Parte I - o Antes

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

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

(Henry Van Dyke)






Capitulo 1

O que ¢ o autoamor?

Graziela Vanni
Thiago de Almeida

Concepgoes introdutorias

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

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

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

A questdo da autoestima e a questio da qualidade de vida

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

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

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

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

cionar os desafios e responsabilidades com confianga.

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

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

Treino de auto estima

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

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

e Dialogo interno positivo: Conseguir conversar consigo

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

*  Visualizacdo positiva: Normalmente temos um vicio de termos

pensamentos negativos tanto sobre o mundo quanto sobre

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

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

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

A baixa autoestima apresenta uma relacio direta com o

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

aprovagao. Quando vocé reforga essas atitudes, vocé esta caminhando

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Possessividade, civime e autoamor

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

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

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

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

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

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

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

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

Na pratica clinica, o primeiro aspecto importante quando diante
de uma pessoa com preocupagoes relacionadas ao ciime excessivo
seria avaliar a racionalidade ou nao dessas preocupagoes, assim como
o grau de limitagio ou prejuizo que acarretam. O grau de prejuizo
costuma ser diretamente proporcional ao carater patologico. Nao
raramente, as preocupacoes com fidelidade atualmente, nao chegam
a ser absurdas e, muitas vezes, sao bastante compreensiveis. E talvez,
até por esse motivo o parceiro excessivamente enciumado abandone
espontaneamente a sua logica distorcida dos fatos, tal como percebe a
realidade e os fatos a sua volta.

A4
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Como um segundo aspecto, deve-se buscar um entendimento
psicopatoldgico do sintoma, diferenciar se o fendmeno se trata de uma
ideia obsessiva, prevalente ou delirante. Nesse sentido, é fundamental
avaliar o grau de critica do individuo em relagao a essas preocupagoes.
Como se sabe, uma pessoa pode estar delirante, ainda que o conjuge
de fato o esteja traindo. Isso ocorre quando a crenga na infidelidade
for baseada em fatos ou atitudes que em nada a justifiquem, e se for
inabalavel e irremovivel pela critica racional. O terceiro aspecto seria a
busca do diagnostico responsavel pelo sintoma, o qual, como dissemos,
pode se tratar de uma obsessao, de uma ideia predominante ou de um
delirio.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Autoamor: dando a volta por cima.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Muitas vezes a autoestima é confundida com egoismo. Egoista

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

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

Uma pessoa com autoestima saudavel nao se envergonha de dizer:

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

compaixao em pessoas com autoestima elevada do que nas pessoas de

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

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

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

Saiba que, segundo alguns estudos, de cada 100 preocupacdes

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

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

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

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

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

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

Referéncias

CLARK, A.; CLEMES, E.; BEAN, R. Adolescentes seguros: como
aumentar a auto-estima dos jovens. Sao Paulo: Gente, 1995.

GARCIA DEL CURA, J. M. V. La autoestima en la escuela, la
afectividad, actitudes y valores. Pamplona: Edi¢ao do autor, 2001.

MOREIRA, R. D.; GOURSAND, M. Os Sete Pilares da Qualidade
de Vida. Minas Gerais: Leitura, 2005.

MOSQUERA, J. J. M.; STOBAUS, C. D;; JESUS, S. N. Autoimagem,
autoestima e auto-realizacio na universidade. Iberopsicologia,
2005. Disponivel em: <http://fs-orente.filos.ucm.es/publicaciones/
iberpsicologia/lisboa/mourino/mourino.htm>. Acesso em: dez. 2005.



Capitulo 1 - O que ¢ 0 antoamor?

TAVARES,M. C.G.C.F.Imagem corporal: conceito e desenvolvimento.
Barueri, SP: Manole, 2003.

CAVALCANTI, A. M. O ciume patolégico. Rio de Janeiro: Rosa dos
Tempos, 1997.

CLARK, A.; CLEMES, E.; BEAN, R. Adolescentes seguros: como
aumentar a auto-estima dos jovens. Sao Paulo: Gente, 1995.

FERREIRA-SANTOS, E. (2003). Ciume: o medo da perda. Sao Paulo:
Claridade.

GARCIA DEL CURA, J. M. V. La autoestima en la escuela, la
afectividad, actitudes y valores. Pamplona: Edicao do autor, 2001.

GOLDIN, A. Historias de amor e sexo, Rio de Janeiro: Objetiva, 2003.

MATARAZZO, M. H. (2000). Amar ¢ preciso: os caminhos para
uma vida a dois. Sdo Paulo: Gente.

MOREIRA, R. D,; GOURSAND, M. Os sete pilares da qualidade
de vida. Belo Horizonte: Leitura, 2005.

MOSQUERA, J. J. M.; STOBAUS, C. D,; JESUS, S. N. Autoimagem,
autoestima e auto-realizacdo na universidade. Iberopsicologia,
2005. Disponivel em: <http://fs-orente.filos.ucm.es/publicaciones/

iberpsicologia/lisboa/mourino/moutino.htm>. Acesso em: 20 de
dezembro de 2005.

NOGUEIRA, J. A. (2002). Citme — uma nova concepgao. Rio de
Janeiro: Fundagao Biblioteca Nacional.

ROSSET, S. M. (2004). O casal nosso de cada dia. Curitiba: Sol.
WHOQOL Group (1995). The World Health Organization Quality of

Life Assessment (WHOQOL): Position paper from the World Health
Organization. Social Science e Medicine, 41 (10), 1403-1409.

v



