dia.

Temmos ganhado demais. Vamos partilhar um pouco disso com nos-

sos filhos.

Exercicio

1. O que vocé pode fazer para ajudar seus filhos a aumentarem a au-

toestima?

NOTAS

\. Euch Day a New Beginning (Center City, Minn.: Hazelden Educational Materi-

als), 22 de outubro.
9. Esta lista é baseada em parte no Charter Statement da Narional Association

for Children of Alchohalics NACOA — Associagdo Nacional para Filhos de
Alcodlicos). As declaraghes estdo sob a categoria de “Faros Conhecidos sobre
Filhos de Alcodlicos”.

3. TFato baseado principalmente nas normas da NACOA.

4. Bedford Combs fala sobre essa ideia.

245



Seguindo Adiante

Ndo importa como nos sentimos,
estamos andando para a frente. Nio importa quio
bem nos sentimos, 0 melhor ainda estd por vir.



CarfTULO

— O Al-Anon é mais do que uma Sociedade de Assisténcia a
Senhoras ou uma reunido de assisténcia a mulberes — disse ela.

— F aonde vou para continuar nos trilhos.
— ANONIMO

Trabalhando um (ou Mais) Programas

— Nio consigo descobrir o que estd errado — disse Jane. — Sinto-me
desligada das pessoas e de Deus. Estou preocupada e assustada. Estou
tendo problemas para dormir. E sinto-me tio impotente. O que estd
acontecendo?

Eu lhe disse que parecia codependéncia e perguntei se ela ia as reu-
nides de Al-Anon.

— Nio — disse dela. — Por que deveria? Nio estou mais vivendo
com um alcodlico.

— Eu também néo estou mais vivendo com um alcodlico — disse
eu —, mas ainda estou vivendo comigo mesma, por isso ainda vou as
reunioes.

Nio importa a quem estejamos comegando a reagir, a codependén-
cia assume o controle por si mesma. Suspeito que nosso compromisso
ao cuidado préprio e a0 amor-préprio pode durar a vida inteira. Pode-
MOS precisar sempre prestar atengio a NOSSOS cComportamentos, atitu-
des e emogdes. Uma boa forma de fazer isso é, regularmente, investir
tempo ¢ energia em nossos problemas de recuperagio.
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Isso significa que zemos de frequentar as reunides ou grupos toda a
nossa vida? Nio, acho que desejaremos fazer isso.

Embora eu seja uma defensora em particular dos grupos dos Doze
Passos como um bom veiculo para a recuperagio, outros grupos tam-
bém oferecem ajuda e esperanga para pessoas que se recuperam da
codependéncia e de problemas de filhos adultos. Seja 14 o que escolher-
mos, este capitulo ¢é sobre nossa necessidade de continuarmos a traba-
lhar nisso.

Existem duas ideias centrais em trabalhar um programa de recupe-
ragdo: a primeira ¢ frequentar as reunides e envolver-nos com outras
pessoas em recuperago; a segunda ¢ trabalhar um programa.

Precisamos frequentar grupos ou reunides, ou encontrar alguma forma
de estarmos envolvidos com ountras pessoas em recuperagio que tenham pro-
blemas e objetivos similares. Se temos tentado recuperar-nos em isola-
mento, o que estamos fazendo provavelmente nio é recuperar-nos.
Precisamos envolver-nos com outras pessoas em recuperagio. Precisa-
mos de apoio, de encorajamento, de companheirismo e de informagio.
Podemos saber de algo em nossas mentes, mas ouvir essa informagio de
alguém mais ajuda a colocd-la em nosso coragio. Um beneficio de nos-
so envolvimento com pessoas e grupos ¢ que passamos a “pertencer”,

— Cresci numa familia desajustada. Nunca me senti como se per-
tencesse a algum lugar. Uma coisa de que gosto sobre meu grupo de
apoio ¢ que finalmente me sinto parte de algo — diz uma mulher.

— Mas eu nio consigo encontrar um bom grupo de apoio! — ob-
jetam algumas pessoas.

Alguns grupos de apoio estdo nos estdgios iniciais e falcam-lhes o
foco, a consisténcia e a forga encontrada em grupos “mais anrigos”.
Alguns grupos ainda estio tropecando. Alguns consistem de pessoas
que vdo as reunides e fazem o que ali deveriam estar aprendendo a
deixar de fazer: tomar conta e controlar. Mas também existem muitos
grupos bons. Procure até encontrar um. Se um grupo nio estiver bom,
vocé nio precisa ficar preso ou parar sua recuperagio. Pode dar suas
opinioes, sugerir alternativas ou procurar outro grupo.
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Fncontrando um orientador

Como parte de ir as reunides € rer CONtato com outras pessoas em
recuperagio, vocé desejard também encontrar um orientador. Um
orientador ¢ alguém com quem vocé desenvolve um relacionamento
especial. Um relacionamento em que vocé possa procurar essa pessoa
quando precisar de apoio. Se vocé se estd recuperando jd hd algum
tempo, provavelmente precisa estar orientando a]gL}ém. As pessoas
em recuperagie precisam “dar” o que tém recebido. E assim que fun-

ciona.

Quantos grupos precisamos frequentar?

Se temos um problema de dependéncia quimica, de filhos adultos ou
de codependéncia, o vicio serd sempre o problema principal que neces-
sita de seu proprio programa de recuperagio. Nossos problemas de
codependéncia, também. .

Quando comecei a recuperar-me da dependéncia quimica, ouvi
muita conversa sobre como a sobriedade era mais do que apenas per-
manecer na linha ou sem beber. Significava lidar com todas as coisas
relacionadas & nossa doenga, os problemas que estavam 14 antes de
comegarmos a beber ou a usar outras drogas. Agora, acredito que o que
existe por trds do meu alcoolismo ¢ a codependéncia.

Algumas pessoas iniciam a jornada de recuperagio indo para o
Al-Anon, depois passam para o A.A. Algumas comegam frequentando o
A.A., mais tarde mudam para a turma do Al-Anon. Muitos de nés pre-
cisamos frequentar ambos. No final das contas, a recuperagio € um
grande salio chamado “vidas e relacionamentos que funcionam”. Nés
fazemos o que precisamos para nos tornar sauddveis e assim permanecer.

Algumas pessoas vao a uma ou duas reunides por semana para a
dependéncia quimica, e 2 uma por semana para problemas de code-
pendéncia. Outras vo a uma reunido por semana para problemas de
dependéncia quimica e duas vezes por semana para problemas de co-
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dependéncia. Algumas pessoas que se recuperam somente de proble-
mas de codependéncia vdo a uma reunido por semana; outras vio a
uma por més. Seja ld o que seja necessdrio para nos mantermos nos
trilhos, ¢ isso o que fazemos. Isso também ¢ verdade para qualquer
combinagio de problemas que enfrentamos.

Cada um de nds precisa encontrar seus préprios grupos e o nimero
de grupos que funcionem para nés. Nos estagios iniciais da recupera-
¢do podemos ir a mais reunides. Durante os tempos mais estressantes,
ajuda ir a mais reuniées do que 0 normal. Mas o propésito da recupe-
Iacao nio ¢ passarmos a vida sentados em grupos. O propésito ¢ fre-
quentar tantos grupos quanto necessdrio para conseguirmos ficar sau-
ddveis e continuar assim para viver nossa vida de maneira que funcione.

A segunda ideia importante para a continua recuperagio é ‘trabalbar
um programa’. Precisamos fazer mais do que nos sentarmos em grupos
€ conversar um com o outro. Precisamos fazer nosso préprio trabalho.
Precisamos fazer nossa parte. Isso significa aplicar os remas e os concei-
tos da recuperagio, assim como os Doze Passos, a nds mesmos,

— Estamos com um grupo de Doze Passos destinado a filhos adul-
tos de alcodlicos — disse-me uma mulher. — Sabe de uma coisa? Des-
cobrimos que o crescimento mais espetacular ocorre quando trabalha-
mos os Passos.

Tentamos fazer algo a cada dia em direcio a recuperacio. Esse algo
pode ser rdpido: fazer a meditagio didria, fazer uma afirmacio como
“eu te amo” quando nos olhamos no espelho, ou pedir a nosso Poder
Superior para eliminar defeitos de cardter como a vergonha e a baixa
autoestima.

Isso requer um trabalho drduo. Podemos fazer um inventério de
nossa vida ou de nossos relacionamentos. Podemos fazer uma dificil
corregdo de alguma coisa. Podemos sentar-nos e atacar nosso trabalho
de familia de origem, decifrando nossas mensagens destrutivas e crian-
do mensagens novas e sauddveis para nés mesmos.

Mas faca algo a cada dia. Se o que estamos fazendo leva cinco mi-
nutos ou cinco horas, tente sentir-se bem quanto a isso. Diga a si mes-

252

mo que é realmente bom que vocé esteja amando a si mesmo o bastan-
te para fazer isso para si proprio. Diga a si mesmo que ¢ bom que
esteja andando para a frente, porque estd. Diga a si mesmo que estd
certo estar exatamente onde vocé estd hoje — porque essa é a verdade.

Em alguns dias podemos nos dar particularmente bem. Podemos
recusar com seguranga o convite de alguém para sermos codependen-
tes. Podemos lidar bem com um determinado conflito ou sentimento.
Podemos ter alguns momentos de intimidade ou proximidade. Pode-
mos comprar-nos algo especial, sem depois estragar tudo achando que
nio Merecemos isso.

Em certos dias talvez precisemos olhar mais de perto para nos dar
conta do que ji alcangamos. Talvez tiremos um tempo para descansar
quando estivermos cansados. Fazer a Oragdo da Serenidade durante
um momento dificil. As coisas ficaram malucas e nos desligamos
quando notamos que estdvamos ficando emaranhados nisso.

Em nossos piores dias, ainda procuramos algo que fizemos em di-
recio A recuperagio. As vezes, o melhor que podemos fazer € nos sentir
bem quanto ao que ndo fizemos. Congratulamo-nos porque ndo cor-
remos para o bar mais proximo, pegamos um alcodlico, o carregamos
para casa e nos apaixonamos por ele. Para alguns de nds, isso ¢ real-
mente um progresso que ndo deve ser desprezado nos dias cinzentos.

Todos os dias contam. Acredite na recuperagao. Nossos dias ¢ expe-
riéncias podem ser diferentes e melhores. O processo de melhorar estd
acontecendo neste minuto, neste instante, em nossa vida.

Alguém certa vez perguntou-me se eu estava “no processo”. Acho
que a pessoa queria saber se eu ainda estava fazendo meu proprio tra-
balho de recuperacio, o quanto eu ji tinha feito, e 0 quanto minha
vida ainda é maluca hoje, comparada a0 que era ontem. Respondi
dessa forma:

— Houve um tempo em que a vida era principalmente dores e
problemas, e ocasionalmente acontecia alguma coisa boa. Eu costuma-
va brincar sobre ter que passar por dez experiéncias ruins até que algu-

ma coisa boa acontecesse, € como essa coisa boa parecia pequenina
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comparada is mds. Mas isso nio era piada. Eu sofria a maior parte do
tempo. Em algum lugar, algo mudou. O disco virou do lado B, nega-
tivo, para o lado A, positivo. Ainda tenho dias ruins. As vezes, ainda
sinto dor e medo. Mas a dor permanente, com a qual vivi a maior
parte da minha vida, acabou. E estd tao distante que mal posso lem-
brar-me dela. E como um parto: a dor era tanta que parecia que nunca
ia parar, mas, quando parou, eu mal podia lembrar-me dela.

Ainda estou no processo. Sim. Provavelmente estarei a vida inteira,
porque € isso que a vida e a recuperagao sdo. A diferenga € que agoraa
vida é quase sempre boa, com alguns problemas. Na maior parte do
tempo, ensolarada, com um pouco de chuva. E ndo sei 0 quanto ela
pode tornar-se ainda melhor.
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Carfturo

Tudo que tenbo visto me leva a acreditar no Criador por tudo

que nao vi.
— Raren WaLpo Emersont

Permitindo que as Coisas Boas Acontecam

Certo dia, uma amiga e eu estivamos conversando. Ela estava frustra-
da, porque algo nio estava funcionando como ela desejara ¢ planejara.

— Eu sigo o meu programa; confio em Deus; cumpro a minha
parte — disse ela. — Mas quanto mais, guanto mais terei ainda de me
libertar?

Pensei em sua pergunta. Pensei na minha vida.

— Nao sei muito bem, mas ralvez precisemos libertar-nos de tudo
— respondi-lhe.

Vamos concentrar-nos por um momento na parte espiritual do
programa. Uso a palavra espiritual em vez de religiosa. Embora para
muitos de nés frequentar a igreja seja uma parte importante da vida e
da recuperagio, nio estou falando sobre frequentar uma igreja. Estou
falando sobre encontrar um relacionamento pessoal com um Poder
Supetior, Deus como O compreendemos. Estou falando sobre encontrar
a “igreja” dentro de nds.

Nossa jornada é de muitas coisas, mas é primeiro uma coisa espiri-
tual. Precisamos de pessoas nesta jornada, e precisamos de um Criador,
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e de um Tomador de Conta para guiar-nos e ajudar-nos. Nio nos po-
demos recuperar isolados de outras pessoas e chamar isso de recupera-
¢a0; ndo nos podemos recuperar isolados de um Poder Superior, ou de
nossos seres espirituais, € chamar isso de recuperagio. Nossos seres es-
pirituais sio tanto “nds” quanto nosso corpo, nossa mente € nossas
emogoes.

Nio importa que rumo tomamos para a recuperagic, a inica ma-
neira de trilhar esse caminho ¢ desimpedindo-o. Os dois comporta-
mentos de recuperagio mais importantes que podemos aprender sio a
entrega e a libertagio. Nio praticamos esses atos em isolamento. Praci-
camos com a colaboragdo de um Poder Superior. Precisamos de um
Poder maior do que nés mesmos para nos entregar e nos libertar. Precisa-
mos saber que nosso Poder Superior nos ama e cuida de nés, e cuida
dos maiores ¢ menores detalhes de nossa vida.

O que € entregar-se? O que significa “deixar correr™ Entregar-se é
aceitar; deixar correr ¢ soltar. Entregar-se é reconhecer a autoridade de
um Poder Superior; deixar correr é confiar em Sua autoridade.

O que precisamos para nos entregar e para deixar correr? De nosso
passado, presente e futuro. De nossa raiva, ressentimentos, medos, es-
perangas e sonhos. De nossos fracassos, sucessos, 6dio, amor e dese-
jos. Deixamos livres rossas usgéncias, nossos descjos, tristezas ¢ alegrias.
Deixamos livres nossas antigas mensagens, nossas novas mensagens,
nossos defeitos de cardter e nossas qualidades. Deixamos livres as pes-
soas, as coisas e, as vezes, a nds mesmos. Precisamos deixar livres as
mudangas, mudando; a natureza ciclica do amor, recuperando-se; ¢ a
propria vida.

Libertamo-nos da nossa culpa e da nossa vergonha de nio sermos
bons o bastante, e do nosso desejo de sermos melhores e mais saud-
veis. Deixamos livres as coisas que funcionam e as que nao funcio-
nam, as coisas que fizemos ¢ as que ndo fizemos. Soltamo-nos de
nossos relacionamentos malsucedidos e de nossos relacionamentos

sauddveis. Libertamos o bom, o ruim, o doloroso, o alegre e o exci-
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tante. Entregamo-nos s nossas necessidades e as deixamos livres.
Geralmente, existe uma necessidade oculta de sentirmos dor e sofri-
mento por causa de nossos relacionamentos fracassados. Podemos
libertar isso, também.** Tudo isso deve ir embora.

Entregar ndo significa que deixamos de descjar o bom. Significa
que, depois de reconhecermos nossos desejos, abrimos mao deles e fi-
camos em paz e agradecidos sobre circunstincias, pessoas e nossas vi-
das, exatamente como sio hoje em dia.

Para agueles de nds que temos sobrevivido controlando, entregar-se e
deixar correr pode ndo ser ficil. Mas nosso trabalho melhora. “Entre-
gar-se” ¢ “deixar correr” sdo conceitos intangiveis que ndo significam
muito até que os pratiquemos. Entdo descobrimos que sdo conceitos
reais. Entregar-se ¢ deixar correr sd0 atitudes que podem ser encoraja-
das, mas nio ensinadas. Devem ser aprendidas, e devem ser aprendidas
de novo cada vez que as praticarmos.

Quando comecei a recuperar-me das drogas, tive de fazer uma
enorme quantidade de “entregas”. Perdi um filho, uma familia, meu
relacionamento com as drogas, minha identidade e todos os meus per-
tences marteriais. Achei que havia feito minha parte de entregar-me, o
bastante para durar a vida inteira. Iria aprender que nfo havia termi-
nado esse negécio de entregar-me, estava apenas comegando a apren-
der como fazé-lo.

Comecei a acreditar que merecia coisas boas: um marido, filhos,
um lar ¢ bastante dinheiro. Tentei acreditar que minha vida, inclusive
meu relacionamento, iria funcionar bem. Sete anos depois estava fi-
nanceiramente arrasada, 4 beira de um divércio e chorando, na minha
primeira reunido do Al-Anon.

Fiquei furiosa. Senti-me enganada. Achei que Deus havia me aban-
donado. Eu tinha me entregado e liberrado. Nio era justo que tivesse
de perder algo mais. Nio era justo que tivesse outro grande problema

para lidar nesta vida — a codependéncia. Por qué?, perguntei. Por
qué? Por qué? Por qué? Entdo obrive minha resposta. Ou seja, obtive
outra pergunta, Tive de descobrir a resposta.
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— Vocé ainda estd disposta a entregar-se? Ainda estd disposta a li-
bertar-se? Ainda estd disposta a confiar em Deus, mesmo quando estd
tio magoada?

Entrega e libertagao referem-se a disposicio e a confianca. Trara-se de
ter bastante f¢ para desejar algo tanto que podemos senti-lo; depois, de-
liberadamente libertamos esses nossos desejos e confiamos em nosso Po-
der Superior para fazer por nés o que Ele desejar, quando Ele desejar.
Trata-se de acreditar em Deus e em Seu amor por nés, mesmo quando
estamos magoados.

— Aprendi que entregar-se ndo ¢ um sinal de fraqueza — disse um
homem. — E um sinal de forca.

Nio temos de entregar-nos ou libertar-nos perfeitamente. Somente
precisamos fazé-lo o melhor que pudermos, hoje. Acredito em assumir
o poder, em afirmagoes ¢ em fazer minha parte. Mas aprendi que pro-
vavelmente ndo assumirei meu poder enquanto nio me entregar e me
libertar. Farei isso em qualquer nivel que puder. Isso deve acontecer
primeiro, e durante toda a jornada.

Um homem perguntou-me uma vez 0 quanto necessitava entre-
gar-se antes de assumir seu poder. Perguntei-lhe se ji havia comegado
a frequentar as reunices. Ele disse que estava frequentando um grupo
de filhos adultos hd trés meses. Eu lhe disse que se ele se havia entrega-
do o bastante para comegar a frequentar as reunides, jd se entregara o
bastante pelo momento.

Entregar-nos e libertar-nos sio coisas assustadoras. E como morrer,
perder o conrrole, perder a si mesmo. E trata-se mesmo de perder o
centrole. Mas, depois, retornamos a um novo tipo de poder. Esse po-
der inclui, entre outras ideias, o controle de nés mesmos e de nossa
vida.

Odeio perder o controle. Ainda tento controlar as coisas que sio
intiteis em minha jornada de recuperagio: ressentimentos, raiva, medo
e a vontade de “fazer as coisas acontecerem”. E dificil confiar. Passei a

maior parte da vida rodando por ai, convencida da minha incapacidade
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de ser amada. Acreditar que as pessoas que estdo hoje em minha vida
me amam ¢ bastante dificil. Acreditar que um Deus que nio posso fi-
sicamente ver ou tocar me ama — principalmente quando estou em
dor — requer um grande salto de fé. Mas cada vez que dou esse salto,
caio nos bragos d’Ele.

As vezes, parece que tenho de esforgar-me tanto para manter meu
relacionamento com Deus quanto me esforgo com as pessoas. As ve-
zes, parece que tenho de trabalhar bem duro na recuperagio. Mas ex
realmente fago muito pouco. E o que se chama “a graga de Deus”.

— Foi isso que aprendi sobre a recuperagio e a entrega — disse-me
um homem. — Certo dia, entrou uma farpa no dedo da minha filha.
Dofa muito e eu tinha de retird-la. Mas retird-la também fazia doer.
Segurei minha filha no colo. Conversei com ela carinhosamente. Ten-
tei ser gentil. Mas ela pulava, gritava e esperneava o tempo todo. Tentei
dizer-lhe que se ela relaxasse e parasse de lutar ndo doeria tanto. Ten-
tei dizer-lhe que, se ela conflasse em mim, a dor passaria num segundo.
Mas ela tinha medo demais para confiar. Quando rerirei a farpa, ela
estava com tanta raiva que chorava e se debatia em meus bragos. Ma-
goou-me muito, porque ela ndo confiou em mim. Mas magoou-me
mais ver que ela sofreu mais do que precisava sofrer.

Muitos de nés nos entregamos ¢ nos soltamos da maneira mais
dificil, lutando contra a frustragio, o desejo intenso, a raiva, a dor e o
medo — até aquele momento carinhoso de permitir, aquele momento
em que afrouxamos nosso aperto. Quando o fazemos, algo acontece.
Quando ficamos abandonados em nosso passado ou futuro, com as
mios vazias e os bragos abertos, encontramos um Poder Superior amo-
roso e carinhoso que nos proporcionard o que Ele decidir. E podemos
confiar no que Ele nos dard, porque serd sempre bom.

Quando meus filhos eram pequenos, eles adoravam balées colori-
dos de gis. As vezes, acidentalmente ou de propésito, deixavam o bar-
bante escapar. E ficavam parados, com ldgrimas nos olhos, olhando
seu precioso baldo subir no céu até desaparecer de vista. Quando isso

acontecia, eu lhes contava uma hiscéria.
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— Nio chore — dizia eu. — Deus estd l4 em cima. E sabe de uma
coisa? Ele pega cada baldo que vocé deixa subir. Ele estd guardando
todos eles s6 para vocé. Algum dia, quando vocé chegar ao céu, terd to-
dos eles de volta.

Meus fihos agora estdo mais crescidos, e eu rambém. Mas ainda
acreditamos que Deus estd guardando nossos balées para nés.

Acredito também que Deus pega todos nossos balées — cada um
que deixamos partir. Somente ndo temos de esperar até chegar ao céu
para pegd-los de volta. Nossos baldes melhores e mais perfeitos, aque-
les que sio feitos para nés, Ele nos dd de volta tio logo estejamos
prontos para aceité-los. As vezes, Ele nos d4 de volta balées mais boni-
tos do que os que deixamos escapar.

Esse ¢ o segredo de deixar as coisas boas acontecerem.

Estd ligado as nossas mais profundas crengas sobre o que merece-
mos. Estd ligado ao amor absoluto e incondicional de Deus por cada
um de nds. Estd ligado ao nosso desejo, e ao desejo Dele de que seja-
mos e tenhamos o melhor possivel. Estd ligado ao nosso desejo de li-
bertagio.

Nio seria mais ficil esquecer tudo isso? Se nio nos podemos pren-
der aos nossos desejos, ndo seria mais simples ndo reconhecé-los?

Provavelmente. Mas as coisas ndo funcionam assim. H4 algo mdgi-
CO € necessdrio nesse processo, a maneira como ele funciona.

Nio se conseguem a vitdria, a alegria e o crescimento evitando-os.
As recompensas chegam pela conquista. Cada vez que nos entregamos,
cada vez que nos libertamos, somos empurrados para a frente em nos-
sa jornada. Movemo-nos para um nivel mais adiantado do jogo.

As descobertas ao Iongo da jornada
da recuperagao

Nés percorremos muito chio neste livro, mas percorreremos também

um bocado de territério em nossa recuperagio. Cairemos em desvios.
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Entraremos por “atalhos” que acabario por se demonstrar muito mais
longos que o préprio caminho normal. E as vezes pararemos para des-
cansar.

Iremos a extremos, como ocorreu com uma mulher:

— Passei os primeiros trinta anos de minha vida tomando conta de
todos & minha volta — conta ela. — Depois, durante algum tempo,
recusei-me até mesmo a pregar um botdo para alguém!

Podemos ter passado anos atirando-nos de cabega nos relaciona-
mentos, sem pensar; entdo, durante algum tempo, examinamos sob
um microscépio todos os que conhecemos. Tudo bem. E assim que
crescemos. O objetivo da recuperagdo é conseguir o equilibrio, mas a
maioria de nés sé conseguiu chegar a esse meio campo depois de ex-
plorar os picos ¢ os vales.

Nio importa como nos sentimos; estamos indo para a frente. E
quanto mais viajamos, mais confilamos nos conceitos que aprendemos
no comeco da nossa jornada, os principios do cuidado préprio. O
importante é que nos fizemos disponiveis 20 processo de recuperagio
e participamos o melhor que pudemos, um dia de cada vez. Se fizer-
mos isso, a recuperagio funcionard para nds. Veremos que todas as
partes e pecas de nossas vidas se encaixam num desenho perfeito.

Alguns de nossos maiores erros podem tornar-se partes benéficas
cruciais de nossa vida. Alguns de nossos tragos caracteristicos de code-
pendéncia podem ser a base para algumas de nossas melhores caracte-
risticas. Podemos descobrir que nossa capacidade de ser responsdveis
nos qualificard para posicoes de lideranga. Podemos descobrir que nos-
sa capacidade de aguentar a privagio nos capacita a conseguir algo ex-
traordindrio que ndo poderia ser conseguido sem a capacidade de adiar
a gratificagio. Podemos descobrir que curar nossa dor ajuda outras
pessoas a curar as suas.

Deixe-me fechar este capitulo com uma citagio de Ellen Good-
man, minha colunista favorita. Ela contou a seguinte hist6ria numa

formatura de colégio:
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“Oitenta por cento da vida é comparecer. Dia ap6s dia, ano apés cessidade de estar em relacionamentos destrutivos, € o conceito mais amplo de

: liberrar nossas necessidades destrutivas oculeas.
ano, somos presenteados com escolhas, e as fazemos. Nos compare- g

. : 3. Meu amigo Bob Urecht contou-me sobre os “atalhos” mais longos.
ceptos: K ratla yez s e, 4. Trecho de uma colunza Ellen Goodman no St. Paul Pioneer Press Disparch (10 de
Alguns ficam paralisados com as escolhas, Mas existem tantas junho de 1988), p. 14A.

incertezas sobre as decisdes que as opgoes comegam a diminuir, se-
jam de trabalho ou de amor.

As histérias contadas nas reuniées de vinte e cinco anos de for-
marura estdo cheias de nossos ‘erros’. Nossas vidas sio recheadas de
corregoes no meio do caminho. Metade de nés nos divorciamos,
Muitas das mulheres tém histérias de desenvolvimento profissional
parecidas com joguinhos de cai-levanta. Nés mudamos de diregdo
e de prioridades muitas e muitas vezes. Mas nossos ‘erros’ sio as
partes mais importantes, as vezes as melhores partes, da vida que
vivemos,

Como fazemos uma vida? Ponha um pé na frente do outro. Faga

algumas escolhas. Assuma alguns riscos.”

Estd bem, estd bem. Vocé ndo quer cometer 0s mesmos erros outra
vez. Nio quer perder tanto assim outra vez. Esse é um medo saudivel,
mas nio deixe que isso o impega de viver e de amar. Vocé pode ter-se
queimado por chegar perto demais do fogo, mas aproximar-se do fogo
¢ a Unica maneira de se aquecer.

Enctregue-se A dor. Depois aprenda a entregar-se ao bom. Hd muito
mais pelo caminho. Ame a Deus. Ame a familia. Ame o que vocé faz.
Ame as pessoas e aprenda a deixd-las amar vocé. E continue sempre a
amar a si mesmo,

Nao importa 0 quanto as coisas se tenham tornado boas, o melhor
ainda esta por vir.

NOTAS

1. Ralph Waldo Emerson, “Quotables Quotes”, Reader’s Digest (marco de 1988).
p & g
2. Louise Hay discute o conceito de libertar, ou deixar correr, de tudo. Ela é a
Y
primeira pessoa que ouvi mencionar o conceito de libertar-nos da nossa ne-
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Epilogo

E maior do que tudo € o amor...
— 1 Cow 14:13 THE Livive Btk

Virias razoes me levaram a escrever este livro. Parecia um passo logico
em minha carreira. Interesso-me por esse campo e queria fazer parte
do crescente movimento de ajuda e esperanca para a recuperagio de
problemas de codependéncia e de filhos adultos. Julguei que tinha algo
a dizer. E queria dizé-las. Eu tinha um sonho, uma viséo, para este li-
vro. Para mim, era o trabalho do dia.

Mas havia também outra razdo. Em 1986, no Dia dos Namora-
dos, apresentei ao meu editor o manuscrito do que seria Codepen-
déncia nunca mais. Aquela data foi apropriada. Tenho escrito desde
1979. Tenho apresentado diferentes tipos de trabalhos para diferen-
tes tipos de publico. Em tudo que escrevo, procuro escrever cari-
nhosa e pessoalmente. Mas nunca em minha carreira de escricora
senti a ligagio calorosa e esmagadora que sinto com vocés, meus
leitores.

Creio que desenvolvemos um relacionamento. Acredito que a liga-
¢do que sinto é amor. Escrevi este livro para manter nosso relaciona-
mento. Queria passar mais algum tempo com vocés.
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Obrigada por me deixarem entrar de novo em suas vidas. Obrigada
pelo sucesso que vocés me tém proporcionado.
Deus os abencoe.

Melody
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