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Introduo




Este livro nasce da experincia de ter estado em contacto com inmeras pessoas vtimas de um amor mal concebido ou doentio. Embora a psicologia tenha avanado no tema dos vcios, como o abuso de substncias, jogo patolgico e transtornos alimentares, no tema do vcio afetivo o vazio  inegvel. O amor  um assunto difcil e elusivo, e  por isso que  assustador. Uma grande porcentagem de pacientes psicolgicos ou psiquitricos consultam para problemas derivados de uma dependncia afetiva extrema que os impede de estabelecer relaes amorosas adequadas. Esse vcio afetivo apresenta as caractersticas de qualquer outro vcio, mas com certas peculiaridades que ainda precisam ser melhor estudadas. No h campanhas de preveno primria ou secundria, em termos psicolgicos, sabemos muito mais sobre depresso do que sobre mania. Ou, dito de outra forma, a ausncia de amor nos preocupou muito mais do que o excesso emocional. Por razes culturais e histricas, o vcio afetivo, com exceo de algumas tentativas orientalistas mais espirituais do que cientficas, passou despercebido. O amor excessivo no nos afeta tanto, como a falta de amor. Superestimamos as vantagens do amor e minimizamos suas desvantagens. Vivemos com o apego afetivo ao nosso redor, o aceitamos, o permitimos e o patrocinamos. Do ponto de vista psicossocial, vivemos em uma sociedade viciada nos excessos do amor. com exceo de algumas tentativas orientalistas mais espirituais do que cientficas, passou despercebida. O amor excessivo no nos afeta tanto, como a falta de amor. Superestimamos as vantagens do amor e minimizamos suas desvantagens. Vivemos com o apego afetivo ao nosso redor, o aceitamos, o permitimos e o patrocinamos. Do ponto de vista psicossocial, vivemos em uma sociedade viciada nos excessos do amor. com exceo de algumas tentativas orientalistas mais espirituais do que cientficas, passou despercebida. O amor excessivo no nos afeta tanto, como a falta de amor. Superestimamos as vantagens do amor e minimizamos suas desvantagens. Vivemos com o apego afetivo ao nosso redor, o aceitamos, o permitimos e o patrocinamos. Do ponto de vista psicossocial, vivemos em uma sociedade viciada nos excessos do amor.



Quem nunca caiu sob os efeitos do apego amoroso? Quando o amor obsessivo decola, nada parece par-lo. O bom senso, a terapia medicamentosa, a eletroconvulsoterapia, os mdiuns, a regresso e a hipnose falham em unssono. Nem mgica nem terapia. O vcio afetivo  o pior dos vcios.



Este trabalho pode ser inscrito na categoria de divulgao cientfica, autoajuda ou aprimoramento pessoal.  organizado em trs partes, onde seis princpios bsicos de “anti-apego” so expostos. No primeiro ("Compreendendo o apego afetivo"),  dada uma viso geral do assunto do apego, os conceitos so esclarecidos e o leitor  apresentado a uma compreenso amigvel e til do assunto. Sem essa abordagem, seria difcil assimilar as outras sees. Na segunda (“Prevenindo o apego afetivo”), busca-se oferecer algumas ferramentas para promover a independncia emocional e ainda continuar a amar.  dirigido a quem deseja melhorar seu relacionamento ou criar um estilo afetivo mais imune ao apego. Contudo, pode ser igualmente til para aqueles que romperam ou desejam encerrar relacionamentos disfuncionais; trs princpios preventivos so postulados. O terceiro ("Superao do apego afetivo")  o mais extenso. Seu contedo visa promover estratgias para se desvincular dessas relaes inadequadas e no recair na tentativa. A sequncia foi organizada com base nos casos estudados durante vinte anos de prtica profissional e com base na moderna terapia cognitiva afetiva, cujas abordagens sigo; novamente, trs princpios teraputicos so postulados. Depois de ler a primeira parte, voc pode ir para a segunda ou terceira. O pedido subsequente ser definido de acordo com a necessidade do leitor. Seu contedo visa promover estratgias para se desvincular dessas relaes inadequadas e no recair na tentativa. A sequncia foi organizada com base nos casos estudados durante vinte anos de prtica profissional e com base na moderna terapia cognitiva afetiva, cujas abordagens sigo; novamente, trs princpios teraputicos so postulados. Depois de ler a primeira parte, voc pode ir para a segunda ou terceira. O pedido subsequente ser definido de acordo com a necessidade do leitor. Seu contedo visa promover estratgias para se desvincular dessas relaes inadequadas e no recair na tentativa. A sequncia foi organizada com base nos casos estudados durante vinte anos de prtica profissional e com base na moderna terapia cognitiva afetiva, cujas abordagens sigo; novamente, trs princpios teraputicos so postulados. Depois de ler a primeira parte, voc pode ir para a segunda ou terceira. O pedido subsequente ser definido de acordo com a necessidade do leitor.



Continuando com a posio assumida em meu livro Defoliating daisies, este mantm uma posio realista sobre o tema do amor. Ele destaca a relevncia de alguns "carros" fundamentais, como o autorrespeito e o autocontrole, aponta as deficincias da auto-iluso e promove estilos independentes, como explorao, autonomia e senso de vida. A premissa que orientou seu desenvolvimento  que o amor s se justifica quando o podemos fazer de maneira limpa, honesta e gratuita. Cada ideia persegue o objetivo otimista de que  possvel amar sem apegos. E o mais importante, vale a pena tentar. Este livro  dirigido a todas aquelas pessoas que querem fazer do amor uma experincia plena, feliz e saudvel.










Compreendendo o apego afetivo




"O amor no  apenas um sentimento.



 tambm uma arte"



BALZAC



Apego  Vcio



Depender da pessoa que voc ama  uma forma de se enterrar na vida, um ato de automutilao psicolgica onde o amor prprio, o respeito prprio e a essncia de si mesmo so irracionalmente oferecidos e dotados. Quando o apego est presente, a entrega, mais do que um ato de carinho altrusta e generoso,  uma forma de capitulao, uma entrega guiada pelo medo para preservar o bem que a relao oferece. Sob o pretexto do amor romntico, a pessoa apegada comea a sofrer uma lenta e implacvel despersonalizao at se tornar um anexo da pessoa "amada", um simples apndice. Quando a dependncia  mtua, o enredamento  terrvel e tragicmico: se um espirra, o outro assoa o nariz. Ou, em uma descrio igualmente prejudicial  sade, se um estiver com frio, o outro colocar seu casaco.



“Minha existncia no tem sentido sem ela”, “Eu vivo para ele”, “Ela  tudo para mim”, “Ele  a coisa mais importante da minha vida”, “No sei o que faria sem ela” , “Se ele tivesse saudades, isso me mataria”, “Te idolatrava”, “Preciso de ti”, enfim, a lista deste tipo de expresses e “declaraes de amor”  interminvel e bastante conhecida. Em mais de uma ocasio as recitamos, cantadas sob uma janela, escritas ou, simplesmente, brotaram sem lata de um corao palpitante vido por comunicar afeto. Achamos que essas declaraes so amostras dos sentimentos mais puros e incondicionais. De maneira contraditria, a tradio tentou instilar em ns um paradigma distorcido e pessimista: o amor verdadeiro deve inevitavelmente estar infectado com o vcio. Bobagem absoluta. No importa como voc queira coloc-lo, a devida obedincia,



A epidemiologia do apego  avassaladora. Segundo especialistas, metade da consulta psicolgica se deve a problemas causados ​​ou relacionados  dependncia patolgica interpessoal. Em muitos casos, apesar da nocividade do relacionamento, as pessoas no conseguem encerr-lo. Em outras, a dificuldade reside na incompetncia total para resolver o abandono ou perda emocional. Ou seja: ou no se conformam com o rompimento ou permanecem, inexplicavelmente e teimosamente, numa relao que no tem cabea nem cauda.



Para ser mais exato, basicamente autocontrole, de modo que mesmo precisando da droga eles so capazes de lutar contra a fissura e a fissura. Na relao custo-benefcio, eles aprendem a sacrificar o prazer imediato pela gratificao a mdio ou longo prazo. O mesmo acontece com outros tipos de vcios, como, por exemplo, comida ou sexo. Voc no pode esperar para cair do amor para desistir. Voc deve primeiro aprender a superar os medos que se escondem atrs do apego, melhorar a autoeficcia, elevar a autoestima e o respeito prprio, desenvolver estratgias de resoluo de problemas e maior autocontrole, e tudo isso deve ser feito sem deixar de sentir o que voc sentir por ele. .  por isso que  to difcil. Repito, o viciado em drogas deve parar de usar, mesmo que seu corpo no queira. Voc deve lutar contra o desejo porque sabe que no  adequado para voc. Mas enquanto ele luta e persiste, o desejo est l, quieto e penetrante, flutuando em seu estar pronto para atacar. O desgosto no pode ser alcanado por agora, isso vir mais tarde. Alm disso, quando ele comear a se tornar independente, voc descobrir que o que sentia por ele no era amor, mas uma forma de vcio psicolgico. No h outra maneira, voc ter que se libertar dela sentindo que a ama, mas que ela no combina com voc. Um bom relacionamento precisa de muito mais do que carinho em sua forma mais pura ”. voc ter que se libertar desse sentimento de que o ama, mas que no combina com voc. Um bom relacionamento precisa de muito mais do que carinho em sua forma mais pura ”. voc ter que se libertar desse sentimento de que o ama, mas que no combina com voc. Um bom relacionamento precisa de muito mais do que carinho em sua forma mais pura ”.



"O sentimento de amor"  a varivel mais importante na equao do amor interpessoal, mas no  a nica. Um bom relacionamento com o parceiro tambm deve ser baseado no respeito, na comunicao sincera, no humor, na sensibilidade e em uma centena de outros dispositivos para a sobrevivncia emocional.



Vale esclarecer que, quando falo em apego afetivo, estou me referindo  dependncia psicolgica do parceiro. Os laos de amizade e afinidade consangnea constituem uma categoria qualitativamente diferente e esto alm do propsito deste texto. No entanto,  importante fazer uma anotao. Ao estudar o apego na relao pai-filho, a anlise deve ser enquadrada em questes mais biolgicas. O apego aqui parece servir a uma importante funo adaptativa. Sem ignorar os possveis riscos de sufocar o amor materno ou paterno,  evidente que um apego moderado ajuda muito para que os pais no joguem a toalha e os filhos consigam nos sustentar. Quando o apego (apego biolgico)  decretado por leis naturais, ele no deve ser descartado, a questo  de sobrevivncia.



De agora em diante, falarei indistintamente sobre apego afetivo, apego ao parceiro e apego ao parceiro.



Desejo no  apego



O apetite por si s no  suficiente para configurar a doena do apego. O gosto pela droga no  a nica coisa que define o dependente, mas sua incompetncia para par-la ou mant-la sob controle. Abdicar, renunciar e desistir so palavras que o anexado no conhece. Querer algo com todas as suas foras no  ruim, o que o torna essencial, sim. A pessoa apegada nunca est preparada para a perda, pois no concebe a vida sem sua fonte de segurana e / ou prazer. O que define o apego no  tanto o desejo, mas a incapacidade de abandon-lo. Se houver uma sndrome de abstinncia, haver apego.



Mais especificamente, pode-se dizer que por trs de todo apego existe o medo e, por trs dele, algum tipo de incapacidade. Por exemplo, se no for capaz de cuidar de mim mesmo, terei medo de ficar sozinho e irei me ater s fontes de segurana disponveis representadas em diferentes pessoas. Apego  o bordo favorito do medo, um analgsico com contra-indicaes perigosas.



O fato de desejar sua parceira, de sabore-la de cima a baixo, de ansiar por se enredar em seus braos, de se deliciar com sua presena, de seu sorriso ou de sua estupidez mais terna, no significa que voc sofrem de apego. O prazer (ou se quiser, a sorte) de amar e ser amado  gozar, sentir e sabore-lo. Se o seu parceiro estiver disponvel, aproveite at enjoar; isso  apego, mas troca de reforos. Mas se o bem-estar recebido torna-se essencial, a nsia de v-lo no o deixa em paz e sua mente se cansa de pensar nisso; bem-vindo ao mundo dos adictos.



Lembre-se: o desejo move o mundo e a dependncia o desacelera. A ideia no  suprimir os desejos naturais que surgem do amor, mas fortalecer a capacidade de deixar ir quando for preciso. Um bom foodie nunca cria vcio.



Desapego no  indiferena



Amor e apego nem sempre devem andar de mos dadas. Ns os misturamos a tal ponto que j confundimos um com o outro. Lembro-me de um aviso que colocamos na entrada de um centro de atendimento psicolgico, com a seguinte frase de Krishnamurti: "O apego corrompe." Para nossa surpresa, o slogan, em vez de gerar uma atitude construtiva e positiva em relao ao amor, ofendeu mais de um assistente adulto. “No entendo como voc est promovendo o desapego”, comentou uma mulher com filhos adolescentes e um tanto decepcionada com sua psicloga. Em vez disso, o mais novo apenas reafirmou: “Claro.  assim que . Sem dvida. Voc tem que se desapegar para no sofrer! "



Erroneamente, entendemos o desapego como dureza de corao, indiferena ou insensibilidade, e no  esse o caso. O desapego no  falta de amor, mas sim uma forma saudvel de relacionamento, cujas premissas so: independncia, no possessividade e no dependncia. O no apegado (emancipado)  capaz de controlar seus medos de abandono, no considera que deva destruir sua prpria identidade em nome do amor, mas tambm no promove o egosmo e a desonestidade. Desapegar-se no  correr atrs de um substituto afetivo, tornar-se antitico ou instigar a promiscuidade. A palavra liberdade no assusta e  por isso que a censuramos.



Declarar-se afetivamente livre  promover afeto sem opresso,  distanciar-se no que  prejudicial e entrar em contato com ternura. O indivduo que decide romper com o vcio da companheira entende que o desapego psicolgico no est promovendo a frieza afetiva, pois a relao interpessoal nos torna humanos (os sujeitos "apegados ao desapego" no so livres, mas esquizides). No podemos viver sem afeto, ningum pode viver, mas podemos amar sem nos escravizar. Uma coisa  defender o vnculo emocional e outra  enforcar-se com ele. O desapego nada mais  do que uma escolha que clama: o amor  a ausncia de medo.



Um adolescente que decidiu “deixar o amor”, enviou uma carta  namorada contando a novidade, que ela devolveu em um pequeno saco de lixo estilhaado. Aqui est uma citao dela: “... Se voc est ao meu lado, eu amo, eu gosto, me faz feliz, me exalta o esprito; Mas se voc no estiver l, mesmo que eu me ressinta e precise disso, posso seguir em frente. Ainda consigo desfrutar de uma manh de sol, o meu prato preferido continua apetitoso (embora como menos), no paro de estudar, a minha vocao continua e os meus amigos continuam a atrair-me.  verdade que falta alguma coisa, que h algo inquietante em mim, que sinto sua falta, mas eu continuo, indefinidamente. Isso me entristece, mas no fico deprimido. Posso continuar a cuidar de mim mesmo, apesar de sua ausncia. Eu te amo voce sabe que eu ' No estou mentindo para voc. Mas isso no significa que ele no seja capaz de sobreviver sem voc. Aprendi que desapego  independncia e essa  a minha proposta ... Chega de atitudes possessivas e dominantes ... Sem quebrar nossos princpios, amemo-nos livremente e sem medo de ser o que somos ... ”



Por que ficamos ofendidos se o outro no est angustiado com nossa ausncia?



Por que ficamos to confusos por nosso parceiro no estar com cimes?



Estamos realmente preparados para um relacionamento no dependente? Voc j experimentou? Voc est disposto a correr o risco de no dominar, no possuir e aprender a perder? Voc j se props seriamente a enfrentar seus medos e embarcar na aventura de amar sem apegos, no como algo terico, mas de fato? Em caso afirmativo, voc ter descoberto que no h contradio bvia entre ser o dono ou dono da sua prpria vida e amar a pessoa que est ao seu lado, certo? No h incompatibilidade entre amar e amar a si mesmo. Ao contrrio, quando ambas as formas de afeto esto dissociadas e desequilibradas, surge a doena mental. Se a unio afetiva  sadia, a conscincia pessoal se expande e se multiplica no ato de amar. Ou seja, transcende sem desaparecer EE Cummings se expressou assim: "









O apego desgasta e deixa voc doente



Outra caracterstica do apego  a deteriorao energtica. Fazendo uma analogia com Os Ensinamentos de Don Juan, de Carlos Castaeda, poderamos dizer que o viciado afetivo no  exatamente "impecvel" no que diz respeito a otimizar e usar sua energia.  um pessimismo de "guerreiro". O gasto excessivo de um amor dependente tem duas faces. Por outro lado, o sujeito em questo faz uma exibio impressionante de recursos para reter sua fonte de gratificao. Pessoas ativamente dependentes podem ficar com cimes e hipervigilantes, ter acessos de raiva, desenvolver padres obsessivos de comportamento, agredir fisicamente ou chamar a ateno de forma inadequada, mesmo por meio de atentados contra a prpria vida. Dependentes passivos tendem a ser submissos, dceis e extremamente obedientes para tentar ser gentis e evitar o abandono.



A segunda forma de desperdcio de energia no ocorre por excesso, mas por defeito. O sujeito anexo concentra toda a capacidade de prazer da pessoa "amada", em detrimento do resto da humanidade. Com o tempo, essa exclusividade se transforma em fanatismo e devoo: "Meu parceiro  tudo." O gozo da vida  reduzido a uma expresso mnima: a do outro.  como tentar entender o mundo olhando para ele pelo buraco da fechadura, em vez de escancarar a porta. Talvez o ditado esteja correto: “No  bom colocar todos os ovos na mesma cesta”; definitivamente, voc tem que distribu-los.



O apego adoece, emascula, incapacita, elimina critrios, degrada e subjuga, deprime, gera estresse, amedronta, cansa, desgasta e, por fim, destri todo resduo de humanidade disponvel.










Imaturidade emocional:





O esquema central de todos os anexos




Embora o termo imaturidade possa ser ofensivo ou pejorativo para certas pessoas, seu verdadeiro significado no tem nada a ver com retardo ou estupidez. A imaturidade emocional implica uma perspectiva ingnua e intolerante sobre certas situaes da vida, geralmente desagradveis ​​ou aversivas. Uma pessoa que no desenvolveu a maturidade adequada ou inteligncia emocional ter dificuldades diante do sofrimento, frustrao e incerteza. Fragilidade, inocncia, emplumado, inexperiente ou trote podem ser usados ​​como sinnimos, mas tecnicamente falando, o termo "imaturidade"  melhor acoplado com o pobre autocontrole e / ou autodisciplina que os indivduos que no toleram as emoes acima mencionadas tendem a exposio. Em outras palavras, algumas pessoas estagnam seu crescimento emocional em certas reas, embora funcionem maravilhosamente bem em outras.



Vou apontar as trs manifestaes mais importantes de imaturidade emocional relacionadas ao apego afetivo em particular e aos vcios em geral: (a) baixos limiares de sofrimento, (b) baixa tolerncia  frustrao e (c) a iluso de permanncia.



Embora na prtica esses trs esquemas tendam a se misturar, separei-os para que possam ser melhor avaliados. Vamos examinar cada um em detalhes.









Limiares baixos para o sofrimento ou a lei do mnimo esforo



De acordo com certos filsofos e telogos, a lei do menor esforo vale at para Deus. Independentemente da veracidade dessa afirmao, devemos admitir que o conforto, a vida boa e a averso ao aborrecimento exercem uma atrao especial nos humanos. Prevenir o estresse  saudvel (tormento por tormento no  recomendado para ningum), mas ser mimado, sentar e chorar na primeira viagem e querer que a vida seja recompensadora 24 horas,  definitivamente infantil.



A incapacidade de suportar o desagradvel varia de um assunto para outro. Nem todos temos os mesmos limites ou tolerncia  dor. Existem pessoas que so capazes de suportar cirurgias sem anestesia, ou de se separar facilmente da pessoa que amam porque no lhes convm, enquanto outras tm de ser foradas, sedadas ou empurradas, porque tm uma susceptibilidade que beira o merengue.



Essas diferenas individuais parecem ser determinadas no apenas pela gentica, mas tambm pela educao. Uma pessoa que nos primeiros anos de vida foi contemplada, superprotegida e abrigada de todo o mal, provavelmente no conseguir desenvolver foras (coragem, deciso, resistncia) para enfrentar as adversidades. No ter o "calo" que distingue aqueles que perseveram at o fim. Sua vida ser governada pelo princpio do prazer e pela evitao imediata de qualquer averso, por mais insignificante que seja. Repito: isso no significa pedir desculpas pelo masoquismo e autopunio e promover a tortura como forma de vida, mas sim reconhecer que qualquer mudana requer um investimento de esforo, um custo que os confortveis ​​no esto dispostos a pagar. O sacrifcio os deixa doentes e a irritao os deprime.



Em outras palavras, se uma pessoa no suporta uma mortificao mnima, se sente incapaz de enfrentar o desagradvel e busca desesperadamente o prazer, o risco de vcio  alto. No podero abrir mo de nada que desejem, apesar das consequncias nefastas e no sabero sacrificar o gozo imediato pelo bem-estar a mdio ou longo prazo; isto , no ter autocontrole.



As grandes decises sempre vm com dor, desorganizao e interrupo. A vida no vem em uma bandeja de prata.



O pensamento central da pessoa que est emocionalmente ligada e com baixa tolerncia ao sofrimento  expresso da seguinte forma:



“No consigo abrir mo do prazer / bem-estar / segurana que a pessoa que amo me d e suportar sua ausncia. No tenho tolerncia para dor. No importa o quo prejudicial ou imprudente seja o relacionamento, no quero sofrer sua perda. Estou definitivamente fraco. No estou preparado para a dor.



Baixa tolerncia  frustrao ou ao mundo girar ao meu redor



A chave desse esquema  o egocentrismo, ou seja: "Se as coisas no forem como eu gostaria que fossem, fico com raiva". Tolerar a frustrao do no. Sempre podemos conseguir o que esperamos, isso implica saber perder e resignar-nos quando no h o que fazer. Significa ser capaz de sofrer, processar perdas e aceitar, embora com relutncia, que a vida no gira em torno de ns. Aqui no h narcisismo, mas imaturidade.



O que  infantil reside na incapacidade de admitir que "no  possvel". Se um brinquedo for negado a uma criana mimada com o fundamento real de que ela no tem dinheiro suficiente para compr-lo, ela no entender o motivo, no se importar. Em qualquer caso, ele exigir que seu desejo seja atendido. Ele vai gritar, chorar, bater, enfim, expressar sua discordncia da forma mais irritante possvel, para atingir seu objetivo. O "eu quero"  mais importante do que o "no posso". Querer ter tudo sob controle  uma atitude inocente, mas no recomendada.



Muitos amantes no decodificam o que seu parceiro pensa ou sente, no entendem ou ignoram como se no existisse. Eles esto to absortos em seu mundo afetivo que no reconhecem as motivaes dos outros. Eles no so capazes de sair da pista e se colocar no lugar do outro. Quando a cara-metade diz: "No te amo mais, sinto muito", a dor e a angstia se processam apenas de forma autorreferencial: "Mas eu te amo!" Como se amar algum fosse motivo suficiente para ser amado. Embora seja difcil para o egocntrico digerir, outras pessoas tm o direito e no o “dever” de nos amar. No podemos subordinar o que  possvel s nossas necessidades. Se voc no pode, voc no pode.



Perdedores ruins no amor so uma bomba-relgio. Quando o outro sai de seu controle ou se afasta emocionalmente, as estratgias de recuperao no tm limites ou consideraes; Tudo  vlido. A birra pode incluir qualquer remdio, desde que impea o abandono. O fim justifica os meios.



s vezes nem  amor pelo outro, mas amor prprio. Orgulho e a necessidade de vencer: Quem voc pensa que  ...? Como voc ousa me expulsar? A imaturidade tambm pode se refletir na sensao de posse: " meu" ou "No quero brincar com meu brinquedo, mas  meu e no vou emprestar". Muitas vezes no  a tristeza da perda que gera o desespero, mas quem jogou fora quem. Se o controle for obtido novamente, a revanche no vai esperar: “Mude de ideia. Eu realmente no te amo. “Vencedor absoluto. Um paciente disse: “T mais tranquilo agora ... eu fui, reconquistei, tirei do outro, e agora estou ... acabou, mas porque eu decidi ... Como voc acha o atrevimento, doutor? ... Cinco anos de namoro e me deixando de lado feito um trapo sujo ... No me importo mais, que ele faa o que quiser ... Por que os homens so to raros? "



O pensamento central da pessoa que est emocionalmente ligada e com baixa tolerncia  frustrao  expresso da seguinte forma:



“Eu no sou capaz de aceitar que o amor foge do meu controle. A pessoa que amo deve girar em torno de mim e me agradar. Preciso ser o centro e que as coisas sejam como gostaria que fossem. No suporto frustrao, fracasso ou decepo. O amor deve estar  minha imagem e semelhana ”.



Iluso de permanncia ou daqui para a eternidade



A mentalidade do apego contm uma suposio filosfica duvidosa a respeito da ordem do universo. No esforo de preservar o objeto desejado, a pessoa dependente, de forma ingnua e arriscada, concebe e aceita a ideia do "permanente", do eternamente estvel. O efeito tranquilizador que essa crena tem sobre os dependentes  bvio: a permanncia do provedor garante o abastecimento. Embora seja claro que nada dura para sempre (pelo menos nesta vida o organismo inevitavelmente se degrada e se deteriora com o tempo), a mente apegada cria o anseio por continuao e perpetuao infinitas: a imortalidade.



Mais de dois mil anos atrs, Buda alertou sobre os perigos dessa falsa eternidade psicolgica. “Todo esforo para nos apegar nos tornar infelizes, porque mais cedo ou mais tarde aquilo a que nos apegamos ir desaparecer e passar. Apegar-se a algo transitrio, ilusrio e incontrolvel  a origem do sofrimento. Tudo o que foi adquirido pode se perder, porque tudo  efmero. O apego  a causa do sofrimento ”.



O paradoxo do sujeito apegado  pattico: para evitar o sofrimento, ele estabelece o apego, o que aumenta o nvel de sofrimento, o que o levar novamente a fortalecer o apego para voltar a sofrer. O crculo se fecha sobre si mesmo e a via crusis continua. O apego  baseado em uma premissa falsa, uma utopia inatingvel e um problema insolvel. A seguinte frase, novamente de Buda,  de um realismo sangrento mas esclarecedor: “Tudo flui, tudo se dilui; o que tem comeo tem fim, o que nasce morre e o que  composto se decompe. Tudo  transitrio, insubstancial e, portanto, insatisfatrio. No h nada fixo em que se agarrar. "



Os “Trs Mensageiros Divinos”, como os chamava: doena, velhice e morte, no perdoam. Temos a opo de nos rebelarmos e nos oprimirmos porque a realidade no est indo como gostaramos, ou enfrent-la e aprender a conviver com ela, inclusive os mensageiros. Dizer que tudo termina significa que as pessoas, objetos ou imagens nos quais criptografamos nossas expectativas de proteo pessoal no o so. Aceitar que nada  para a vida no  pessimismo, mas realismo saudvel. Pode at servir de motivador para tirar proveito do aqui e agora: "Se vou perder os prazeres da vida,  melhor aproveit-los enquanto posso." Por isso, quem consegue aceitar a morte como um acontecimento natural, em vez de se deprimir, aproveita cada dia como se fosse o ltimo.



No caso das relaes afetivas, "a certeza  incerta". O amor pode entrar pela porta da frente e a qualquer momento sair pelos fundos. No estou dizendo que amores duradouros no existam e que o colapso afetivo deva ocorrer inevitavelmente. O que estou afirmando  que as chances de rompimento so maiores do que voc pensa, e esse apego no parece ser o melhor candidato para salvaguardar e manter um relacionamento  tona. Infelizmente, no existe segurana emocional. Quando tentamos realizar esse sonho existencial, o vnculo se rompe. Alguns casamentos nada mais so do que um sequestro fraudulento.



Um homem de 52 anos, separado e casado novamente, desenvolvera uma parania afetiva (cime) por medo de que sua esposa, quinze anos mais jovem e muito atraente, lhe fosse infiel. Com o tempo, as estratgias retentivas desenvolvidas tornaram-se um verdadeiro arsenal de espionagem e controle; uma KGB em miniatura, personalizada e caseira. Detetives, gravaes, proibies e bofetadas ocasionais de vez em quando conseguiram colocar a senhora problemtica em cheque; isto , "no lugar", totalmente imobilizado e controlado. Quando s vezes, sob o peso opressor da hipervigilncia, a mulher insinuava um "no" incipiente e hesitante, ele imediatamente esmagava a tentativa de levante: "voc  igual", dizia ele com profunda indignao. O que em outros termos significava: "Voc  menos do que eu." Essa atitude de dominao permitiu-lhe reduzir as chances de perder o parceiro e criar a iluso de permanncia, a certeza virtual de que nunca o deixaria. No importava se era por amor ou fora, o importante era segur-la e mant-la sob controle domstico. No entanto, a ostentao de poder nada mais era do que uma fachada sem muitos fundamentos. Ele era muito mais fraco do que ela. Na verdade, a submisso mostrada pela jovem no era produto de apego, mas uma estratgia de sobrevivncia contra um predador obviamente perigoso. Ela queria se libertar e estava disposta a fugir na primeira oportunidade. Como costuma acontecer nesses casos, tanta perseguio e vigilncia finalmente tornaram realidade a to temida profecia. Ela o deixou por outro; curiosamente, o detetive que seu prprio marido havia contratado.



No existe relacionamento sem risco. O amor  uma experincia perigosa e atraente, eventualmente dolorosa e sensorialmente encantadora. Essa implicao agridoce que todo exerccio amoroso carrega pode ser especialmente fascinante para os ousados ​​e terrivelmente ameaadores para os inseguros. O amor  imprevisvel, confuso e difcil de domar. A incerteza faz parte dele, como qualquer outra experincia.



Pessoas que criaram o esquema mental de permanncia se surpreendem quando algo est errado com seu parceiro, isso os pega de surpresa e ao contrrio: "Nunca pensei que isso fosse acontecer comigo", "Pensei que nunca iria me separar", “Parece-me impossvel”, “No acredito” ou “No estava preparado para isto”.



Aceito que quando algum se casa no deve faz-lo pensando na separao; seria absurdo ser to pessimista. Mas otimismo moderado  uma coisa e pensamento mgico  outra. O realismo afetivo implica no confundir possibilidades com probabilidades. Uma pessoa realista pode argumentar algo assim: “H muito pouca chance de que meu relacionamento seja prejudicado, remoto se voc quiser, mas a possibilidade sempre existe. Eu estarei vigilante ”.



Uma pessoa ingnua se deixar levar pela ideia romntica de que certos amores so invulnerveis ​​e imutveis. O pouso pode ser mortal.



O pensamento central da pessoa emocionalmente apegada e com a iluso de permanncia,  expresso da seguinte forma:



“ impossvel deixarmos de nos amar. O amor  imutvel, eterno, imutvel e indestrutvel. Meu relacionamento afetivo tem sua prpria inrcia e continuar para sempre, por toda a vida.










O menu personalizado da vida de casal




Para que haja apego, deve haver algo que o justifique: ou evitamos a dor ou mantemos a satisfao. Ningum se apega ao sofrimento pelo prprio sofrimento. Mesmo os masoquistas no so apegados  dor, mas ao prazer de senti-la. O asceta busca a iluminao; o monge flagelante, redeno; o suicdio, remdio. Em cada caso, o prazer e / ou a sensao de segurana psicolgica se misturam para criar uma espcie de "superdroga", altamente sensvel ao vcio. Essa mistura explosiva nem sempre  aparente; pode aparecer inocentemente como conforto, facilidade, diverso, aprimoramento do ego, confiana, companheirismo, apoio ou mera presena fsica. Se pensarmos por um momento como o apego afetivo atua em cada um de ns, veremos que "supersubstncia" (prazer / bem-estar mais segurana / proteo) est sempre presente, pois  o motivo do apego. Sem ele, no h dependncia.



Paciente de trinta e dois anos, apesar de sua evidente falta de amor, no conseguia se separar do marido, no tinha filhos, gozava de boa situao econmica e no apresentava impedimentos morais de ordem religiosa. No havia razo aparente para ela continuar naquele relacionamento, especialmente considerando que o marido era viciado em cocana e declarado bissexual. Durante vrias semanas tentamos analisar suas condies de vida e sua histria pessoal, para que ele pudesse tomar uma deciso entre duas opes possveis: dar uma nova oportunidade ao casal (acho que era a nona ou dcima), ou se mudar definitivamente. Quando tentei ir ao fundo de suas dvidas e detectar os fatores que o impediam de se retrair, nada parecia explicar seu comportamento. Que prazer ou segurana ele poderia obter de tal relacionamento? Qualquer dia,  muito importante dormir com algum ...  por isso que no consigo me separar? "



O caminho comeou a ficar claro. Alm da bvia irracionalidade e do enorme custo que meu paciente teve que pagar por ter um companheiro noturno, a empresa permitiu que ele sobrevivesse a um esquema de perda / abandono. Assim como o chupar de dedo, o ursinho de pelcia ou o pedao de pano rasgado e velho que serve de sinal de segurana para certas crianas, o contato humano com sua parceira produz a tranquilidade momentnea de poder dormir (conforto  igual a prazer mais segurana). Surpreendentemente, o abrao noturno teve intensidade positiva o suficiente para ela equilibrar e justificar todas as coisas ruins no relacionamento. Uma pitada de bem-estar / proteo em troca de uma vida insuportvel.



Essa acentuada desproporo s pode ser explicada pelo desespero que o medo induz ou pela desesperana que a depresso gera. A famosa frase de Shakespeare: "Meu reino por um cavalo", poderia parecer um mau negcio aos olhos de qualquer comerciante experiente, mas se contextualizarmos no calor do campo de batalha, tendo sido deixado a p e sem poder escapar, o o negcio  mais do que bom. Com sua realidade distorcida e sua deficincia percebida, minha paciente no viu outra alternativa, ficou arrasada e incapaz de cuidar de si mesma. Como vimos, a maioria das pessoas apegadas  emocionalmente imatura e precisa de muito cuidado; por isso o colo do marido era o pio onde a solido parava de doer. A mente  assim.



De acordo com a histria da pessoa afetiva, a educao recebida, os valores incutidos e as deficincias especficas, cada um escolhe sua fonte de apego ou cada apego escolhe uma. Embora a lista que apresentarei no seja exaustiva, ela inclui os tipos de apego afetivo mais comuns observados na prtica clnica. Alguns so mediados por esquemas no adaptativos e outros, pelo simples prazer ou prazer. Uma pessoa pode se apegar a um, a vrios ou, se for muito ruim, a todos. Os anexos do menu so os seguintes: apego  segurana / proteo, estabilidade / confiabilidade, demonstraes de afeto, demonstraes de admirao e o bem-estar / prazer de todos os bons relacionamentos (por exemplo, sexo, mimos, tranquilidade e companheirismo).



Vulnerabilidade a danos e apego  segurana / proteo



O esquema principal  a baixa autoeficcia: "No sou capaz de cuidar de mim mesmo." Essas pessoas precisam de algum mais forte, psicologicamente falando, para assumir a responsabilidade por elas. A ideia que os move  obter a segurana / proteo necessria para enfrentar uma realidade percebida como muito ameaadora.



Esse tipo de apego  um dos mais resistentes porque o sujeito o vivencia como se fosse uma questo de vida ou morte. Aqui no procuramos amor, ternura ou sexo, mas sim a sobrevivncia na sua forma mais pura. O que voc busca no  uma ativao agradvel e euforia, mas calma e calma. O problema no  taquicardia, mas bradicardia; descanso e alvio: "Estou seguro."



A origem desse apego parece estar na superproteo dos pais durante a infncia e na crena aprendida de que o mundo  perigoso e hostil. O resultado dessa terrvel combinao ("No sou capaz de ver por mim mesmo" e "O mundo  terrivelmente ameaador") faz com que a pessoa se perceba como desamparada, desamparada e solitria. O destino final  altamente previsvel: sem autonomia, sem liberdade e, claro, dependncia.



Como disse antes, a segurana obtida nem sempre  bvia. Os sinais de proteo podem ser muito sutis e aparentemente sem sentido, mas teis e significativos para a pessoa. Por mais frio que seja o relacionamento, s vezes a mera presena do parceiro produz uma sensao de segurana. Estar com ele, dividir o mesmo espao, respirar o mesmo ar, dormir na mesma cama, assistir a mesma televiso, cuidar dos mesmos filhos ou viver a mesma vida  o suficiente para se sentir acompanhado, ou seja, "no s " O casal no precisa ser algum tipo de lutador de carat do 5 Dan ou membro do Magnfico; enquanto estiver ali, visvel e sob o mesmo teto, o viciado e sua necessidade sero satisfeitos.









	

Dficit



	

Baixa autoeficcia



("Eu no sou capaz de me bastar")






	

Com medo



	

Ao desamparo e falta de proteo






	

Acessrio



	

Para a fonte de segurana interpessoal













Medo de abandono e apego  estabilidade / confiabilidade



Todos esperamos que nosso parceiro seja relativamente estvel e inquestionavelmente fiel. Na verdade, a maioria das pessoas no toleraria um relacionamento flutuante e indigno de confiana, e no apenas por princpio, mas por sanidade. Ao que tudo indica, um relacionamento incerto  insustentvel e angustiante. O desejo de uma vida estvel como casal no implica apego, mas tornar-se obsessivo quanto  possibilidade de uma separao, sim.



Em alguns indivduos, a busca por estabilidade est associada a um profundo medo do abandono e uma hipersensibilidade  rejeio afetiva. A confiabilidade torna-se, para eles, uma necessidade compulsiva de aliviar o medo antecipado da falta. No importa se a esposa  m amante, pssima dona de casa, me regular ou um pouco terna: "Mas ela  confivel, sei que nunca me abandonar." O marido pode ser frio, mulherengo, agressivo e mau pai, mas se for um homem "estvel", constante, previsvel e perseverante na relao, est isento de toda a culpa: "No importa o que ele faa, ele me d a garantia que estar sempre comigo. ”O fator determinante  que a presena seja feita (obviamente se h amor melhor, mas no  uma condio essencial).



A histria emocional dessas pessoas  marcada por rancores, infidelidades, rejeies, perdas ou renncias amorosas que no puderam ser devidamente processadas. Alm de qualquer argumento, o principal para o apego  estabilidade / confiabilidade  evitar outra desero emocional: "Prefiro um casamento ruim a uma boa separao." O problema no  de auto-estima, mas de suscetibilidade ao distanciamento. O objetivo  manter a unio afetiva a qualquer custo e que a histria no se repita.





	

Dficit



	

Vulnerabilidade ao colapso emocional



("No suportaria que meu relacionamento falhasse")






	

Com medo



	

Para o abandono






	

Acessrio



	

Aos sinais de confiabilidade / permanncia













Baixa autoestima e apego a manifestaes de afeto



Nesse tipo de apego, embora a estabilidade tambm seja buscada indiretamente, o objetivo principal no  evitar o abandono, mas se sentir amado. Muitas pessoas at conseguem aceitar com tranquilidade a separao, se a causa no estiver relacionada com a falta de amor: “Prefiro a separao com amor, a um casamento sem afeto”.



No entanto, uma coisa  gostar de receber amor e outra  apegar-nos s manifestaes de afeto. Ter conscincia de quanto carinho eles nos do para verificar o quo amveis ​​somos,  desgastante tanto para quem d quanto para quem recebe.



Se uma pessoa no ama a si mesma, ela projetar esse sentimento e pensar que ningum ser capaz de am-la. O amor sempre se refrata no que somos. O medo do desgosto (falta de afeto) rapidamente se transforma em uma necessidade de ser amado. Quando algum se aproxima emocionalmente, sujeitos com baixa autoestima se surpreendem e duvidam seriamente das intenes do candidato. Como se dissesse: "Se voc me notou, algo ruim deve ter acontecido". Paradoxalmente, a conquista pode no ser to fcil, pois um novo medo desloca momentaneamente o anterior: o medo do sofrimento. Desgosto e decepo antecipada se misturam, criando a sensao de estar preso entre dois males possveis. Nasce um novo conflito: preciso de amor, mas tenho medo. Apesar de tudo, se o requerente for persistente e bastante convincente na hora de mostrar as suas boas intenes, A partir do momento exato em que a proposta  aceita e a relao se concretiza, o apego se desencadeia em toda a sua imensido. Em um instante, o vcio do novo amor se configura e se instaura com fora de lei: "Afinal algum se dignou a me amar!" O que se segue  a vida de um casal em que o afeto, a ternura e outras manifestaes de afeto sero vistas pelo apegado como sinais de que o amor ainda est presente. Um termmetro para detectar "quanto eu contribuo". Se a expresso de afeto diminuir por qualquer motivo inconseqente, o indivduo viciado pode estar desesperado para reconquistar o "amor perdido", como se o relacionamento estivesse prestes a se desfazer. Se, ao contrrio, a troca afetiva  fluida e consistente,



Um dos indicadores de preos afetivos errneos mais usados ​​por pessoas ligadas  a desejabilidade sexual. A afirmao: “Se sou desejvel, sou amvel”, fez com que mais de uma pessoa se rendesse ao lance mais alto, buscando obter o amor. A necessidade de amor pode ser confundida com a sexual, mas no  a mesma. Os homens podem desejar e no sentir afeto, as mulheres podem amar e no desejar o ente querido e vice-versa em cada caso. Sexo no  feito para avaliar valores afetivos, mas para consumi-los.



Pessoas com baixa autoimagem, que se consideram feias ou feias, podem se apegar facilmente queles que se sentem atrados por elas. s vezes, esse apego funciona como um ato de gratido: "Obrigado pelo seu mau gosto." No entanto, apesar da terrvel discriminao fsica que ocorre no mundo civilizado, tenho visto casais de indivduos pouco atraentes (pelo menos de acordo com o padro tradicional de beleza), que se gostam e se provam como uma iguaria de deuses. Em certas ocasies, compartilhar complexos pode criar muito mais vcio do que compartilhar virtudes; pelo menos no primeiro caso a competio no se enquadra.





	

Dficit



	

Baixa auto-estima ("No sou adorvel")






	

Com medo



	

 falta de amor (falta afetiva).






	

Acessrio



	

Para manifestaes de afeto / desejo



















Problemas de autoconceito e apego  admirao



O autoconceito se refere ao quanto eu me aceito.  o que penso de mim mesmo. Em um extremo esto os narcisistas crnicos (o complexo de Deus) e, no outro, aqueles que vivem decepcionados consigo mesmos (o complexo da barata).



Ao contrrio do que acontecia com a baixa autoestima, aqui a falta no  amor, mas sim reconhecimento e adulao. Essas pessoas no se sentem admirveis ​​e intrinsecamente valiosas: por isso, se algum lhes mostra admirao e algum fascnio, o apego no demora a chegar. Alm disso, uma das causas mais comuns de infidelidade reside na conexo que se estabelece entre admirador e admirado. Exaltar o ego de uma pessoa que se sente pouco e que tambm foi negligenciada por seu parceiro nesse aspecto pode ser o melhor dos afrodisacos. Encantando com certas virtudes, elogiando qualidades, aplaudindo, dando crdito e maravilhando-se com alguma habilidade no qualificada apreciada pelo ambiente imediato, est abrindo caminho para o romance. A admirao  o preldio do amor.



O baixo autoconceito cria uma sensibilidade acentuada  lisonja. Tanto que pode se tornar a principal causa de um relacionamento afetivo. Uma mulher me expressou o seguinte: “Eu sei que ele no  o marido ideal ... Ele tem mau humor, no  um bom amante e s vezes preguioso ... Minha famlia no o ama muito e meus amigos contam que eu no deveria estar com ele ... Mas ele me admira e reconhece em mim uma pessoa valiosa e especial ... Ele at disse que no me merece ... Coloque-se no meu lugar ... Em todos minha vida ningum tinha se maravilhado comigo, ningum Ele tinha me admirado ... Ele pode no ser o grande executivo ou o melhor jogador, mas se sente satisfeito e quase honrado de estar ao meu lado ... Com isso j chega , o resto no importa para mim ". A dose certa e a quantidade certa. Impossvel erradicar.





	

Dficit



	

Baixo autoconceito ("No
 Eu sou valioso ")






	

Com medo



	

Para desaprovar / desprezar






	

Acessrio



	

Para admirao / reconhecimento













O apego "normal" ao bem-estar / prazer de todos os bons relacionamentos



Embora, por definio, todo apego seja contraproducente (com exceo do famoso apego), certas formas de dependncia so vistas como "normais" pela cultura e at pela psicologia. Essa avaliao benevolente e complacente  dupla. A primeira argumenta que a existncia desses vcios "inocentes" favorece a convivncia, o que  bem percebido pela tradicional estrutura scio-religiosa. A segunda posio sustenta que muitos desses estimulantes afetivos no parecem estar relacionados a esquemas inadequados, mas ao simples prazer de consumi-los. No entanto, seu uso frequente e a impossibilidade de renunciar a eles tornam-nos potencialmente txicos.



Os reforadores que vm de um bom relacionamento variam de acordo com as preferncias do consumidor; no entanto, a experincia mostra que algumas formas de bem-estar interpessoal so especialmente suscetveis de gerar apego. Destacarei quatro deles: Sexo, mimos / contemplao, companheirismo / afinidade e tranquilidade.



Como se sabe, o apego sexual move montanhas, derruba tronos, questiona vocaes, empresas falidas, destri casamentos, demoniza santos, exalta benditos, humaniza frgidos e compete com os faquires mais bravos. Encantador, fascinante e doentio para alguns; angustiante, perturbador e comovente para os outros.



Quando o vcio sexual  parte integrante, tudo vai pedir na boca. A relao torna-se quase indissolvel. Mas se o apego  unilateral e no retribudo, quem mais precisa do outro acaba mal, ou abre galho. Casais que concordam em seu desejo sexual no precisam de terapeutas ou conselheiros, mas de uma boa cama (enfim tudo est arrumado sob os lenis). Dois viciados em erotismo, vivendo juntos, alimentando o apetite a cada momento, nunca ficam satisfeitos. Ao contrrio, cada vez mais so necessrios e a droga deve ser maior para produzir o mesmo efeito. Nenhum viciado em drogas se cura pela saciedade.



Se alguma vtima desse apego decidir encerrar com coragem e firmeza a paixo que a oprime, as recomendaes vo alm da ortodoxia teraputica: ore muito, entregue-se ao anjo da guarda ou v morar no Alasca, o mais longe possvel do escuro objeto de desejo .



O apego ao mimo / contemplao pode estar livre de todo apego sexual e de qualquer esquema de dficit. Nestes casos, o simples gosto pelo contato fsico ou "contemplis" em geral,  o que rege. Seja por causas hereditrias ou aprendidas, a hipersensibilidade ao carinho desencadeia uma avalanche agradvel e avassaladora, impossvel de parar, que se irradia para os lugares mais remotos do nosso corpo. No  de admirar que pessoas fofas sejam facilmente atradas por beijos, abraos, sorrisos ou outras demonstraes de afeto. Uma mulher no muito bem correspondida defendeu seu apego assim: "Eu sei que ela tem mil defeitos ... Mas ela acaricia to ricamente!" Conheci um jovem executivo, vtima de estresse, que conseguia se acalmar completamente se sua esposa "coasse" sua cabea.



Ao contrrio do que j foi dito, para pessoas inibidas, tmidas, inseguras, introvertidas e com priso de ventre emocional, a expresso de afeto pode ser a pior das aversivas. Existem inmeras maneiras de agradar a quem voc ama, mas deve haver um destinatrio disponvel. Quando o doador de amor encontra um terreno propcio para o florescimento da contemplao, no h nada mais estimulante do que mimar a pessoa que voc ama.



O apego ao companheirismo / afinidade  muito mais forte do que se pode acreditar. Tenho visto pessoas extremamente apegadas, cuja nica e principal desvantagem  a congruncia de seus gostos e inclinaes. E embora no estejam to bem sexual e emocionalmente, o clientelismo e a boa companhia os mantm intimamente ligados. No  fcil ser parceiro, confidente e cmplice do casal, mas se esse nexo ocorrer, a unio adquire uma solidez substancial.



Quando um casal apegado  camaradagem tenta se separar, a tentativa geralmente  malsucedida, porque encontrar um substituto com a mesma opinio  extremamente difcil. Como o carma, cada nova tentativa os lembra de quo prximos ainda esto de seu "ex". O desejo de voltar para casa desespera e no espera. Em questo de dias ou semanas, o idlio  restaurado novamente e as coincidncias que os mantinham unidos so ativadas novamente com mais fora do que nunca.



A cumplicidade de causas comuns, como bons vinhos, requer tempo de envelhecimento; Mas, se exagerarmos no processamento, vai virar vinagre. Se a convivncia  exagerada, o amor assume um cheiro quase incestuoso de fraternidade. Os indivduos apegados ao companheirismo do casal esto dispostos a sacrificar o prazer de sentir o amor, para no perder as vantagens de morar com o melhor amigo.



O apego a uma convivncia calma e pacfica  um dos mais desejados, principalmente a partir dos quarenta anos. Chega um momento da vida em que estamos dispostos a trocar a paixo pela tranquilidade. Muitos de meus pacientes preferem um lar calmo s emoes fortes e engraadas. Enquanto algumas pessoas no toleram discusses e brigas, outras adoram viver em estado de beligerncia. Assim como um bom clima afetivo  um requisito essencial para o amor florescer, a coexistncia estressante destri qualquer relacionamento. Mas se obter a to apreciada tranquilidade implica renunciar a outras alegrias e alegrias que o amor saudvel pode me oferecer, consideraria seriamente a reviso do meu conceito de paz.










Prevenindo o apego afetivo




Como promover a independncia emocional e ainda assim o amor



“Os tomos invisveis do ar circundante pulsam e se inflamam; o cu se derrete em raios de ouro; a terra treme de alegria; Eu ouo o som de beijos e o bater de asas flutuando em ondas de harmonia; minhas plpebras fecham ... o que acontece?



" amor que acontece!"



GUSTAVO
 ADOLFO
 BCQUER



“Amor - como o mundo o entende - no  amor,  um egosmo escoltado;



 nos unirmos ”.



STENDHAL



O apego pode ser evitado. Em certas circunstncias, podemos criar imunidade aos vcios afetivos e nos relacionar de forma mais calma e descomplicada. Sempre podemos ser melhores emocionalmente. Se seu parceiro for bem constitudo, voc pode torn-lo ainda mais forte; e se no tiver deficincias muito graves, voc pode melhor-lo. A melhoria afetiva  um processo contnuo que no pode ser negligenciado.



Os trs princpios apresentados a seguir permitem que voc desenvolva uma atitude anti-apego, ou seja, um estilo de vida que visa promover a independncia psicolgica enquanto ainda ama. Infelizmente, nossa cultura no os ensina de maneira programada e coerente porque, paradoxalmente, a liberdade  um dos valores mais restritos.



O primeiro princpio  o da explorao, ou a arte de no colocar todos os ovos na mesma cesta; o segundo  o da autonomia, ou a arte de ser autossuficiente sem ser narcisista, e o terceiro,  o princpio do sentido da vida, ou a arte de se afastar do mundano. A aplicao de cada um deles abalar os esquemas responsveis ​​pela dependncia afetiva, mas se a aplicao for conjunta, o impacto psicolgico ser timo. Uma pessoa ousada, livre e realizada  um ser que venceu a batalha contra os apegos.



A imunidade ao vcio afetivo s pode ser alcanada quando todos os nossos papis esto devidamente equilibrados. Somos muito mais do que marido / mulher ou namorado / namorada. Se vivo exclusivamente para o meu companheiro, se reduzo todas as minhas opes de alegria e felicidade ao relacionamento, destruo minhas possibilidades em outras reas, que tambm so importantes para o meu crescimento interior. Quando a maturidade afetiva  alcanada, o ato de amar no.  to cativante a ponto de nos anular, nem to distante a ponto de nos gelar. Voc chega a um ponto mdio, o lugar equidistante, onde o amor existe e permite viver.



O princpio de explorao e risco responsvel



Uma das coisas que mais interfere no processo de desapego  o medo do desconhecido. A pessoa apegada, devido  sua imaturidade emocional, geralmente no assume riscos porque o risco  incmodo. Ele nunca poria em risco sua fonte de prazer e segurana. Ele prefere funcionar com a velha premissa daqueles que temem a mudana: "Melhor saber o mal do que  bom saber." Encarar o novo  sempre assustador.



Ancorar-se no passado  a pedra angular de todo apego. O apego  tradio cria a sensao de estar segurado. Tudo  previsvel, estvel e sabemos para onde vamos. No h inovaes ou surpresas irritantes. Resgatar as razes e entender de onde viemos  fundamental para qualquer ser humano, mas fazer do hbito uma virtude  inaceitvel.



Muitos casais entram em uma espcie de canibalismo mtuo, onde cada um devora o outro at que desapaream. Eles so absorvidos como duas esponjas interconectadas. Eles s veem com os olhos de sua cara-metade. Quem disse que para estabelecer uma relao afetiva  preciso se aprisionar? De onde vem essa ideia ridcula de que o amor implica estagnao? Por que algumas pessoas perdem seus interesses vitais quando se apaixonam? O amor deveria ser castrador? O vnculo afetivo realmente exige esses sacrifcios? Os preceitos sociais fizeram desastres. Amar no  anular-se, mas crescer aos pares. Um crescimento onde as individualidades, longe de serem opacas, se destacam. Amar algum no significa perder a sensibilidade e se tornar uma marmota sem outros interesses alm do mundano.



O princpio da explorao responsvel (por "responsvel" quero dizer fazer o que quisermos, desde que no seja prejudicial para um ou outro) afirma que os humanos tm uma tendncia inata para inquirir e explorar o ambiente. Somos descobridores naturais, indiscretos por natureza. Quando exploramos o mundo com a curiosidade do gato, todos os nossos sentidos so ativados e se entrelaam para configurar um esquema experiencial.  ento que descobrimos que o prazer no est localizado em um nico ponto, mas sim disperso e acessvel. E no estou sugerindo que o parceiro precise ser substitudo ou trado. A pessoa que amo  uma parte importante da minha vida, mas no a nica. Se eu perder a capacidade de examinar, bisbilhotar e me surpreender com outras coisas, serei pego em uma rotina. Ningum tem o monoplio da previdncia. Krishnamurti disse: “Quando voc adora apenas um rio, voc nega todos os outros rios; quando voc adora uma nica rvore ou um nico deus, ento voc nega todas as rvores, todos os deuses ”.



Voc pode amar profundamente e com respeito o seu parceiro e ao mesmo tempo desfrutar de uma tarde ensolarada, tomar sorvete, passear, ir ao cinema, pesquisar seu assunto preferido, participar de conferncias e viajar; em suma, voc ainda pode ser um ser humano completo e normal. Criar vnculos emocionais no  se enterrar vivo ou reduzir seu hedonismo a uma ou duas horas por dia. No estou falando em excluir egoisticamente o outro, mas em complement-lo. Pretendo dispersar o prazer, sem deixar de amar a pessoa que voc ama e sem se perder. Hermann Hesse afirmou: “Ele amou e se encontrou. A maioria, por outro lado, gosta de se perder ”.



Alguns indivduos tm cime porque o parceiro est gostando sem que eles estejam presentes. Ridculo. Por exemplo, para os machos tpicos,  inconcebvel que a esposa ou namorada tenha outras fontes de alegria alm deles. Permitem-lhes algumas atividades secundrias, mas desde que no violem a franquia. Alm disso, ao verem que a mulher encontrou um rumo vocacional que pode se tornar uma paixo, eles se assustam: “Eu devo ser o centro da vida dela”, ou, o que d no mesmo: “Preciso diminuir sua sensibilidade para que ela no se afasta do meu lado ". A amputao da criatividade de quem "ama"  a estratgia preferida dos inseguros.



Se sua parceira no for muito criativa, tente envolv-la em suas atividades; no em tudo, mas sim em alguns. Se for rgido, conservador, inseguro, lento ou preguioso, sacuda-o. Escandalize-a no bom sentido. Faa-a pular no ritmo de uma vida mais perturbadora; raspe-a em pblico, faa ccegas na missa, impressione-a com um strip-tease malfeito ou convide-a para sua prpria festa surpresa. Ria e encha de amor, pelo menos voc saber que no  de plstico. Mas se apesar de tudo ele  quieto e imutvel, no pare. Continue explorando, descobrindo e "fofocando" por conta prpria.  possvel que, se ele o vir independente e feliz, mova a palavra e reconsidere. Existem terremotos produtivos. E se no, pergunte-se se voc realmente est com a pessoa certa.



Por que este princpio gera imunidade ao apego afetivo?



Porque a explorao produz esquemas anti-apego e promove maneiras mais saudveis ​​de se relacionar afetivamente, pelo menos em quantas reas bsicas:



a.
 
 Pessoas ousadas e arriscadas geram mais tolerncia  dor e  frustrao; ou seja, o esquema de imaturidade emocional  atacado.



b.
 
 Uma atitude orientada para um experimentalismo ousado e responsvel garante a descoberta de novas fontes de distrao, diverso, interesse e diverso. O prazer se dispersa, se rega e desaparece a tendncia de concentrar tudo em um nico ponto (por exemplo, o casal). O ambiente motivacional cresce e se expande consideravelmente.



c.
 
 Explorar abre a mente, torna-se flexvel e reduz a resistncia  mudana. O medo do desconhecido est sendo substitudo pela ansiedade solidria de surpresa, novidade e espanto. Um susto agradvel que no o impede de tomar decises.



d.
 
 O culto  autoridade est perdido, o que no implica anarquismo. Simplesmente investigando a natureza, a cincia, a religio, a filosofia e a prpria vida, voc aprende que ningum tem a ltima palavra. No  mais engolido inteiro, e submeter-se no  to fcil. Surge um ceticismo saudvel e o interessante hbito de se perguntar por qu.










Algumas sugestes prticas.




	
Brincadeira e espontaneidade
 . Ns, adultos, perdemos a magia do jogo e ficamos confusos. Racionalizamos tanto que ficamos constipados. DAnnunzio, o grande escritor italiano, costumava dizer: “Quem disse que a vida  um sonho? A vida  um jogo ”.

	
Comece com alguma travessura no perigosa.
 Ele entra em uma biblioteca e, no mais sensvel dos silncios, espirra com a fora de um furaco. Voc tambm pode gritar a plenos pulmes com um suposto camundongo imaginrio que s voc viu. No se esquea de gravar e guardar na memria (se fotografar, melhor) o rosto do bibliotecrio. Se um dia voc quiser se lembrar da sua juventude desrespeitosa, saia para tocar os sinos e se esconder. Quando as pessoas aparecerem, faa isso tambm. Com uma cara de adulto azedo, voc pode perguntar: "O que aconteceu?", E depois acrescentar: "Essas crianas, pelo amor de Deus ... Vamos ter que remediar!" O crime perfeito. Pense: quem poderia imaginar que o mdico ou o mdico saram furtivamente para tocar os sinos?


	
Recorre ao mtodo do absurdo.
 Ionesco, o pai do teatro do absurdo, dizia: "Faa um crculo, acaricie, ficar vicioso!" O indito tem seu charme. A loucura gera ccegas, borboletas e uma risadinha adorvel. Sente-se na hora do rush em um shopping movimentado e comece, como algum que voc no quer, a latir respeitosamente para as pessoas que passam. Voc pode tentar diferentes tipos de latido: aristocrtico, raivoso, ranzinza ou histrico. Outra variao  mostrar os dentes e grunhir de forma intermitente. Voc ficar surpreso com a reao das pessoas. Haver alguns que ficaro petrificados, outros ficaro ofendidos com seu inofensivo "woof" "woof" (estes so os mais amargos), um grupo seleto responder ao seu latido (voc pode at iniciar um dilogo canino) e no haver falta de agressivos (humanos que mordem). Neste ltimo caso,


	
No se preocupe com o que eles vo dizer e com a adequao social.
 O pior obstculo  espontaneidade  conhecer os regulamentos e a opinio dos charlates. No estou dizendo que voc deva ofender ningum, mas que de vez em quando  bom mandar o "super eu" dormir. As melhores coisas da vida acontecem sob a influncia da emoo e do desejo. Se voc quer abraar seu melhor inimigo ou dar um beijo careca no reitor de sua universidade, faa-o (se o fizer com carinho, provavelmente no perder o cargo). Se voc quer exclamar dos telhados que est apaixonado, recomendo que se sente no parque principal de sua cidade, monte um pster com sua poesia favorita, convide a mdia e diga a todo o pas que voc a ama sem vergonha. No tenha medo da rejeio, isso vai acontecer de qualquer maneira. Voc j percebeu que tem gente que, quando ri, parece estar chorando? Eles tentam esconder e disfarar a risada, como se fosse um arroto. Seguir regras racionais  bom, mas ser escravo de todas elas indiscriminadamente  sufocante. Pense nas bruxas de Salem. Eu sei que dentro de voc, quando voc v um aviso “No pise na grama”, um diabrete o empurra para colocar o p no cho. Sei que quando ningum est olhando para voc, voc flerta descaradamente com o lindo e sugestivo pedao de grama. Repito: se no for prejudicial a voc ou a ningum, voc pode fazer o que quiser. At seja feliz. Pense nas bruxas de Salem. Eu sei que dentro de voc, quando voc v um aviso “No pise na grama”, um diabrete o empurra para colocar o p no cho. Sei que quando ningum est olhando para voc, voc flerta descaradamente com o lindo e sugestivo pedao de grama. Repito: se no for prejudicial a voc ou a ningum, voc pode fazer o que quiser. At seja feliz. Pense nas bruxas de Salem. Eu sei que dentro de voc, quando voc v um aviso “No pise na grama”, um diabrete o empurra para colocar o p no cho. Sei que quando ningum est olhando para voc, voc flerta descaradamente com o lindo e sugestivo pedao de grama. Repito: se no for prejudicial a voc ou a ningum, voc pode fazer o que quiser. At seja feliz. Tu podes fazer o que quiseres. At seja feliz. Tu podes fazer o que quiseres. At seja feliz.






	
Mergulhe no intelectual.
 Polidez, no remove o bravo. Jogar na rea intelectual  investigar. Investigar as realizaes da mente pode ser emocionante. A cada dia h mais divulgao cientfica. Tpicos que antes eram apenas para estudiosos da rea, hoje esto disponveis para qualquer leitor inquieto. Explorar a natureza  realmente emocionante. No  preciso ter laboratrio ou usar jaleco branco, mas arriscar-se a buscar informaes. Acostume-se a entrar de vez em quando em uma livraria e verificar as prateleiras, voc encontrar algo que chama a sua ateno. Quando voc aprender a espionar a cincia, no precisar comprar "ecstasy" ou maconha. O cosmos e o fundo do mar sero mais do que suficientes. Se voc  uma daquelas pessoas que se sente oprimida por livros e adormece nas conferncias, precisa acordar. No se esquea de que o crebro funciona como um msculo: se no funcionar, atrofia. O que voc pode perder tentando? Um bom explorador da vida no suprime itens: tudo  saboroso.


	
Mergulhe na arte.
 Algo semelhante acontece com as artes. H quanto tempo voc no senta em um parque para ler poesia? Poesia no  para cavalheiros de barbas e sandlias, ou declamadores de rimas prosaicas e deprimentes. Literatura  para quem  sensvel  palavra. No d ouvidos a especialistas em arte, eles so artistas frustrados. Voc no precisa ser um especialista, saber datas, lingustica avanada ou participar de cinco workshops para escritores. Voc simplesmente deve ler, sentir e desfrutar. Para deixar as letras entrarem em sua alma, voc precisa enviar metade de seu crebro para outro lugar e acreditar cegamente. Debussy costumava dizer: "A arte  a mais bela das mentiras."





H quanto tempo voc no vai a uma pea, um show ou um cinema para intelectuais duvidosos? Abordar a arte  o melhor comeo para criar uma atitude anti-apego. Muitos de meus pacientes encontraram um trao artstico que nunca pensaram ter. Voc nunca pensou em tocar um instrumento? Voc vai esperar at a velhice para se decidir? Voc queria ser danarina? Comea! Entre nas suas aulas com a tranquilidade de quem no quer mais ser o melhor (voc nunca ser a estrela do Lago dos Cisnes) e ver que vai gostar.



Se sua parceira for uma dessas pessoas fechadas e obsessivas com a sensibilidade de uma tartaruga,  melhor no convid-la. Voc no precisa de companhia para se encantar com uma bela pintura, uma escultura imponente ou o uivo de um saxofone ao pr do sol. H prazeres que no devem ser compartilhados.



	
Testes comportamentais
 Mude sua aparncia, veja o que acontece. Atualize seu guarda-roupa e jogue fora aqueles velhos que voc ainda tem. Experimente novos penteados, tinturas de cabelo, ceras, cortes, cores fortes ou vista-se como o Drcula. Se voc  introvertido, procure as novidades da moda, tome um tranqilizante e exponha-se.





Sem falar no sexo. Se seu parceiro for uma dessas pessoas previsveis, insensveis e intragveis, tempere-o. Convide-a a se tornarem juntos uma cobia de amor ambulante. Ele ensaia posies apcrifas e desconhecidas at mesmo para o Kamasutra. Livre-se da modstia e ame-a sem vergonha. Segure-se no abajur (certifique-se de que est firme primeiro), uive como Tarzan, expire os preservativos e jogue vlei. Sexo sem criatividade  muito animal.



	
Viagem e geografia.
 No sei se j aconteceu com voc que, ao assistir o canal Discovery, National Geographic ou Planet Animal, comece a sentir uma certa inveja dos cineastas. Somos viajantes do tempo e do mundo. Para passear no  preciso ser Jacques Cousteau com barco e patrocnios milionrios; Tudo o que  necessrio  o esprito de aventura, a alma de um conquistador. Quer sair e arriscar sabendo. Voc pode ir aonde o oramento permitir. Voc pode acampar com relutncia, lutar contra os insuportveis ​​mosquitos, comer comida enlatada mdia decomposta, molhar-se  noite, suportar uma invaso de aranhas e ainda ser feliz. Ningum se lembra das experincias recatadas e prudentes do passado. A memria sempre gira em torno das coisas malucas e das coisas que j fizemos. Voc pode vagar de uma cidade para outra, v a uma praia distante ou ao Velho Continente, mas no fique parado e fossilizado. Tem gente que anda sempre no mesmo passeio, com as mesmas pessoas e ao mesmo tempo. So viagens planejadas, previsveis, esterilizadas, controladas e, claro, absolutamente enfadonhas. Aproximar-se de diferentes culturas e costumes indiscretamente far de voc um cidado do mundo.


	
Conhecer pessoas.
 A desconfiana  o pior dos males sociais. J vi pessoas to eremitas que no suportam a si mesmas. Conhecer novas pessoas  outra maneira de explorar. Se voc tem um parceiro com crises "solitrias" e esquizides, est em srios apuros. Uma velhice sem amigos  uma velhice triste e enrugada. Todas as pessoas, independentemente de raa, sexo ou religio, tm algo importante a dizer e a ensinar.





Como voc pode ver, o princpio da explorao exalta sua juventude e sua vontade de viver. Um indivduo ativo disposto a superar a rotina no criar facilmente dependncia ou apegos. Ele ser capaz de amar, mas no resistir  escravido. Nas palavras de Thomas Mann: “Ser jovem  ser espontneo, estar perto da fonte da vida, levantar-se e sacudir as cadeias de uma civilizao ultrapassada, ousar o que outros no tiveram coragem de empreender; enfim, mergulhar no elemental ”.










O princpio da autonomia ou cuidar de si mesmo




Como psiclogos, filsofos e pensadores afirmaram ao longo dos tempos, liberdade e medo andam de mos dadas. Salustio disse: "Poucos querem a liberdade, a maioria s quer ter um dono justo." Mas quando as pessoas decidem assumir o controle de suas vidas e de suas decises, o crescimento pessoal no tem limites.



A busca pela autonomia  uma tendncia natural em sujeitos saudveis. Alm disso, quando a liberdade  restringida, os humanos normais nunca desistem. De Spartacus a Mandela, a histria da humanidade pode ser resumida como uma luta constante e persistente para obter a to almejada independncia, seja ela qual for. Na psicologia, foi demonstrado que as pessoas autnomas que cuidam de si mesmas desenvolvem um sistema imunolgico altamente resistente a todos os tipos de doenas.



Os professores espirituais de diferentes partes do mundo concordam que quanto menos necessidades criadas uma pessoa tiver, mais livre ela ser. Eles dizem que em uma ocasio, Scrates entrou em uma loja de artigos diversos. Depois de passar muito tempo olhando cada item em detalhes, ele saiu do lugar claramente surpreso. Quando questionado sobre o motivo da sua surpresa, respondeu: "Estou fascinado, de quantas coisas no preciso!"



Infelizmente, as pessoas que sofrem de apego afetivo so as que mais bloqueiam a autonomia, porque suas necessidades so muito fortes. O vcio em outro ser humano  o mais difcil de erradicar, e ainda mais quando a motivao subjacente  a necessidade de segurana / proteo ("Melhor em ms companhias do que sozinho"). Enquanto o princpio da explorao facilita a obteno de reforadores e a perda do medo do desconhecido, o princpio da autonomia permite ganhar autoconfiana e perder o medo da solido.



Um estilo de vida orientado para a liberdade pessoal gera pelo menos trs atributos psicoafetivos importantes: a defesa da territorialidade, um melhor aproveitamento da solido e um aumento da autossuficincia. Vamos examinar cada um em detalhes.



A defesa da territorialidade e da soberania afetiva



A territorialidade  o espao de reserva pessoal; se algum o infringir, sinto-me mal, desconfortvel ou ameaado.  uma soberania psicolgica individual: meu espao, minhas coisas, meus amigos, meus passeios, meus pensamentos, minha vocao, meus sonhos, enfim, tudo o que  "meu", o que no necessariamente exclui "voc". Suas rosas, minhas rosas e nossas rosas. Uma territorialidade exagerada leva  parania e, se for minscula,  insertividade. O equilbrio certo  aquele em que as demandas do casal e suas prprias necessidades esto respeitosamente unidas.



Embora j tenhamos nos referido em parte a este ponto,  importante destacar que sem territorialidade no pode haver um bom relacionamento. Casais cem por cento sobrepostos, alm de disfuncionais, so montonos e tediosos. Eles se conhecem tanto e comunicam tantas coisas que seu repertrio est se esgotando. O fascnio do inesperado est perdido. Uma coisa  dar o corao e outra o crebro.



Nossa educao exaltou o valor de um casamento fechado sem segredos, como disse EE Cummings: “Um no  a metade de dois; dois so as metades de um ”. Gmeos siameses, at que a morte os separe. Muitos no gostam que o parceiro no expresse tudo, por considerarem isso uma falta de lealdade (obviamente no estou defendendo o silncio eletivo). Mas no existe transparncia total. Alm disso, s vezes  melhor no perguntar e s vezes no contar. Lembro-me do caso de uma mulher que, por no estar muito bem emocionalmente com o marido, comeou a se sentir atrada pelo melhor amigo do homem. Embora nada tivesse acontecido entre eles, uma noite de festa, com alguns drinques por cima, ele se atreveu a beij-la e ela no o rejeitou. Algum tempo depois, durante um curso de "encontro matrimonial", Em um ataque de sinceridade, a mulher no apenas comentou sobre a atrao que sentia pelo citado, que entre outras coisas diminua a cada dia, mas o beijo furtivo que ela se deixava roubar. Ela estava leve, calma e em paz consigo mesma, com Deus e com a humanidade; ele estava deprimido, indignado e com cime. Foram necessrias vrias consultas de terapia, uma separao temporria e quase um ano de reprovao para recomear. No entanto, algo pareceu quebrar. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsesso  ativada, o marido exige mais detalhes sobre aquele beijo. A pergunta  bvia: valia a pena comentar o deslize? Ela no poderia ter buscado uma soluo menos "sincera" e dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. que entre outras coisas diminua a cada dia, exceto o beijo furtivo que ela se deixava roubar. Ela estava leve, calma e em paz consigo mesma, com Deus e com a humanidade; ele estava deprimido, indignado e com cime. Foram necessrias vrias consultas de terapia, uma separao temporria e quase um ano de reprovao para recomear. No entanto, algo pareceu quebrar. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsesso  ativada, o marido exige mais detalhes sobre aquele beijo. A pergunta  bvia: valia a pena comentar o deslize? Ela no poderia ter buscado uma soluo menos "sincera" e dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. que entre outras coisas diminua a cada dia, exceto o beijo furtivo que ela se deixava roubar. Ela estava leve, calma e em paz consigo mesma, com Deus e com a humanidade; ele estava deprimido, indignado e com cime. Foram necessrias vrias consultas de terapia, uma separao temporria e quase um ano de reprovao para recomear. No entanto, algo pareceu quebrar. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsesso  ativada, o marido exige mais detalhes sobre aquele beijo. A pergunta  bvia: valia a pena comentar o deslize? Ela no poderia ter buscado uma soluo menos "sincera" e dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. Foram necessrias vrias consultas de terapia, uma separao temporria e quase um ano de reprovao para recomear. No entanto, algo pareceu quebrar. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsesso  ativada, o marido exige mais detalhes sobre aquele beijo. A pergunta  bvia: valia a pena comentar o deslize? Ela no poderia ter buscado uma soluo menos "sincera" e dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. Foram necessrias vrias consultas de terapia, uma separao temporria e quase um ano de reprovao para recomear. No entanto, algo pareceu quebrar. Ainda hoje, depois de cinco anos, quando a obsesso  ativada, o marido exige mais detalhes sobre aquele beijo. A pergunta  bvia: valia a pena comentar o deslize? Ela no poderia ter buscado uma soluo menos "sincera" e dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. e soluo dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar. e soluo dramtica? A maioria dos homens nunca esquece o cabelo da esposa no ar.



Em outro exemplo, uma mulher que trabalhava vendendo cosmticos para ajudar nas despesas domsticas decidiu abrir sua prpria conta poupana. Por recomendao de sua me, e porque o marido tinha os punhos rgidos, ele secretamente comeou a economizar dez. Seguindo o conselho de um padre, e para evitar o pecado, ela confessou ao marido o auto-emprstimo que estava ganhando dinheiro sem a autorizao dele. Teria sido melhor para ele ser preso. As medidas repressivas do senhor foram impressionantes. Variam desde o confisco ativo de privilgios ao escrnio pblico. Fez sentido comentar sobre o segredo da sua poupana? Em outro caso, um homem cometeu o erro de confessar  esposa que ainda gostava de uma ex-namorada, casada e com filhos, que trabalhava na mesma empresa que ele. Ele no tinha vida at deixar o emprego. Uma jovem prestes a se casar confessou ao namorado, com quem mantinha relaes sexuais frequentes, que ele no fora o primeiro. O casamento acabou.



A ideia no  brincar de esconde-esconde, estimular a libertinagem e eliminar todos os vestgios de honestidade, mas estabelecer os limites da sua prpria privacidade. Algo como a reserva do resumo. E isso no  desgosto, mas inteligncia emocional. A independncia (territorialidade) ainda  a melhor opo para um casal durar e no ser consumida. Embora as pessoas apegadas tenham pavor do livre arbtrio e amem abrir mo do espao: sem autonomia no h amor, apenas adio complacente.










Para o resgate da solido




Diante da solido sempre houve posies opostas. Filsofos e mestres espirituais o tm defendido com unhas e dentes, como uma oportunidade para fomentar o autoconhecimento. Por exemplo, Ccero disse: "Nunca me senti menos solitrio do que quando estou sozinho." Por sua vez, poetas e amantes pediram desculpas pelo apego emocional e apontaram que no h nada melhor do que estar acorrentado a um corao.



Nas palavras de Machado:



Prestar ateno:



Um corao solitrio no  um corao.



O grande poeta espanhol pode no ter passado em um teste de dependncia, nem teria recomendado este livro.



Para a psicologia clnica, a solido tem um lado bom e um lado ruim. Quando  o produto de uma escolha voluntria,  saudvel e ajuda a limpar a mente. Mas, se forada, pode aniquilar todos os vestgios de humanidade recupervel. A solido imposta  a desolao, o eleito  a libertao.



Estar isolado socialmente no  o mesmo que estar emocionalmente isolado. Dos dois, o segundo, ou seja, a falta de afeto,  o que mais di. Esse  o que abre buracos na alma e o que nos despoja de toda motivao. Embora ambas as formas de isolamento gerem depresso, a solido do corao partido  a me de todo apego.



O princpio da autonomia conduz inevitavelmente ao tema da solido. De certa forma, ser livre  estar sozinho. A pessoa que se cuida no precisa de enfermeiros ou responsveis ​​porque no tem medo da solido, ela a busca. Por outro lado, para um viciado afetivo, a pior punio  a abstinncia. Como um monstro com mil cabeas, o exlio fsico, psicolgico ou afetivo vai sendo paulatinamente acoplado ao dficit da vtima. Por exemplo, para aqueles que sofrem de vulnerabilidade ao dano, solido  desamparo; para quem precisa de estabilidade,  abandono; para quem no tem autoestima,  um desgosto.



Sem se tornar um eremita, a solido traz vrias vantagens. Do ponto de vista psicolgico-cognitivo (mental), favorece a auto-observao e  uma oportunidade de se conhecer.  no silncio quando fazemos contato com quem realmente somos. Do ponto de vista psicolgico-emocional, permite que mtodos de relaxamento e meditao aumentem sua eficcia. Quando no h charnecas no litoral, o corpo se sente mais seguro e focado: no h necessidade de aprovao, no h competio, nem crticas  vista. Do ponto de vista psicolgico-comportamental, induz-nos a largar os bastes, a enfrentar os imponderveis ​​e a lanar-nos ao mundo. No  essencial ter uma empresa emocional para funcionar socialmente.



Abraar a solido no significa que voc deva se isolar e se isolar de seu parceiro. As solides de cada um podem ser interconectadas. Entre duas pessoas que se amam, o silncio fala at os cotovelos. Seu parceiro pode estar lendo enquanto voc jardina, ou vice-versa. Cada um por si. Aparentemente no se comunicam, no se falam, no se olham, no se cheiram, no se tocam. Mas no  assim. H uma troca viva, uma presena compartilhada onde ambas as solides se unem e se envolvem uma na outra. Rilke colocou isso de maneira linda:



O amor consiste em:



Que duas solides se protegem. Elas se tocam.



E eles se cumprimentam.



 disso que se trata o respeito pela privacidade. Amor na ponta dos ps para que no haja sobressaltos e encontros nos corredores. Respire o mesmo ar sem contamin-lo e compartilhe o amor sem necessariamente torn-lo explcito. Splager sintetiza muito bem a ideia central de amar sozinho e ainda continuar amando: “Nem todo mundo sabe estar sozinho com os outros, para compartilhar a solido. Temos que ajudar uns aos outros a entender como estar em nossa solido, para que possamos nos relacionar sem nos apegarmos uns aos outros. Podemos ser interdependentes sem ser dependentes. A nostalgia solitria  a dependncia rejeitada. Solido  interdependncia compartilhada ”.



Autossuficincia e autoeficcia



Muitas das pessoas dependentes com o tempo esto configurando um quadro de inutilidade crnica. Uma mistura de preguia e medo de estar errado. Por pedirem tanto ajuda, perdem a autoeficcia.



O devastador "no sou capaz" toma conta do viciado, at que ele se torna cada vez mais incapaz de enfrentar a vida sem superviso. Atividades to simples como levar o carro para a oficina, chamar um eletricista, reservar passagens, encontrar um txi, tornam-se o pior dos problemas. Estresse, dor de cabea e desconforto. A tolerncia para com as dificuldades est cada vez mais baixa. Como diz o ditado: "A preguia  a me de todos os vcios."



Assim, lenta e incisivamente, a insegurana frente ao prprio desempenho vai se instalando e se enraizando. Como uma bola de neve, a deficincia apaga tudo. A tautologia  destrutiva; A dependncia me torna intil, a inutilidade me faz perder a confiana em mim mesmo. Procuro, ento, depender mais, o que aumenta ainda mais meu sentimento de inutilidade e assim por diante.



Se voc  uma daquelas pessoas que precisa da aprovao do casal at para respirar, ponha de lado o pulmo artificial e liberte-se. Livre-se dessa incompetncia irritante. Permita que o princpio da autonomia limpe o lixo que voc acumulou por causa do seu apego. A independncia  a nica maneira de recuperar sua autoeficcia. Sentir-se incapaz  uma das sensaes mais destrutivas, mas no fazer nada e resignar-se a viver como um invlido  pior. Mesmo que voc no goste do esforo, cuidar de si mesmo evitar que sua dignidade desmorone.



Por que o princpio da autonomia gera imunidade ao apego afetivo?



Porque a autonomia produz esquemas anti-apego e promove maneiras mais saudveis ​​de se relacionar afetivamente, pelo menos em trs reas bsicas:



a.
 
 Pessoas que se tornam mais autnomas melhoram significativamente sua autoeficcia, ganham mais autoconfiana e se tornam mais autossuficientes. O medo de no poder  evitado e / ou superado.



b.
 
 A liberdade educa e eleva o limiar da dor e do sofrimento. Por ter que lidar com o mundo e lutar pela prpria sobrevivncia, elimina por completo o mau hbito de evitar o desconforto. Em outras palavras, ajuda no amadurecimento emocional. O medo de sofrer  prevenido e / ou superado.



c.
 
 A autonomia leva a um melhor controle da solido. Sujeitos que adotam a autonomia como forma de vida adquirem melhores nveis de auto-observao e maior autoconscincia. Considerando que a solido est na base de todo apego, o medo da solido  prevenido e / ou superado.



Algumas sugestes prticas



	
Assuma o controle de si mesmo.
 Embora o conforto lhe oferea vantagens,  hora de deixar a inutilidade de lado. Assumir o controle de si mesmo  um prazer indescritvel, muito mais do que estar confortvel. Quando voc conseguir resolver as coisas sem ajuda, ter a maravilhosa sensao de caminhar pela vida a duzentos quilmetros por hora. A partir de hoje, no delegue o que voc pode fazer. Os intermedirios nunca cumprem bem a misso. No di. Se voc tem o hbito de consultar tudo, d a si mesmo o prazer de errar. Renda-se  tentao de erros.  o nico pecado que Deus patrocina pessoalmente. Se voc est errado, voc cresce; Se voc no est errado, voc estagnou.





Comece fazendo uma lista das coisas que voc precisa consertar ou resolver, e que voc adiou porque no tem um "especialista" disponvel. Defina suas prioridades, faa uma ordem do dia e as tarefas a serem realizadas. Sim, de fato:



No demore mais! Apenas comea. D-se ao trabalho de ligar e descobrir. V at o local. Fique doente at os ossos. Mesmo que chova e troveje, voc ir. No haver desculpas. No h mais preguia. No negligencie o que voc ama. Seus pertences so importantes. Cuide deles, ame-os. Mantenha sua vida de vez em quando. Ningum ser melhor do que voc. Quando voc parar de se confiar aos outros e assumir a responsabilidade por suas aes, descobrir sua verdadeira fora.



Se voc desempenhou o papel de ser o intil com seu parceiro, mude-o. Questione esse papel. Descarte a deficincia. Voc no precisa ser fraco para ser amado. Tranquilize a pessoa que voc ama, diga a ela que voc a amar muito mais. Voc a amar com a fora de quem no busca segurana. Voc simplesmente a amar em liberdade.



	
Desfrute da solido.
 Faa as pazes com a solido. No tenha mais tanto medo dele. Ela no morde, ela acaricia. Pode at fazer ccegas em voc.  verdade que s vezes nos assusta, mas nos ensina. Fique com ela alguns dias. Experimente, veja o gosto. Voc pode comear saindo sozinho. Sem companhia de qualquer tipo, sem parentes ou amigos. V ao cinema um dia, na hora do rush, quando todos esto acompanhados, e fique na fila com o rosto de um eremita enojado. Estar sozinho. Que alguns olhem para voc com pesar ("Coitado, ele no tem ningum com quem vir") E o que isso importa! Voc precisa ter um pacote prximo a ele para ver o filme? Sbado  noite, faa reserva no restaurante badalado da cidade. Vista o seu melhor vestido e chegue desacompanhada. Aproxime-se da mesa sem outra comitiva alm do garom, e quando perguntam se voc est esperando outra pessoa, ele responde com um lacnico "no" (como se dissesse "hoje no preciso de ningum"). Pea um bom vinho e prove a comida como se fosse a maior iguaria. Comporte-se como um epicurista. Ignore os olhares. Voc vai descobrir que, felizmente, voc no  to importante. Em cinco minutos, ningum vai notar voc. Voc passar completamente despercebido, mesmo pelos mais fofoqueiros. Leve sua solido para um passeio com elegncia e decoro. Areje-o. No esconda isso como um ato de mau gosto. No tenha vergonha de sair com ela. Mostre-se como um ser independente. Quando chega a hora, voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. Em cinco minutos, ningum vai notar voc. Voc passar completamente despercebido, mesmo pelos mais fofoqueiros. Leve a sua solido para um passeio com elegncia e decoro. Areje-o. No esconda isso como um ato de mau gosto. No tenha vergonha de sair com ela. Mostre-se como um ser independente. Quando chega a hora, voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. Em cinco minutos, ningum vai notar voc. Voc passar completamente despercebido, mesmo pelos mais fofoqueiros. Leve sua solido para um passeio com elegncia e decoro. Areje-o. No esconda isso como um ato de mau gosto. No tenha vergonha de sair com ela. Mostre-se como um ser independente. Quando chega a hora, voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. Em cinco minutos, ningum vai notar voc. Voc passar completamente despercebido, mesmo pelos mais fofoqueiros. Leve sua solido para um passeio com elegncia e decoro. Areje-o. No esconda isso como um ato de mau gosto. No tenha vergonha de sair com ela. Mostre-se como um ser independente. Quando chega a hora, voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho. Em cinco minutos, ningum vai notar voc. Voc passar completamente despercebido, mesmo pelos mais fofoqueiros. Leve sua solido para um passeio com elegncia e decoro. Areje-o. No esconda isso como um ato de mau gosto. No tenha vergonha de sair com ela. Mostre-se como um ser independente. Quando chega a hora, voc  apenas um ser humano que s vezes gosta de ficar sozinho.





Procure o silncio. Veja. Aproxime-se dele sem muito barulho. Saboreie. Quando voc chegar em casa, no se apresse em se conectar  televiso, rdio, computador ou aparelho de som. Relaxe primeiro. Fique isolado por um tempo com o mundo. Voc no percebeu que seu crebro est superestimulado? Escorra. Passe algumas horas na calma da falta de notcias. Elimine todas as novas informaes por um tempo. No fale com ningum. Tranque-se por dois ou trs dias. Atenda o telefone. Isole-se Pratique ficar em silncio.



Voc tambm pode ficar algumas horas sem estmulos visuais. Cubra os olhos e jogue cego. Ande pela sua casa e tente fazer algumas atividades sem olhar. Use os sentidos silenciosos, como tato, olfato e movimento.



Encontre um lugar isolado, onde a natureza est presente. Afaste-se por alguns dias. Afaste-se da agitao artificial e busque o som natural. Deixe sua mente desordenada ouvir a si mesma sem tanta interferncia. Medite e olhe para dentro na calmaria de um desfiladeiro, ou no concerto dos animais noturnos (no discuta com os grilos). Aproveite o "tique-taque" da chuva. Descanse sob uma rvore e deixe a brisa entrar. Isso no  um sentimentalismo de segunda categoria, mas um desejo de viver intensamente os sons do silncio.



Se voc  uma pessoa que no tem companheiro e est sozinha, no se apresse em encontrar algum com o desespero de um adicto. No fique com a primeira opo. A experincia me ensinou que quanto menos o amor  procurado, mais ele  encontrado. O desejo descontrolado assusta candidatos de ambos os sexos. Se a ansiedade for perceptvel e o desejo sair pelos seus ouvidos, voc assustar qualquer ser humano que se aproximar de voc. Apague o pster da testa: "Procuro parceiro", e mude o contedo por um mais decente: "Estou bem assim." Declare-se sozinho por um ano. Mas no porque voc  mau, mas porque decidiu: "No vou ter ningum por um tempo" (claro que se o amor da sua vida aparecer, as coisas mudam). Quando voc faz as pazes com a solido,



	
Tente superar o medo.
 Com certeza, e embora voc possa no acreditar, voc  muito mais corajoso do que pensa. Em situaes extremas,  quando mais nos conhecemos. Muitas pessoas que viveram suas vidas mortas de medo revelam uma fora incrvel em face da adversidade. No estou dizendo que voc precisa ser uma verso de Mel Gibson em Braveheart, mas que, a partir de suas limitaes, voc pode revelar o lado ousado que escondeu. No estou falando de vencer e vencer, mas de tentar. Quando realmente tentamos, nosso "eu" fica mais forte. Naquele dia dormimos melhor. No haver arrependimentos ou reclamaes. Em paz: "Pelo menos eu tentei."





Escolha qualquer medo que seja irracional e no objetivamente prejudicial (ou seja, uma fobia) e enfrente-o. Voc pode fazer isso por aproximaes sucessivas, ou de uma vez, sem anestesia. Se forem baratas, v procur-las. No fuja do nojo ou das sensaes. Sinta o medo completamente. No evite, sinta. Fique com medo. Esmag-los. Pule sobre eles. Voc pode gritar, insultar e sacudir seu corpo ao ritmo da adrenalina. Mas no deixe um inseto nojento e miservel proclamar a vitria. Se voc tentar uma vez, o prximo ser mais fcil. Se a vida de um ente querido dependesse do seu medo de baratas, voc j o teria superado. Voc pode tentar o mesmo com outras apreenses. Para falar em pblico, para a rejeio, para as alturas, para a gua, para as trevas, enfim, seja qual for a fonte do seu medo, no h outra opo.



Teste-se. Faa exatamente o que voc teme. No espere que a situao chegue, provoque-a. Chame medo. Desafie-o. Quando chega a hora, nada mais  do que qumica correndo em suas veias.  desconfortvel, mas no di. Procure estar atento s oportunidades. Quando um acontecimento o assusta, encare-o como uma ocasio para criar coragem. Essa  a chave.



O princpio da autonomia ensina voc a ser independente. Veja por si mesmo sem se tornar anti-social. Mostra o caminho da emancipao emocional e psicolgica. Quando uma pessoa decide assumir o controle de sua vida, os apegos no prosperam to facilmente. Eles caem, eles saem. Se exercitar o direito de ser livre, poder enfrentar situaes difceis (inclusive problemas afetivos), a solido ser uma oportunidade de crescer (voc no saber que eles te amam), confiar mais em suas habilidades (voc no espera que o parceiro o proteja), voc fortalecer sua vulnerabilidade ao dano e no temer tanto o abandono. Em concluso, voc ser mais corajoso. Nas palavras de Tagore: “No quero que me libertes de todos os perigos, mas sim coragem para os enfrentar. Eu no peo que minha dor v embora, mas pela coragem de control-lo. No procuro aliados no campo de batalha da vida, mas fora em mim mesmo. No imploro com ansioso receio de ser salvo, mas espero conseguir, com pacincia, a minha prpria liberdade ”.










O comeo do significado da vida




Cada vez que toco neste tpico da espiritualidade, alguns de meus colegas ultracientficos olham uns para os outros com desconfiana, erguem as sobrancelhas e ajeitam os colarinhos. Essa questo do sentido da vida causa irritao a mais de um acadmico. Eles no podem aceitar isso facilmente, porque se desvia dos padres tradicionais de pesquisa. Tampouco podem rejeit-lo completamente, porque quem consegue ter aquele sentido especial de transcendncia apresenta uma srie de vantagens de sobrevivncia que outras pessoas no tm: vivem mais, melhoram substancialmente sua qualidade de vida, adoecem menos, enfrentar doenas terminais. Mais fortemente, eles criam imunidade a muitas doenas mentais, perdem o medo da morte e, o mais importante, so extremamente resistentes a criar apegos de todos os tipos.



Pessoas que encontraram o caminho para a auto-realizao ou que possuem fora espiritual so difceis de matar. Eles se movem com mais fluidez e no tendem a ficar presos na porcaria. Eles no esto procurando algo em que se agarrar para se sentirem protegidos. Eles incorporaram segurana em seu disco rgido. Amar uma pessoa assim  maravilhoso, mas assustador, porque pode dar a impresso de ser “muito” independente. Um casal destemido assusta os inseguros. "Eu te amo, mas posso viver sem voc" pode causar um ataque cardaco instantneo a mais de um amante. O condicionamento social instituiu uma premissa falsa: amor sem medo no  amor. Quando um indivduo encontra sua autorrealizao vocacional ou transcendental, ele ama com uma paz especial. No  perfeio, mas tranquilidade interior. E embora possa parecer suspeito de desgosto, no  assim.



Para entender melhor qual  o motivo da vida, vamos dividi-la em duas dimenses bsicas: autorrealizao e transcendncia.



Auto-realizao



Esse princpio se refere  capacidade de reconhecer os talentos naturais que possumos. Essas habilidades nicas que surgem espontaneamente de ns, sem tanta fanfarra ou especializaes. Eles simplesmente estiveram l o tempo todo e ainda persistem. Vivemos com nossas faculdades nas costas e nem mesmo percebemos.



A questo principal : como sabemos se estamos desenvolvendo esses talentos? Se as respostas para as prximas trs perguntas forem positivas, voc est no caminho certo; se no, voc tem algo para verificar:



a.
 
 Voc pagaria para fazer o que est fazendo?



b.
 
 Essas coisas que voc faz bem e gosta de fazer, surgiram de voc mais naturalmente do que pelo aprendizado?



c.
 
 Quando voc est executando o que voc tem paixo, as pessoas se aproximam de voc em vez de se afastar?



Isso  talento natural: uma habilidade impulsionada pela paixo, explodindo de dentro e unindo outras pessoas quando aparece. Todos ns o temos, todos podemos alcan-lo, todos fomos concebidos para desenvolver a nossa capacidade criativa, se nos permitirem e temos coragem para o fazer.







Uma pessoa que encontrou sua vocao e  apaixonada pelo que faz, torna-se imune ao vcio afetivo porque sua energia vital se abre para outras experincias. E isso no significa incompatibilidade, mas amor a quatro mos. Desenvolver talentos naturais  abrir-se para outros prazeres, sem descuidar do vnculo afetivo. O parceiro no  abandonado, mas est integrado, totalmente amado.



Se a vocao se concretizar, a mente se acalma e as inseguranas desaparecem. Pessoas autorrealizadas no so possessivas: so independentes e promovem a honestidade interpessoal. Eles no precisam tanto de apego, porque a perda e a terrvel solido no os assustam mais.



Transcendncia



Acreditar que voc est participando de um projeto universal e aceitar a importncia dele nos coloca automaticamente no plano espiritual. A vida evolui em um sentido de complexidade crescente, onde podemos ser a ponta de lana de uma transformao que ainda no percebemos. O grande mestre Teilhard de Chardin costumava dizer: "A criao no est acabada: ela est acontecendo neste momento." E se for assim, estamos participando ativamente dela. Transcender significa tornar-se consciente (perceber) que eu sou; possivelmente muito mais do que penso que sou.



Sentir-se participando de um projeto universal nos fortalece, nos afasta do mundano e questiona nossa presena no planeta. Os animais no sabem que vo morrer, ns sabemos. Muitas pessoas que recorrem ao atendimento psicolgico ou psiquitrico buscam amenizar sua frustrao existencial, pois se sentem vazias e afirmam que no encontram uma razo para a vida. Ter um vetor orientador que nos empurra para um fim csmico, uma relao com Deus, o universo ou como quisermos cham-lo, nos d um significado vital. No h dvida: os ideais, seja qual for a sua origem, fazem-nos crescer. E no estou me referindo ao fanatismo religioso e sua conseqente ignorncia, mas  posio sria e honesta de acreditar em outra coisa. Voltaire costumava dizer: "Se Deus no existisse, ele teria que ser inventado."



O "alm" no  incompatvel com o "mais aqui". Deus no exige muito. Crescer espiritualmente no est em desacordo com o amor terreno, travesso e afetuosamente contagioso que sentimos por nosso parceiro. Exaltar a vida interior ajuda a livrar-se do fardo do apego, mas no tem nada a ver com falta de amor.










Por que o princpio do significado da vida gera imunidade ao apego afetivo?




Porque o sentido da vida produz esquemas anti-apego e promove maneiras mais saudveis ​​de se relacionar afetivamente, pelo menos em quatro reas bsicas:



a.
 
 As pessoas que adquirem um sentido de vida conseguem se distanciar das coisas do mundo e adquirem uma viso mais plena e profunda de sua vida. Em geral, eles no so to apegados s coisas terrenas, incluindo o afeto. No  que no se interessem pelo material, mas que conseguem coloc-lo no lugar que merece.



b.
 
 Semelhante ao princpio da explorao, o desenvolvimento de talentos naturais permite uma expanso da conscincia afetiva. Como existem outras fontes de satisfao, a preferncia motivacional deixa de existir. O esquema de exclusividade agradvel para o casal  enfraquecido e a independncia psicoafetiva  promovida. O gosto pela vida tambm comea a incluir a autorrealizao.



c.
 
 A transcendncia permite que a experincia do sofrimento seja redimensionada. No  que a dor seja mais suportada, mas que ela seja diluda, realocada em outro contexto e ganha um novo significado. Pessoas com uma vida espiritual intensa so mais fortes diante das adversidades e mais maduras emocionalmente. Eles aprendem a desistir e desistir quando precisam.



d.
 
 Participar da ideia de um projeto universal me d um sentimento especial de pertencimento. Um marco interno com a prpria essncia da vida, eliminando a necessidade de proteo e reduzindo a vulnerabilidade a danos. A ideia de uma misso pessoal imediatamente nos exime de qualquer apego.



Algumas sugestes prticas



1.
 
 No mate a vocao.
 Na vida voc nunca ter que se resignar a viver infeliz. A autorrealizao  um direito que voc tem apenas porque nasceu. Se voc tem a convico de que no est trabalhando no que realmente gosta, ou se sente subutilizado, enfrente a situao. No importa quantas obrigaes voc tenha, abra o leque de possibilidades. No estou dizendo para ser irresponsvel, o que sugiro  no desistir. Mande currculos para o Raimundo e para todos, leia classificados, converse com os amigos e conte ao mundo porque voc serve, conte a eles quais so os seus talentos e lute contra a sua m posio na vida.



Explore seu passado para resgatar aquela antiga vocao de adolescente. Se voc no pode trabalhar nisso, faa disso sua paixo alternativa. Lev-lo de volta. Arranje tempo para aquela habilidade que voc ama e da qual no se cansa. No pense se voc est fazendo certo ou errado. Isso no importa, mas que voc goste, que se divirta e que goste intensamente. Se seu marido lhe disser que as aulas X no pagam dividendos, lembre-o de que as pessoas valem pelo que so e no pelo que tm. Acrescente enfaticamente que os melhores ganhos na vida geralmente carecem de um cifro. Se sua esposa o repreender toda vez que voc decidir sair e praticar seu hobby, ignore-a. A paixo no  negocivel. Role seu talento.  seu. Pertence a voc como os olhos, o nariz ou o cabelo. No pea permisso, no se justifique nem tente convencer ningum. Se voc gostar "



Voc nasceu para algo especial. Como a grande maioria,  possvel que aquele pequeno esboo de gnio infantil tenha sido cortado por seus pais, em nome do futuro e "Para o seu bem". Mas no  assim. Se voc est desenvolvendo seus talentos, seja o que for, a vida cuidar dos detalhes. A maioria das pessoas vagueia de um lugar para outro tentando sobreviver para sobreviver. Esse no  o caminho. Procure dentro de si e revele sua singularidade. Abra um espao para sua vocao. Se voc suprimi-lo, perder muito mais do que uma oportunidade. Estamos falando sobre sua vida. No importa o quo bem-sucedido ou bem-sucedido voc seja. No importa o quanto sua empresa vendeu ou se voc conseguiu cumprir os objetivos. Se voc tivesse cncer ou fosse vtima de um sequestro, os indicadores de vendas seriam de mau gosto. Se no for voc em pessoa, o verdadeiro, o nico, o irreproduzvel, voc ser apenas uma imitao incipiente. Uma sombra platnica. Comea hoje. Volte para sua infncia e resgate a habilidade mais antiga e recalcitrante. Traga-o ao presente, ponha-o a todo vapor e desfrute dele sem hesitar, com o entusiasmo de ter um brinquedo pela primeira vez.



Se voc fizer o acima e comear a fortalecer sua realizao pessoal, o apego afetivo comear a perder funcionalidade. No ser mais to necessrio. E pode at se tornar um obstculo, porque o desenvolvimento de suas potencialidades ter assumido o primeiro lugar.



2.
 
 Expanda a conscincia.
 Se voc no  uma pessoa de plstico ou um colecionador compulsivo de objetos materiais, ter se perguntado as trs perguntas existenciais tpicas: "Quem sou eu?", "O que estou fazendo aqui?" e "Para onde estou indo?" E no significa desorientao, mas dvida metdica. Existencialismo cotidiano e perguntas de transeuntes. Voc  o produto de milhes de anos de evoluo. Uma evoluo que tem como atributo subir no complexo. O animal entra em contato com a natureza, mas voc tambm com seu interior. Voc tem autoconscincia, a capacidade de pensar sobre o que pensa. Voc  matria se transformando em esprito. Voc tem a incrvel misso pessoal de se conhecer. Quando voc se observa e se descobre,  todo o universo que se observa. Voc  um momento, um momento fugaz na vastido do cosmos, mas voc faz parte de um processo em expanso universal, infinitamente maior, que o contm. Estamos todos de passagem e a caminho de casa. Voc veio para contemplar a criao, para olhar para ela, para apreci-la e cuidar dela. Somos trabalhadores do universo. Poeira estelar, como eles dizem. Em ns a histria de toda a humanidade  reproduzida e voc pode ter acesso a ela. O poeta colombiano Rafael Maya disse isso a seu modo:



Passei a noite toda Enumerando estrelas.



Eu tinha muita fantasia, mas faltava espao.



Ento, dentro da alma, acompanhei a contagem das estrelas.



Faa um exerccio simples. Feche os olhos e tente pensar que est conectado aos objetos e pessoas em seu mundo imediato. Tente quebrar o isolamento mental. Imagine que a realidade material tivesse um nmero infinito de camadas e voc conseguisse descer por elas at descobrir que na profundidade subatmica somos exatamente a mesma energia. Como se fssemos todos pontas do iceberg aparentemente desconectadas, mas ligadas por um continente subterrneo. Voc no est sozinho. O isolamento  uma iluso. Tudo afeta tudo. Embora no seja imediatamente perceptvel, o que acontece em outras latitudes, mais cedo ou mais tarde, influencia voc. Isso implica que o que voc faz com sua vida afetar outras pessoas. Voc  o mundo. Voc  a conscincia da humanidade e, se a assumir assim, compreender que sua responsabilidade  tremenda e excitante.



Voc pode comear a ler sobre religio. Por que no? No  interessante investigar religies comparativas? Budismo, Hindusmo, Cristianismo, Taosmo, Judasmo e Isl. No estamos falando sobre a mesma coisa em lnguas diferentes? Embora o conhecimento no gere necessariamente o fenmeno da f, ele pode enriquec-lo e evitar que voc caia em pensamentos mgicos, extrema credulidade ou ignorncia.



Einstein disse: "Eu defendo que o sentimento religioso csmico  o motivo mais forte e nobre que anima a investigao cientfica." Coloque os ps no cho para poder pular mais longe. Tente ler teologia. Informe-se sobre as crenas, participe de alguns cultos, converse com crentes e ateus. Investigar. No para escolher, mas para saber. A posio existencial que voc assume aparecer por si mesma. Estar fermentando em voc sem muito barulho e sem muita pompa. Deus quase no fala, mas quando o faz, Sua linguagem  quase inconfundvel. O escritor grego Nikos Kazantzakis expressou isso da seguinte maneira: "Eu disse  amendoeira: Fale-me sobre Deus e a amendoeira floresceu."



Tente bisbilhotar dentro de voc. Mergulho. Estude seus estados internos. Voc pode usar meditao, ioga, orao ou qualquer outro mtodo, mas reserve um momento para avaliar sua existncia. Estabelea uma linha direta com Deus para falar com ele sempre que quiser e, se ele estiver ocupado, insista. Lembre-se de que, quando falamos em transcender, estamos dizendo para sair do imediatismo e ir alm dos limites da aparncia. No precisam ser Irm Teresa de Calcut, So Francisco de Assis ou a verso latina do “Pequeno Gafanhoto”. No seu estilo e na sua medida, ao abrir a porta da transcendncia, voc se conectar com algo especial. E voc no ter que fazer uma peregrinao  Terra Santa, Meca ou Tibete. Ser o suficiente para deixar sair o que voc trancou dentro de voc. Um poema irlands do sculo IX diz o seguinte:



V para Roma - grande esforo, pouco lucro;



Voc no encontrar o Rei que procura l, a menos que o leve com voc.



O princpio do sentido da vida ensina voc a se desligar de muitos de seus laos. Ele permite que voc tenha uma viso mais holstica do universo e de si mesmo. Ajuda voc a se livrar do suprfluo e do intil. Isso lhe d maior riqueza interior e independncia psicolgica. Seus interesses sero cada vez mais vitais e sua maneira de amar se tornar mais madura. Voc sentir que no haver mais tanto medo da perda e que sua necessidade de posse ser substituda pela alegria de ter um propsito na vida. Todos os indivduos neste planeta, quer queiramos admitir ou no, tm a tendncia de buscar alm do bvio. Vctor Frankl dizia: “Em todos os momentos o ser humano aponta, acima de si mesmo, para algo que no  ele, para algo ou para um sentido que deve ser cumprido,








Superando o Apego Afetivo




Como se desapegar de amores prejudiciais e no recair na tentativa



“Espero me curar de voc em alguns dias. Devo parar de fumar, de beber, de parar de pensar em voc.



 possvel. Seguindo as prescries da moral do momento. Eu prescrevo tempo, abstinncia, solido ”:



JAIME SABINES



“Se voc me traiu uma vez, a culpa  sua. Se vocs dois me traem,  minha culpa ”



ANANGORAS



Muitas pessoas vivem presas em relacionamentos emocionais prejudiciais dos quais no podem ou no querem escapar. O medo de perder a fonte de segurana e / ou bem-estar os mantm presos a uma forma de tortura pseudo-amorosa, com consequncias fatais para a sade fsica e mental.



Com o tempo, no estar bem se torna um hbito.  como se todo o sistema psicolgico adormecesse e passasse a trabalhar a servio do vcio, fortalecendo-o e evitando enfrent-lo por todos os meios possveis. Lenta e silenciosamente, o amor se torna uma utopia diria, um desejo inatingvel. E apesar da letargia afetiva, dos maus-tratos e da constante humilhao de ter que pedir carinho, a pessoa apegada a uma relao disfuncional recusa a possibilidade de um amor livre e saudvel; ele estagna, fica paralisado e se entrega ao seu azar.



No importa o tipo de vnculo que voc tenha, se voc realmente deseja se libertar desse relacionamento que no o deixa ser feliz, voc pode faz-lo. No  impossvel. A casustica psicolgica est repleta de indivduos que conseguiram pular para o outro lado e escapar. Voc tem que comear mudando velhos hbitos viciantes e limpando sua forma de processar informaes. Se voc aprender a ser realista no amor, se respeitar a si mesmo e desenvolver o autocontrole, ter comeado a criar sua prpria revoluo afetiva.



O princpio do realismo afetivo



Realismo afetivo significa ver o relacionamento como ele , sem distores ou autoengano.  uma percepo direta e objetiva do tipo de troca que tenho com a pessoa que supostamente amo. Uma auto-observao franca, assertiva e um tanto grosseira, mas necessria para limpar o vnculo ou encerr-lo se necessrio. Analisar honesta e abertamente o amoroso "dar e receber"  o principal requisito para preparar o caminho para um relacionamento emocional e psicologicamente prazeroso. Porm, na prtica, as pessoas apegadas a relaes afetivas perniciosas evitam constantemente os fatos.



No vcio do amor, o autoengano pode assumir qualquer forma. Para segurar quem afirma amar, distorcemos, negamos, justificamos, esquecemos, idealizamos, minimizamos, exageramos, contamos mentiras e cultivamos falsas iluses. Fazemos qualquer coisa para alimentar a imagem romntica do nosso sonho de amor. No importa que todas as evidncias disponveis sejam contra ela, as manifestaes e o acmulo de relatos contraditrios que amigos e familiares contribuem no importam um rabanete: a fonte do apego  intocvel e o amor aparente, imvel.



J que, pela minha experincia profissional, amantes que diferem em seu estado civil geralmente no chegam a lugar nenhum, sugeri moderao, prudncia e realismo suficiente para no se magoar. Quando um dos envolvidos  casado e o outro totalmente disponvel, o segundo perde. Embora o sentimento de amor seja geralmente considerado um fator determinante para o casamento, o desgosto no  visto como uma razo necessria e suficiente para interromper um casamento. Em outras palavras, para haver motivos vlidos para o divrcio, o marido da amante de minha paciente teria que ter matado algum, estuprado uma criana ou estar morto.



Embora meus confrontos fossem sistemticos e firmes, PR no fez nada alm de desculpar as repetidas dvidas e contratempos de seu futuro consorte. Por exemplo, se ele afirmava: "Ela no  capaz de viver sem mim", e eu respondia: "Parece que ela tambm no  capaz de viver sem o marido", ele responderia com fria e indignao: "Isso  no  assim! Voc no entende! " . Nossos encontros eram uma espcie de luta greco-romana, onde cada vez que eu tentava fazer acontecer, ele tentava se safar com desculpas de todos os tipos: "No  to fcil", "Ela foi educada pelas freiras." "Ela  a filha mais nova de oito irmos", "O marido no a deixa se separar", "Ela est muito ansiosa", "Se pudesse, estaria comigo", "



Finalmente, depois de um ano e meio de cabo de guerra, a mulher se separou. O marido saiu de casa e ela corajosamente decidiu enfrentar o custo de estar com o homem que amava. Infelizmente, e para surpresa de muitos (incluindo seu marido), seu impulso durou apenas duas semanas. A culpa, as meninas, a me (principalmente a me), a sogra, o psiquiatra e sua melhor amiga, entre outros mediadores, a fizeram mudar de opinio. Embora tenha havido vrias tentativas subsequentes, todas foram malsucedidas. O medo a estava empurrando para trs.



H poucos dias, RP (que continua esperando por ela e vai  consulta de vez em quando) e seu amante de cabeceira completaram quatro anos de relacionamento clandestino. Eles festejaram em um pequeno restaurante escondido, mas bem localizado e escondido. Na ltima sesso trouxe uma “boa notcia” difcil de acreditar: “Desta vez ele vai se separar”. Provavelmente estamos enfrentando a verso adulta de The Endless Story. Um pouco de realismo seria suficiente:



“Acho que te amo, mas no consigo seguir em frente”; mas o apego obscurece a viso e os sentidos.



O realismo afetivo sugere que devemos partir do que realmente  nossa vida amorosa. O que , e no o que gostaramos que fosse. Se pudermos entender a relao no aqui e agora, sem pretextos ou evasivas, podemos tomar as decises certas, gerar solues ou comear a decolar.



Apresentarei algumas das distores cognitivas mais comuns que impedem o alcance da posio realista acima mencionada, e que fortalecem irracionalmente o comportamento de apego: desculpe o pouco amor recebido, minimize os defeitos do casal, acredite que ainda h amor onde no h, persista teimosamente para recuperar um amor perdido e ir embora, mas no totalmente.








O pouco ou nenhum amor recebido




 difcil aceitar que eles no nos querem tanto. E no estou me referindo apenas ao prazer que vem de se sentir amado, mas  autoestima envolvida. Quando a pessoa que amamos nos ama pela metade, com limitaes e dvidas, o sentimento que fica  mais de gratido do que de alegria, como se estivessem nos fazendo um favor.



Um bom relacionamento no permite objees afetivas. Quando o sentimento vale a pena,  tangvel, inquestionvel e quase axiomtico. No passa despercebido, no requer terapias especializadas ou reflexes profundas. Ele se destaca e mostra. Como disse Teilhard de Chardin: "Em que ponto os amantes chegam a se possuir plenamente, seno quando se perdem um no outro?"



Se houver dvidas, o carinho est doente. San-lo implica correr o risco de que acabe; deix-lo como est faz com que o vrus se espalhe. A pessoa anexada sempre prefere a segunda opo.



	
"Ele me ama, mas no percebe"





Esse pensamento  baseado em uma ideia totalmente irracional. Quando uma pessoa est apaixonada sabe disso, sente, vive em cada pulsao, porque o organismo se encarrega de fazer saber. Isso no passa despercebido. O amor chega como um furaco que quebra tudo em seu caminho. Os sintomas so bvios, tanto fisiolgica quanto psicologicamente. Se algum no percebeu que o amor est correndo de um lado para o outro, devemos pensar em algum dano neurolgico incapacitante, talvez esquizofrenia catatnica, autismo avanado ou algum tipo de mongolismo mascarado. O amor nunca  ignorante. Se algum no sabe que te ama: ele no te ama.



	
"Os problemas psicolgicos que ele tem, o impedem de me amar





A maioria das pessoas dependentes que no se sentem amadas tende a justificar a falta de amor do parceiro por causas psicolgicas ou traumas infantis. Os motivos mais comuns incluem timidez, introverso, medo de se render, problemas de personalidade, m educao dos pais ou o famoso dipo no resolvido. Um nmero considervel de mulheres e homens rejeitados emocionalmente comeam uma peregrinao de especialista em especialista, para encontrar algum tipo de alterao (esperanosamente curvel) que explique a indiferena de seu parceiro.



 verdade que alguns distrbios psicolgicos podem produzir uma diminuio temporria da capacidade de amar, como  o caso da depresso. Tambm  verdade que existem transtornos de personalidade que bloqueiam todo o contato afetivo (por exemplo, esquizides). Existem at alteraes de origem hormonal / metablica que reduzem o prazer das trocas afetivas. No entanto, na maioria das vezes, o desgosto no  causado por uma condio orgnica ou psicolgica, mas por puro desgaste. Um belo dia, o amor, supostamente inaltervel e ultrarresistente, desaba sobre si mesmo; simplesmente termina ou nunca existiu. Embora resistamos em acreditar, se o afeto for negligenciado, pode ser extinto para sempre.



Obviamente,  menos doloroso acreditar que o afastamento do ente querido se deve a uma anomalia e no a um descontentamento. Dizer: "Ele est doente" no di tanto quanto dizer: "Ele se cansou de mim". Pelo menos no primeiro caso existe a possibilidade de alguma droga milagrosa (talvez um Viagra afetivo), e no segundo, se formos dignos, s falta fazer sadas pelo frum.



Se os problemas psicolgicos de sua parceira a impedem de lhe dar o amor de que voc precisa, ajude-a. Se apesar de saber de seu sofrimento no pede ajuda, questione seu amor ou sua sanidade. E se no houver alteraes bvias  vista, abordem com discrio: e pode ser que a causa do desgosto no seja nada mais do que desgosto.



	
"Essa  a sua maneira de amar"





Ningum nega que existem estilos pessoais no modo de amar, mas alguns so francamente desconfiados. Por exemplo, se o "modo de amar" de meu parceiro inclusse antipatia, indiferena, egosmo, agresso e infidelidade, eu no estaria interessado em me engajar em seu modo afetivo. Alm disso, se ele fosse capaz, ele questionaria seriamente o relacionamento. Um de meus pacientes estava casado h seis meses. Naquela poca, o marido havia concordado em ter apenas duas relaes sexuais, incluindo o perodo de lua de mel. As duas experincias seguiram a mesma rotina: ele se deitava de costas, no levantava um dedo, cobria a cabea com os lenis, soluava e insultava enquanto ela fazia todo o trabalho, obviamente sem muito resultado. Embora estivessem juntos por trs anos, a senhora havia se casado com uma virgem e no era muito especialista no assunto. Depois de explicar que o comportamento do marido estava longe de ser sexualmente funcional e aceitvel, sugeri que ela falasse com ele para expressar sua preocupao e convid-lo para sair. Ela teve medo de confront-lo com o assunto, mas concordou. Ela veio para a outra consulta mais feliz e tranquila. Quando lhe perguntei sobre o dever de casa, ele me disse que estava bem melhor porque o marido tinha explicado que esse era o seu "jeito de amar", que no havia nada com que se preocupar e que muitos homens faziam amor assim. tentei faz-la entender que a baixa frequncia, a ausncia de contato fsico, a incapacidade de ejacular e a falta de desejo formavam um estilo que no iria satisfaz-la, nem sexual nem emocionalmente. ao meu entender, estvamos diante de um transtorno psicoafetivo ou um problema sexual que exigia tratamento. Depois de meditar um pouco sobre isso, ele decidiu cobrir o sol com a mo: “Talvez voc tenha razo, mas eu quero me dar a oportunidade de me adaptar ao seu estilo, para ver o que acontece ... Talvez eu no fosse bom o suficiente para ele ou ela. Estou errado ... Se no for capaz, prometo que voltarei a namorar. "



s vezes, especialmente se o parceiro for preguioso e passivo, atribuir o problema a um deles e assumir total responsabilidade pelas falhas afetivas cria uma estranha sensao de alvio. Sentir-se culpado  muito desagradvel, mas assumir o fardo gera um ganho secundrio: “Se eu for o causador do problema, a melhora do relacionamento depender de mim e s de mim”. Meu paciente voltou dois anos depois, com um novo motivo para a consulta. Ela havia feito sexo com outro homem e estava decidida a no se enganar mais: "Meu marido est doente ... j percebi que o comportamento dele no  normal, mas ele se recusa a receber ajuda." As comparaes nem sempre so odiosas.



	
"Ele me ama, mas tem impedimentos externos"





De acordo com a cincia moderna, os homens so especialmente sensveis ao estresse. Essa causa tem sido responsabilizada por todos os tipos de incompatibilidades com o desenvolvimento normal do amor, desde impotncia (o que  verdade) at desgosto (o que no  verdade). Trabalho excessivo, descobertos, agresso ou cansao crnico, qualquer desculpa serve para explicar (basicamente, para justificar) o distanciamento emocional. De acordo com o que sabemos em psicologia, problemas externos podem produzir irritabilidade, cansao e um pouco de mau humor, mas no necessariamente desgosto. No se deixa de amar a parceira porque ela est cansada, mas sim a procura para se aconchegar. Quando um indivduo est preocupado e inquieto, o parceiro pode ser o suporte, o osis onde descansar. Mas se o afeto  fraco, As vicissitudes da vida diria podem alterar e abalar um pouco o amor, mas no o anulam. Isso  pura histria. Se eles s amam voc quando no h problemas, seu amor j entrou na UTI. Recomenda-se ateno imediata.



	
"Vai separar"





Como explicarei mais tarde, na vida h coisas que no so pedidas, porque devem ser dadas por si mesmas. Se voc tiver que pressionar, assediar e ameaar a pessoa que voc ama separar, voc est se perdendo. Se voc tiver que pressionar, assediar e ameaar a pessoa que voc ama separar, voc est se perdendo. Muitas vezes, dizer: "No consigo separar" significa, na realidade. "No tenho coragem de o fazer." O princpio  conclusivo: se eles realmente o amassem at as ltimas consequncias, estariam com voc.










Minimize defeitos em seu parceiro ou relacionamento




Pessoas apegadas tendem a minimizar os defeitos do parceiro para tornar o relacionamento mais suportvel e reduzir os riscos de rompimento. Quando a minimizao  exagerada, ela se transforma em negao: "Est tudo bem", "No h problemas" ou "Tudo  suportvel". O apego tem a propriedade perigosa de amplificar as virtudes e reduzir as deficincias conforme apropriado. Todo o sistema de processamento de informaes  colocado a servio da auto-iluso. A estratgia  aumentar a indulgncia para que as coisas no paream ou doam tanto. A estratgia do avestruz.



	
"Ningum  perfeito" ou "Existem casais piores"





A comparao cnica confirmatria consiste em dar  exceo o status de regra. Essas pessoas no veem a rvore para ver a floresta.



O argumento tpico, "Existem piores", minimiza automaticamente quaisquer falhas. Abaixa, esmaga ou faz desaparecer, porque sempre  possvel encontrar algum em pior estado. Como se as estatsticas, por simples comparao, tivessem a estranha virtude de embelezar o feio e curar o mau.



	
"No  to ruim"





O mecanismo utilizado nesses casos  reduzir as deficincias, minimizando as consequncias. Em outras palavras: "Nada  to srio" ou "Minha tolerncia no tem limites". Um viciado afetivo disfarado de Bom Samaritano, que busca reter seu parceiro a qualquer custo.



Dizer que nada  importante significa eliminar as aspiraes, desejos e princpios pessoais. A flexibilidade  boa, desde que voc no quebre sua prpria individualidade. Vigor por resistncia sempre cheira a ranoso e acaba elevando o limiar da tolerncia a limites indecentes. A docilidade  a estratgia ideal para quem no quer ou no pode se tornar independente. Goste ou no, h coisas que so srias, insuportveis ​​e radicalmente inegociveis. A cor indiscriminada e piegas do rosa  uma inveno de quem no quer ver.



	
"No me lembro se havia algo errado"





Algumas pessoas dependentes apresentam uma clara distoro quando se trata de recuperar informaes: esquecem os problemas e se lembram apenas das coisas boas do relacionamento.



Quando maximizamos os aspectos positivos do relacionamento, minimizamos as dificuldades. Quando negamos o passado conturbado de coexistncia emocional, mentimos para ns mesmos. Uma anlise adequada no deve excluir dados negativos. “Minha vida de casal foi perfeita”  uma forma de esconder a sujeira debaixo do tapete. No apenas porque no existe perfeio interpessoal, mas por causa da inteno bvia de ocultao. Inventar os infortnios do passado para torn-los mais ou menos suportveis ​​no os melhorar. Quando certos indivduos dizem com orgulho: "Nossa vida emocional tem sido um mar de rosas", eu me pergunto: E os espinhos? Plutarco costumava dizer: "O amor  to rico em mel quanto em fel". Esconder os sintomas faz com que a doena passe despercebida e piore.



Se voc est planejando terminar um relacionamento ruim, no pode esquecer as experincias negativas. Ao contrrio, voc deve incorpor-los a um benefcio de estoque. No se trata de aument-los e tornar-se obsessivo (o dio no  o oposto do amor), mas de dar-lhes a posio que merecem. Se o seu parceiro o maltratou, foi infiel ou explorou voc de alguma forma, esses fatos contam (e de que maneira!), Ao tomar decises. Negar ou evitar essa realidade o levaria inevitavelmente a repetir os mesmos erros em outros relacionamentos.



Explorar o passado afetivo de um relacionamento pernicioso, sem ficar com raiva do outro e deixar de lado o ressentimento, pode ser benfico e saudvel para quem j est cansado de sofrer. No se trata de tramar vingana ou vingana, mas de ver at que ponto se justifica investir energia positiva em um amor em declnio.



No se resigne com a perda (1):



Acredite que ainda h amor onde no h



Um pesar ruim, ou seja, a no aceitao de um rompimento ou de uma perda afetiva, pode ser mediado pelo que em psicologia se chama de correlaes ilusrias. Em certas circunstncias, podemos estabelecer ligaes causais entre dois eventos que no esto relacionados, exceto em nossa imaginao ansiosa. Essas "leituras ruins" ou interpretaes equivocadas so muito comuns em sujeitos que, tendo terminado um relacionamento, teimosamente insistem em ver o amor onde no existe. Algo como Memrias do futuro, na verso Corn Tellado.



Os padres mais comuns que alimentam a confiana para recuperar o amor perdido so: "Mesmo que no estejamos juntos, ele ainda me ama" (otimismo obsessivo persistente). “Depois de tanto tempo  impossvel que ele tenha deixado de me amar” (costumes do amor) e “Um amor como este nunca acaba” (mumificao afetiva).



Essa gama de crenas  guiada pela iluso de permanncia e ancoragem no passado. A ideia central  que certas relaes podem permanecer inalteradas, invariveis ​​e resistentes ao ataque da vida, como se fossem preservadas. Um amor em formol.



O romantismo extremo gera nas pessoas que dele sofrem um limbo afetivo, do qual se recusam a sair, e uma recusa categrica em aceitar a ruptura. O famoso ditado popular: “Onde havia fogo ficam as cinzas”, parece reger a vida de muitos viciados afetivos. Embora nestes casos seja melhor dizer: "Onde havia fogo, permanecem queimaduras", e s vezes de terceiro e quarto grau.



Movidos pelo desejo, nem sempre consciente, de verificar a validade do vnculo afetivo, os apegados passam a coletar dados confirmatrios, sem saber que, em certas ocasies, como disse Chekhov, a durabilidade da unio entre dois seres no indica necessariamente o amor. . Ou felicidade, pois pode ser baseada em qualquer outro sentimento como interesse, medo, arrependimento ou mesmo dio.









	
"Ainda estou ligando", "Ainda estou
  
 olha "," ainda
 Pergunte por mim "





A necessidade de manter o amor a todo custo pode levar a interpretar certos eventos isolados como indicadores de que ainda existe amor. Um telefonema de uma pessoa que "supostamente" nos ama pode ser motivado por muitas outras coisas alm do amor: uma simples saudade passageira, confirmao de uma fofoca, sentimentos de remorso ou culpa. Um de meus pacientes, recentemente separado, interpretou os telefonemas de sua ex-mulher pedindo dinheiro como sinais de reconciliao: "Acho que estou com saudades dele". Suas iluses chegaram a um fim abrupto quando uma demanda por comida veio a ele.



Um olhar pode significar que seu "ex" ainda gosta de voc, mas isso no tem nada a ver com afeto. Pode ser "atrao reminiscente", hormonal ou mesmo esttica. Um olhar pode originar-se na intriga de ver “como se vestia ou com quem caminha. Se o olhar estiver impregnado de malcia e seduo,  possvel que haja algo mais, mas no significa necessariamente proximidade emocional.



Da mesma forma, se eles perguntarem sobre voc, o motivo pode ser pura curiosidade. Antes de ficar animado, certifique-se do motivo. Uma de minhas pacientes ficou muito feliz que seu ex-namorado (que a havia deixado por outro aps cinco anos de namoro, sem aviso prvio e "pau seco") perguntava de vez em quando por ela. A dvida tornava-se preocupante e metdica: "Por que voc est perguntando por mim?" A m interpretao a levou a vislumbrar traos de uma afeio que h muito havia deixado de existir. Quando lhe pedi para remover a incerteza, livrar-se do dilema e falar com ele, ele concordou. O experimento foi muito produtivo, embora doloroso. Ele descobriu que o suposto “interesse” do amor de sua vida, nada mais era do que uma forma de expiar a culpa por t-la abandonado. O evento decisivo e cruelmente final foi quando ele decidiu jogar o Cupido: "Sei que voc no suporta a solido e quero ajud-lo ... gostaria de lhe apresentar um amigo que veio dos Estados Unidos e quer conhecer pessoas ...". s vezes  preciso segurar o touro pelos chifres e destruir as quimeras que nos impedem de enterrar a relao. A estratgia mais recomendada nestes casos  mudar de faixa imediatamente: eliminar a angstia da espera: "Quem me dera que fosse possvel", devido ao sofrimento realista da resignao saudvel: "No h o que fazer". s vezes  preciso segurar o touro pelos chifres e destruir as quimeras que nos impedem de enterrar a relao. A estratgia mais recomendada nestes casos  mudar de faixa imediatamente: elimine a angstia de esperar: "



O amor no  um mapa de dicas e pistas que devem ser decifradas vinte e quatro horas para saber quando, onde e como eles vo nos amar. Num bom relacionamento no h muito o que traduzir porque se fala a mesma lngua e, embora existam dialetos, so variaes da mesma lngua. A melhor maneira de ser um bom decodificador afetivo  aterrar sua antena.



	
"Ainda fazemos amor"





Como vimos na seo sobre apego ao sexo, a sexualidade pode mover-se exclusivamente no campo do fisiolgico e criar vcio. Voc pode fazer sexo sem fazer amor ou pode fazer sexo sem ter amor. Qualquer pessoa pode se apegar sexualmente a outra, mesmo que no haja afeto. Em um nmero considervel de casais separados, o desejo sexual ainda est presente, embora o afeto tenha desaparecido. Em outros casos, apesar de ter tido uma relao sexualmente fria, a libido  inesperadamente alterada aps o distanciamento. Da noite para o dia, o "ex" ou "ex2 comea a se transformar misteriosamente nos seres mais sensuais e erticos do universo. Uma atrao tardia e at ento desconhecida faz seu aparecimento, sacudindo o sistema lmbico e impulsionando-o a um xtase de consequncias imprevisveis.



O verdadeiro problema surge quando o sexo se torna, ilusivamente, a prova rainha de que o amor est vivo. Continuar a fazer amor com a pessoa que amamos, mas que no nos corresponde,  um disparate. Cada encontro clandestino  a confirmao de um "sim" com sabor "no" e uma afronta  autoestima. Esperana crua. No esqueamos que ser desejvel no significa ser amvel. Resumindo: desejo no  amor.



	
"Ele ainda no tem outra pessoa", Ele ainda est disponvel "





O pensamento que alimenta a esperana do reencontro  o seguinte: “Se a pessoa que amo ainda estiver sozinha, tenho uma chance”. Ou, em uma verso mais entusistica e ousada: "Eu sou insubstituvel" ou "Ele no foi capaz de me esquecer".



No entanto, os fatos tambm podem significar outra possibilidade menos otimista e mais dolorosa: "A pessoa que amo prefere ficar s do que comigo." Mortal para qualquer ego.



Se a pessoa que voc diz que ama voc prefere ficar sozinha a estar com voc, questione o amor dela. Por definio, nenhum amante, sendo capaz de escolher, prefere a solido emocional a estar com a pessoa amada. Nesses casos,  melhor ir com amor para outro lugar.



	
"Ele vai perceber o que eu valho" 





 possvel que em certos casos esta afirmao tenha um fundamento na realidade, e um dia a pessoa que hoje nos rejeita perceba, se arrependa sinceramente e faa um reconhecimento pblico do antigo amor perdido. Mas o problema  de tempo, ou seja, quando?



Conheo pessoas que demoram anos para descobrir o afeto, mas  tarde demais (lembre-se do mordomo de Os restos do dia, interpretado no cinema por Anthony Hopkins). Mais de um solteiro ou solteirona, no silncio da mais profunda orfandade emocional, maldies tendo arriscado a vida em uma nica carta, em um sonho sem fim que se tornou um protesto.



Quanto tempo de espera? Semanas, meses, anos? O atraso  justificado? No  melhor oxigenar a vida com quem no precisa de retiros espirituais e ausncias distantes para reconhecer que somos amveis? Embora o bom senso sustente que as coisas devem ser perdidas para poder valoriz-las, do meu ponto de vista e referindo-se exclusivamente a uma questo de respeitabilidade pessoal, o mero fato de que eles tenham que me “perder” para “me valorizar”  ofensivo para irritante.



Se voc  uma daquelas pessoas que est esperando a avaliao, para ver se passou no exame como casal, lembre-se que voc no  um objeto  venda. A avaliao afetiva  sempre insultuosa. Porm, se o que foi dito acima no o convenceu, talvez as estatsticas o despertem: aqueles que duvidaram afetivamente, duvidam de novo. Pode haver mais testes.  melhor no viver de brasas. Se eles no te amam hoje, eles no te amam.



No se resigne com a perda (2):



Teimosamente persistindo em recuperar um amor perdido



No desistir e lutar at a morte  altamente recomendado em muitos aspectos da vida, mas quando se trata de amores difceis ou impossveis, o conselho deve ser seguido com um gro de sal. Em certas circunstncias, aprender a perder e se retirar em tempo hbil pode ser a melhor escolha. Quando a perseverana se transforma em teimosia, a virtude d lugar  imaturidade.



	
"Deus vai me ajudar", "Eu me obriguei a pegar os mapas" ou "Eu me fiz o mapa de nascimento"





Quando as tticas de recuperao mgico-religiosas so ativadas, as coisas ficam srias: o desespero atingiu o fundo do poo.



Embora parea bvio, para que ocorra a reconquista emocional, deve haver algum disposto a ser conquistado. O amor no  como a guerra ou a tomada de poder (o amor perdido no  restaurado por meio de assdio e perseguio obsessiva). Nos conflitos afetivos, a conquista forada  chamada de estupro. Se o outro est em um estado de profunda angstia,  melhor no fazer nada e deixar que o distrbio siga seu curso. Mas aqueles que esto apegados muitas vezes entram em pnico e se comportam de maneira irracional. Uma mulher de cinquenta anos decidiu fazer uma cirurgia para estreitar o canal vaginal na esperana de reconquistar o amor do marido. Um homem, que agora est na priso, enganou mais de uma pessoa para se mostrar financeiramente bem-sucedido na frente de sua ex-mulher e voltar ao casamento. Perfumar-se, vestir-se melhor, perder peso,



A recuperao do parceiro perdido, se possvel, no se consegue com duas ou trs mudanas superficiais de comportamento. As relaes afetivas obedecem a uma histria particular, especial e irreproduzvel, que determina sua essncia bsica e um perfil interpessoal nico. Ignorar essa evoluo pode levar a atitudes fceis que no ajudam a fortalecer o vnculo.



Se voc quiser tentar um plano de reconquista, no o faa levianamente. Primeiro voc deve ter muito claro as causas da ruptura, o diagnstico, a explicao de por que no funcionou, para ver se voc tem chance de atingir o objetivo. No crie falsas expectativas: quando um relacionamento  ruim, o remdio costuma ser complexo e difcil de aplicar. "Panos de limpeza quentes" podem aliviar o desconforto, mas no eliminam a infeco.



	
"Meu amor e compreenso iro cur-lo"





Quando no nos tornamos redentores, conselheiros ou psiclogos da pessoa amada, distorcemos a essncia do amor. Conheci pessoas (principalmente mulheres) cujo objetivo afetivo  redimir o pecador ou curar o enfermo. Infelizmente, e sem ser pessimista, a experincia mostrou que o suposto poder curativo do amor romntico deixa muito a desejar. Ao contrrio, o amor mal dosado (s vezes chamado de incondicional) pode produzir ganhos secundrios e reforar o comportamento que, justamente, se pretende mudar. Por exemplo, querer curar uma pessoa infiel crnica, dando-lhe amor em massa e sendo tolerante com seus enganos,  um inocente com traos de cumplicidade. Da mesma forma, esperar que um alcolatra controle seu vcio exclusivamente por meio de afeio indiscriminada  quase impossvel.



Algumas pessoas com vocao de mrtir decidem “adotar” o casal e arcar com a reparao de todos os seus males. Com nenhuma outra arma seno um amor espirituoso transbordando de otimismo, empreendem a reabilitao do ente querido: "Meu amor o far mudar", "Quando ele se sentir amado perceber seus erros" ou "O amor tudo far" (algo como o Clube dos "Curandeiros Afetivos").



Embora os romnticos entrem em crise e o idealismo do amor se destrua, o realismo afetivo  essencial para poder se desapegar. Ningum nega que o amor  o principal motor do relacionamento do casal; O que estou afirmando  que no  de forma alguma suficiente per se para um relacionamento florescer. O sentimento afetivo na sua forma mais pura no  suficiente para atender s expectativas de uma boa convivncia e no  suficiente para o ente querido se curar ou reconsiderar. O amor no  to poderoso.



No se resigne com a perda (3):



Afaste-se, mas no exatamente



Nos dilemas afetivos, as pessoas apegadas no querem perder nenhum benefcio. No importa o quo prejudicial seja o relacionamento, o importante  manter a pessoa que voc ama, mesmo aos poucos. O medo de no ter afeto os leva a estabelecer metas incompletas, procrastinao forada e remdios insuficientes.



	
"Vou deix-lo aos poucos"





A menos que o paciente esteja hospitalizado e sob superviso mdica direta, afastar-se gradualmente da fonte do vcio no  a estratgia mais recomendada. “Vou consumir menos crack todos os dias” pode ser risvel para quem conhece. O vcio no  quebrado lentamente. Pode haver retrocessos, avanos e recadas, mas a luta  at a morte. Para uma pessoa predisposta ao vcio, no existem meias medidas. Um gole, um fumo ou o consumo mnimo podem ser definitivos para que a porta escura do vice volte a abrir. “Vou deixar a pessoa que amo porque no combina comigo, mas aos poucos”,  como dizer que injetarei menos.  uma tpica auto-iluso. Na verdade, o que queremos  prolongar a permanncia do estimulante afetivo.



	
"Seremos apenas amigos"





Quando um relacionamento acaba,  praticamente impossvel ser amigo da pessoa que voc ainda ama. Aqueles que defendem o contrrio no sabem do que esto falando. Uma jovem que estava deprimida h vrias semanas porque o namorado a tinha abandonado, ainda queria estar de alguma forma ligada ao rapaz: “Eu sei que ele j no me ama e que tem uma nova rapariga ... Mas ns sero apenas amigos, amigos e nada mais ... Mesmo que eu tenha outra pessoa e no me ame, no importa ... Eu quero ficar l de alguma forma ... No suporto a ideia de que ele no mais na minha vida ... ”Como  comum nos casos de teimosia emocional, o novo vnculo de“ amizade ”tornou-se uma tortura chinesa. Ao se tornar uma boa amiga, ela passou a desempenhar o papel de uma ouvinte ativa e confidente. Ela no s tinha que aguentar v-lo com outro, mas ele tambm tinha que ouvir suas intimidades emocionais e apoi-lo nas decises que o afastavam de uma possvel reconciliao todos os dias. Com o passar das semanas, a angstia foi ficando cada vez mais insuportvel. Estar sob o efeito da droga e no ser capaz de consumi-la era doloroso. V-lo, falar com ele e desejar-lhe em silncio levou-a, num momento de desespero e incapacidade, a atentar contra a sua vida, felizmente sem sucesso. Depois de passar alguns dias em uma clnica psiquitrica, ele me disse antes de partir: “Vou lutar contra isso ... cansei de sofrer ... no quero mais ouvir falar dele ... Uma vida assim no se justifica ... Quando h amor, a amizade continua includa, mas se no puder haver nada alm da amizade, o amor se torna um problema ... Eu no. no quero t-lo como amigo ... no sou capaz ... “a angstia ficava cada vez mais insuportvel. Estar sob o efeito da droga e no ser capaz de consumi-la era doloroso. V-lo, falar com ele e desejar-lhe em silncio levou-a, num momento de desespero e incapacidade, a atentar contra a sua vida, felizmente sem sucesso. Depois de passar alguns dias em uma clnica psiquitrica, ele me disse antes de partir: “Vou lutar contra isso ... cansei de sofrer ... no quero mais ouvir falar dele ... Uma vida assim no se justifica ... Quando h amor, a amizade fica includa, mas se no pode haver seno amizade, o amor torna-se um problema ... no quero t-lo como amigo ... no sou capaz ... "a angstia ficou cada vez mais insuportvel. Tomar drogas e no poder consumi-las era doloroso. V-lo, conversar com ele e desej-lo em silncio levou-a, num momento de desespero e incapacidade, a atentar contra a prpria vida, felizmente sem sucesso. Depois de passar alguns dias em uma clnica psiquitrica, ele me disse antes de partir: “Vou lutar contra isso ... cansei de sofrer ... no quero mais ouvir falar dele ... Uma vida assim no se justifica ... Quando h amor, a amizade continua includa, mas se no pode haver seno amizade, o amor torna-se um problema ... no quero t-lo como amigo ... no sou capaz ... ”



Para sobreviver  perda, alguns viciados afetivos inventam um caso de amor que no  uma coisa nem outra: a "noiva", uma mistura de um amigo avanado e um namorado novato, com tatear embutido. Variaes sobre o mesmo tema aparecero em breve.  possvel que comecemos a ver "esposas" (maridos que parecem namorados), "amorosos" (mistura de amante, esposa e otrio "e outras experincias afetivas que nos permitem manter a iluso de um encanto que j no existe .



	
"Seremos apenas amantes"





Um amante apaixonado  um amante deslocado. Os jogos de prazer, os momentos de descanso, a paixo fluida e alegre que deveria caracterizar os bons amantes, o vcio torna-se um emaranhado afetivo, um n grdio onde cada tentativa de desfaz-lo o torna mais forte. Um amante bem concebido  como uma cabana em uma floresta de pinheiros: com veados, flores, guas lmpidas e raios de sol fluindo atravs das enormes copas das rvores.  um conto de fadas onde h sexo, afinidade e descompilao. Mas a cabana de toras no tem laje. No admite outro andar ou construes vizinhas. Alm disso, se houvesse uma tentativa de sobrecarreg-lo, ele cairia sob seu prprio peso.



Tornar-se amantes do ente querido, com a desculpa de no nos distanciarmos totalmente,  a pior das decises. No apenas evitamos o desenvolvimento do luto, mas tambm perpetuamos o sofrimento indefinidamente. E se o relacionamento era muito ruim ou inconveniente, pior, porque perdemos uma boa oportunidade para acabar de uma vez por todas com a tortura de sermos mal casados.



Como voc pode ver, a mente apegada usa incontveis ​​subterfgios e enganos para tentar salvar o amor perdido. Por mais inconveniente ou prejudicial que seja, o vcio afetivo no mede as consequncias. Ela  cega por natureza.



Se voc est em um relacionamento doentio e tem medo de partir, ou se perdeu a pessoa que ama e no consegue aceitar isso,  provvel que use um dos dezoito pensamentos perturbadores listados. Todos eles obedecem  mesma necessidade: reter a fonte de apego por meio do autoengano.



O princpio do realismo no exige muito, porque no h muito o que aprender, mas a desaprender. Ficar parado olhando para a realidade afetiva na qual est imerso  a nica coisa que voc deve tentar. Se voc puder ver as coisas como elas realmente so, deixando os preconceitos e mentiras de lado, seus esquemas irracionais comearo a vacilar. Mesmo se sua alma doer e seu corpo entrar em crise de abstinncia, no h outra maneira. A liberao afetiva e o rompimento dos antigos padres de vcio no toleram a anestesia, pois as grandes revolues sempre exigem ateno desperta. Alm disso, como dizia Kalil Gibran: "Se no est quebrado, como o seu corao poder se abrir?"








O princpio do autorrespeito e da dignidade pessoal




Dizer que "o apego corrompe" significa que, sob a esmagadora urgncia emocional, somos capazes de minar nossa prpria dignidade pessoal. Nestes momentos de presso, nem os valores morais nem os mais valiosos parecem ser suficientes para conter a avalanche. Tudo voa pelo ar. Vendemos o que no est  venda, negociamos com respeito e nos arrastamos alm do imaginvel para obter a dose afetiva de que necessitamos.



Umberto Eco disse que a tica comea quando outros entram em cena. Isso  verdade. Mas a tica sempre inclui a auto-estima. Moralidade implica no fazer aos outros o que no gostaria que fizessem a mim, ou desejar aos outros o que desejo para mim. "Ame seu prximo como a si mesmo", diz tudo. Quer dizer, de uma forma ou de outra, estou sempre includa. Se no me amo, no posso amar ou respeitar os outros.



Como afirma Maturana: “Na infncia, a criana vive o mundo com a possibilidade de se tornar um ser capaz de aceitar e respeitar o outro a partir da aceitao e do respeito de si mesma”. E depois conclui: “E se a criana no pode se aceitar e respeitar a si mesma, ela no pode aceitar ou respeitar o outro. Ele ter medo, inveja ou desprezar o outro, mas no o aceitar ou respeitar; e sem aceitao ou respeito pelo outro como outro legtimo em convivncia, no h fenmeno social ”.



O princpio de respeito prprio e dignidade tenta definir os limites da soberania pessoal. A ltima fortaleza, onde princpios e valores me definem como humano. O que no  negocivel. Quando esses pontos so claros, nos tornamos invencveis porque sabemos quando lutar e quando no.



A reciprocidade do amor



A ideia de um amor universal, indiscriminado e impessoal, que transcende fronteiras e se apodera dos casais, parece-me uma m importao oriental. Uma traduo muito mecnica e alheia a quem realmente somos: humanos desordeiros, furiosos at a medula, intensa e febril. Krishnamurti disse que  mais fcil amar a Deus do que a um ser humano. Parece que  assim: com Deus vivemos, mas no convivemos. A pessoa que amamos tem nome e sobrenome, carto de segurana social e de cidadania; Alm disso, come, dorme, protesta, fala, exige, abraa, chora, enfim, no  um corpo glorioso: est vivo.



Os vnculos afetivos que estabelecemos com outros humanos so sempre personalizados. No queremos os "Juanes" desconhecidos do universo conhecido, mas sim aquele Juan ou aquele Juana em particular. No existem dois “juanas” ou dois “juanas” iguais. Nos apaixonamos pelo idiossincrtico, pela existncia particularizada daquele ser nico, no clonvel e irreproduzvel. Eu me apaixono por uma singularidade, no por um monte de tomos. Se o contato entre dois indivduos que se amam for em escala quntica, estelar ou intergalctica, no importa muito: a fuso afetiva no  nuclear mas de pele, de "aquela" pele com "esta" pele. Talvez Molire tivesse razo quando disse: "Amar a todos  no amar nada." O amor cotidiano vai e vem. Certa vez, ouvi um conselheiro bioenergtico dizer a uma jovem mulher casada com um agressor crnico que a soluo era fornecer "amor impessoal" em quantidade. Repetidas vezes, com certo ar de orgulho messinico, ele brandia o inexorvel slogan: "D-lhe amor impessoal e ele far com que ele mude". Um ms depois de aplicar a estratgia, o marido quase acabou com ela e teve que ir a uma delegacia de famlia.



No amor universal, no h caixa de reclamaes, porque h com quem ou com qu. A maioria dos grandes mestres espirituais transcendidos, seno todos, so solteiros e castos, no trabalham em nenhuma empresa e quase sempre so beneficirios de algum patrono. Mais de um deles teria a lmpada desligada se tivessem que criar os filhos e lidar com saques bancrios.



Os laos afetivos podem ser sempre melhorados e aperfeioados, mas a partir de quem realmente somos, do amor habitual, contaminado e terreno que se vive no dia a dia. Encolher o "ns" csmico / universal e empurr-lo para relacionamentos de carne e osso  ingnuo e prejudicial. Boas combinaes no so determinadas pela fbrica. Voc tem que enxam-los na agitao diria desta vida,  fora de suor, esforo e, muitas vezes, lgrimas.



Enquanto o amor universal no requer nada em troca, o amor interpessoal requer correspondncia. Para que um relacionamento emocional seja gratificante, deve haver reciprocidade, ou seja, troca equilibrada. O amor recproco  aquele em que o bem-estar no  privilgio de uma das partes, mas de ambas.



Fernando Savater considera a reciprocidade um dos universais ticos. Em suas palavras: “Todo valor tico estabelece uma obrigao e exige –sem imposio, em geral– uma correspondncia. A simetria no  forada, mas a correlao entre deveres e direitos sim ”.



 impossvel viver juntos saudavelmente sem um equilbrio entre "dar" e "receber". Se uma das partes  m doadora, mas gosta de receber afeto,  provvel que estejamos lidando com um avarento afetivo ou um narcisista em potencial. Ao contrrio, quando a pessoa  doadora em tempo integral e no acredita que merea carinho, a submisso est presente. Para que a relao de amor funcione, no deve haver desequilbrios muito marcantes.



Se formos sinceros, no corpo a corpo, na intimidade afetiva, debaixo dos lenis, nas lutas, nas conquistas pessoais e em cada espao de convivncia compartilhada esperamos sempre alguma equivalncia afetiva. No estou dizendo que voc deve localizar e manter contas de momento a momento. O que defendo  que a desigualdade de troca acaba destruindo qualquer vnculo. Se der dez, fico com oito. Alm disso, se o amor me permitisse, at sete seria suficiente. Nunca poderia me contentar com um relacionamento que no atendesse, pelo menos em parte, minhas expectativas emocionais. Repito: a ideia no  ficar com coisas ridculas que so suprfluas e inconsequentes, mas discriminar quando  justificado e quando no . Ou seja, escolha o que  realmente importante.



Em plena reconciliao aps a separao, a esposa de um dos meus pacientes recusou-se a preparar o caf da manh para o marido porque o pacto que eles tinham era “um dia cada”, e aquele dia no era a vez dela. Quando ele pediu o favor porque ela no conseguia dormir bem, a mulher resmungou, brandiu slogans feministas e criticou duramente sua falta de seriedade.



Um nazista de saias, rgido e intransigente. Isso no  reciprocidade, mas agitao obsessiva e malcia.



Pelo contrrio, h casos em que a troca precisa se nivelar. Lembro-me do caso de um homem insatisfeito sexualmente, casado com uma mulher inorgstica e absolutamente fria. Ela nunca poderia aceitar o problema. Ela se recusou a buscar ajuda profissional e menosprezou as necessidades sexuais do marido, considerando-as “exploses masculinas” ( importante notar que eles tiveram apenas quatro relacionamentos nos ltimos seis meses). Seu argumento beirava a teimosia: “Eu posso viver sem sexo ... no preciso disso ... H coisas mais importantes para mim do que fazer amor ... Por que eu tenho que ceder? ... Por que ele no pode acasalar comigo? “Diante de sua recusa persistente, o homem resolveu se separar:“ Preciso sentir que a mulher ao meu lado me quer ... quero v-la feliz em meus braos e se entregar a mim,



Quando se trata do essencial, receber torna-se uma questo de direitos e no um culto do ego. Existem coisas essenciais das quais no podemos abandonar porque so essenciais para a sobrevivncia psicolgica; e embora no os tornemos explcitos, presumimos que devam existir para que a relao afetiva siga seu curso. Se sou fiel, espero fidelidade; se for honesto, espero honestidade; Se estou amando, espero ternura. Se no, no estou interessado.



Quem te machuca no te merece



Merecer significa "tornar-se digno". Expresses como: "Eu te entendo", "Eu aceito", "Eu gosto", "Estou feliz" ou "Seu amor  uma ddiva", so manifestaes de aceitao e bom acolhimento. Se uma pessoa no aprecia o que eu lhe dou, no entende ou no traduz, o amor se desfaz no caminho, erra o alvo e desaparece. Um amor que no vem  um desperdcio de energia de grandes propores. Poderamos entender da seguinte forma: “No posso amar quem no quer estar comigo. Se no me amam, no me respeitam nem me subestimam, no me merecem como casal ”.



Eles tm uma linda princesa que estava procurando consorte. Aristocratas e senhores ricos tinham vindo de todos os lugares para oferecer seus maravilhosos presentes. Joias, terras, exrcitos e tronos compunham os presentes para conquistar uma criatura to especial. Entre os candidatos estava um jovem plebeu, que no tinha outra riqueza seno o amor e a perseverana. Quando chegou a hora de falar, ele disse: “Princesa, eu a amei com toda a minha vida. Como sou um homem pobre e no tenho nenhum tesouro para te dar, te ofereo meu sacrifcio como prova de amor ... Ficarei sentado debaixo da tua janela por cem dias, sem outra comida seno a chuva e nenhuma outra roupa do que as que estou usando ... Esse  o meu dote ... ”A princesa, movida por tal gesto de amor, resolveu aceitar:“ Voc ter sua chance: se passar no teste, voc se casar comigo. “Assim as horas e os dias se passaram.



Suportando os ventos, a neve e as noites geladas. Sem pestanejar, com o olhar fixo na varanda da amada, o valente vassalo continuou firme em seus esforos, sem desmaiar por um momento. De vez em quando, a cortina da janela real revelava a figura esguia da princesa, que, com um gesto nobre e um sorriso, aprovava a tarefa. Tudo estava indo bem. At mesmo alguns otimistas comearam a planejar as festividades. No nonagsimo nono dia, os habitantes da rea saram para torcer pelo prximo monarca. Tudo era alegria e alegria, at que de repente, quando o prazo era uma hora antes do prazo, diante do olhar atnito dos presentes e da perplexidade da infanta, o jovem levantou-se e, sem dar qualquer explicao, saiu lentamente do local. Algumas semanas depois, o Mrito nem sempre  egosta, mas dignidade. Quando damos o melhor de ns a outra pessoa, quando decidimos partilhar a vida, quando abrimos bem os nossos coraes e desnudamos a nossa alma at ao ltimo canto, quando perdemos a vergonha, quando os segredos deixam de existir, pelo menos merecemos compreenso. Que o amor que damos gratuitamente seja menosprezado, ignorado ou friamente ignorado  falta de considerao ou, no melhor dos casos, leveza. Quando amamos algum que, alm de no retribuir, despreza o nosso amor e nos magoa, estamos no lugar errado. Essa pessoa no merece o carinho que damos a ele. A coisa  clara: se no me sinto bem-vindo em algum lugar, fao as malas e vou embora. Ningum ficaria tentando agradar e se desculpando por no ser como gostaria que fosse. quando abrimos nossos coraes e desnudamos nossas almas at o ltimo canto, quando perdemos a vergonha, quando os segredos deixam de existir, pelo menos merecemos compreenso. Que o amor que damos gratuitamente seja menosprezado, ignorado ou friamente ignorado  falta de considerao ou, no melhor dos casos, leveza. Quando amamos algum que, alm de no retribuir, despreza o nosso amor e nos magoa, estamos no lugar errado. Essa pessoa no merece o carinho que damos a ele. A coisa  clara: se no me sinto bem-vindo em algum lugar, fao as malas e vou embora. Ningum ficaria tentando agradar e se desculpando por no ser como gostaria que fosse. quando abrimos nossos coraes e desnudamos nossas almas at o ltimo canto, quando perdemos a vergonha, quando os segredos deixam de existir, pelo menos merecemos compreenso. Que o amor que damos gratuitamente seja menosprezado, ignorado ou friamente ignorado  falta de considerao ou, no melhor dos casos, leveza. Quando amamos algum que, alm de no retribuir, despreza o nosso amor e nos magoa, estamos no lugar errado. Essa pessoa no merece o carinho que damos a ele. A coisa  clara: se no me sinto bem-vindo em algum lugar, fao as malas e vou embora. Ningum ficaria tentando agradar e se desculpando por no ser como gostaria que fosse. ignorado ou friamente ignorado  falta de considerao ou, no melhor dos casos, leveza. Quando amamos algum que, alm de no retribuir, despreza o nosso amor e nos magoa, estamos no lugar errado. Essa pessoa no merece o carinho que damos a ele. A coisa  clara: se no me sinto bem-vindo em algum lugar, fao as malas e vou embora. Ningum ficaria tentando agradar e se desculpando por no ser como gostaria que fosse. ignorado ou friamente ignorado  falta de considerao ou, no melhor dos casos, leveza. Quando amamos algum que, alm de no retribuir, despreza o nosso amor e nos magoa, estamos no lugar errado. Essa pessoa no merece o carinho que damos a ele. A coisa  clara: se no me sinto bem-vindo em algum lugar, fao as malas e vou embora. Ningum ficaria tentando agradar e se desculpando por no ser como gostaria que fosse.



No h como voltar atrs. Em qualquer relacionamento que voc tem, voc no merece quem no te ama, e menos ainda, quem te machuca. E se algum te machucar repetidamente sem "m inteno", isso pode merecer voc, mas no  apropriado.



Nunca se humilhe



Submeter-se por amor pode render dividendos a curto prazo, mas, a longo prazo, a pessoa rebaixada gera aborrecimento.  muito difcil amar um ser que se curva para obter afeto. Um amor indigno  uma forma de escravido. E os proprietrios nunca amam seus escravos; eles exploram ou tm pena deles.



Se o relacionamento comea a balanar, a humilhao  a estratgia mais utilizada pelos viciados afetivos. As tticas variam de acordo com o grau de deteriorao pessoal, mas geralmente quanto maior o apego, mais intensa ser a exibio de comportamentos humilhantes.



Uma primeira categoria  composta de afirmaes imprprias ou perguntas imprprias. O que se faz basicamente aqui  exigir carinho e ateno sem nenhuma vergonha: "Me ame", "Lembre-se do meu aniversrio", "No se esquea que tem que fazer amor comigo", "Voc tem que me acariciar de vez em quando de vez em quando ”, e assim por diante. Na vida do relacionamento, h coisas que no so pedidas e que devem vir de forma natural e espontnea. Se no acontecerem, estamos em alerta vermelho. No importa quanta msica e boas intenes colocamos sobre ela, exigindo afeto sempre deixa um sentimento de mal-estar na boca do estmago, que depois se transforma em indignao e muitas vezes em depresso.No  a mesma coisa exercer o direito  reciprocidade do que implorar o amor .Um enriquece-nos, o outro envergonha-nos.



Uma segunda forma de humilhao  o comportamento degradante e manipulador. Os mais comuns so implorar, ajoelhar, chorar, gritar, automutilar e tentar suicdio. Obviamente, esses comportamentos costumam ser muito chocantes aos olhos de qualquer observador. Uma mulher no conseguia se separar do marido porque toda vez que ela tentava falar com ele sobre isso, o homem entrava em crise. A exploso histrica tomou duas direes: ou ele fez escndalo de nosso pai e nosso senhor no prdio, ou no dia seguinte ele apareceu em seu trabalho, e na frente de clientes e colegas ele implorou de joelhos que ela no o deixasse . O choque foi tanto que at mesmo alguns dos melhores amigos da mulher simpatizaram e apoiaram o senhor desajustado. Em outro caso de desfecho trgico, uma garota de 22 anos extremamente ciumenta. Ela constantemente ameaava o namorado de tirar a vida dele se ele tentasse deix-la. Certa vez, ele tentou pular de um carro em movimento e, em vrias situaes, tentou se jogar pela janela. Infelizmente, um dia, cega pelo cime, ela calculou mal e saiu do caminho. Quando ocorre esse tipo de comportamento, o sujeito j est fora de controle e no  capaz de medir as consequncias.



O terceiro tem a ver com ser explorado. Se a pessoa aceita ser aproveitada sem questionar, como forma de assegurar sua fonte de apego, ela entrou no terreno lamacento da prostituio. Nesse tipo de relao, o usufruto nem sempre deve estar relacionado ao econmico. Um vivo de 60 anos havia adotado o papel de Cupido motorizado com sua nova namorada, os filhos dela e sua futura sogra. O papel de motorista quase no lhe deixava tempo para seus afazeres, mas ele no podia recusar. Com o tempo, a famlia tambm o endossou como mensageiro, que acabou assumindo com vocao resignada de mrtir. Para piorar as coisas, se ele se atrasasse ou falhasse em uma tarefa, a reprimenda no esperava. Num encontro confessou-me o seu medo: "No suporto a solido ... j no sou to jovem ...



Uma forma de humilhao muito comum e especialmente lamentvel, que poderia ser considerada uma variante da anterior,  aceitar o abuso estoicamente. Os pensamentos servis que se escondem por trs dessa forma de submisso costumam ser dois: "Se eles me punem  porque mereo" ou "Se eu no reclamar e me segurar estoicamente, eles nunca me abandonaro". Normalmente, essas pessoas foram vtimas de lavagem cerebral sistemtica por seus parceiros. Se o viciado afetivo tiver o azar de cair nas mos de uma pessoa mal-intencionada, ele pode literalmente destruir todos os vestgios de vontade. Como se fosse uma seita, em pouco tempo o apegado aceita tudo e  entregue como cordeiro ao matadouro. Alm disso, tenho visto pessoas dependentes que se sentem honradas em suportar abusos. Reverncia, o carrasco,  a expresso mxima da obedincia rasteira. Para esses sujeitos, o autoengano  provavelmente a melhor maneira de sobreviver a um conflito afetivo sem escapar. Existem aqueles que so subjugados que se orgulham de s-lo. Liber-los  impossvel. Parafraseando Sneca: "No h escravido mais vergonhosa do que voluntria".



Uma quinta maneira de se curvar e cair no desdm  distorcer a prpria essncia para agradar o outro. Satisfazer a pessoa que voc ama  um dos prazeres mais agradveis ​​e emocionantes. Satisfazer, consentir e colaborar com o bem-estar do outro faz parte de uma convivncia prspera. Na verdade, sem reforadores, o amor  sentido, mas no visto; ou seja, no  suficiente. No entanto, esse “dar” jorrante deve ter um limite auto-imposto: no devo atentar contra mim mesmo para que meu parceiro seja feliz. Uma mulher recm-casada, muito apegada ao companheiro, adaptou-se rapidamente s “preferncias” sexuais do marido. Drogas estimulantes de todos os tipos, trios, quartetos, jogos sdicos, prostituio, pornografia violenta, enfim, um repertrio que faria o prprio Marqus de Sade parecer ingnuo. A jovem recebeu uma educao formal tradicional e aos vinte e dois anos no teve a oportunidade de fazer muitas experincias. No entanto, o medo de no estar  altura e decepcionar o marido a levou a praticar prticas de que no gostava ou compartilhava moralmente. Ela no foi feita para essa vida. Quando foi sugerido que ela fosse assertiva e expressasse sua discordncia, ela no foi capaz. Ela foi a duas ou trs consultas e nunca mais ouvi falar dela. Ainda hoje, quando por algum motivo sou confrontado com a questo do abuso sexual e da violncia, seu rosto tmido e assustado vem inexoravelmente  minha memria. O apego pode afetar a orientao sexual, a posio poltica, a sensibilidade social e at mesmo as crenas religiosas ou morais mais arraigadas. o medo de no estar  altura e decepcionar o marido levou-a a se entregar a prticas de que no gostava ou compartilhava moralmente. Ela no foi feita para essa vida. Quando foi sugerido que ela fosse assertiva e expressasse sua discordncia, ela no foi capaz. Ela foi a duas ou trs consultas e nunca mais ouvi falar dela. Ainda hoje, quando por algum motivo sou confrontado com a questo do abuso sexual e da violncia, seu rosto tmido e assustado vem inexoravelmente  minha memria. O apego pode afetar a orientao sexual, a posio poltica, a sensibilidade social e at mesmo as crenas religiosas ou morais mais arraigadas. o medo de no estar  altura e decepcionar o marido levou-a a se entregar a prticas de que no gostava ou compartilhava moralmente. Ela no foi feita para essa vida. Quando foi sugerido que ela fosse assertiva e expressasse sua discordncia, ela no foi capaz. Ela foi a duas ou trs consultas e nunca mais ouvi falar dela. Ainda hoje, quando por algum motivo sou confrontado com a questo do abuso sexual e da violncia, seu rosto tmido e assustado vem inexoravelmente  minha memria. O apego pode afetar a orientao sexual, a posio poltica, a sensibilidade social e at mesmo as crenas religiosas ou morais mais arraigadas. ela no foi capaz. Ela foi a duas ou trs consultas e nunca mais ouvi falar dela. Ainda hoje, quando por algum motivo sou confrontado com a questo do abuso sexual e da violncia, seu rosto tmido e assustado vem inexoravelmente  minha memria. O apego pode afetar a orientao sexual, a posio poltica, a sensibilidade social e at mesmo as crenas religiosas ou morais mais arraigadas. ela no foi capaz. Ela foi a duas ou trs consultas e nunca mais ouvi falar dela. Ainda hoje, quando por algum motivo sou confrontado com a questo do abuso sexual e da violncia, seu rosto tmido e assustado vem inexoravelmente  minha memria. O apego pode afetar a orientao sexual, a posio poltica, a sensibilidade social e at mesmo as crenas religiosas ou morais mais arraigadas.



A sexta forma de submisso  a mais sutil e usada. Simplesmente consiste em no expressar gostos ou necessidades. Um silncio lisonjeiro e oculto que agrada e lisonjeia a outra parte e, alis, a retm. A humilhao no  perceptvel e a manipulao  velada: "Se eu me soltar, ele nunca me deixar." Aos olhos de qualquer observador desavisado, o casal  um modelo de perfeio. As coincidncias so surpreendentes e a congruncia  incrvel. Mas, na realidade, o adicto se submete a algum como o outro: "O que voc quiser, meu amor" ou "O que parece bom para voc". Amor em pasta e bem gerido. Submisso astuta, que garante a permanncia do afetivo doador e seus respectivos benefcios.



Finalmente, existe uma maneira horrvel de apoiar indignamente seu parceiro: compartilhe sua pessoa amada com outra pessoa.



Elimine todas as formas de autopunio



Quando um relacionamento  ruim, nunca h apenas uma pessoa responsvel. A hecatombe afetiva  sempre funo de dois, talvez no nas mesmas propores, mas cada um contribui com sua parte: uns por defeito e outros por excesso.



No caso do apego afetivo, quando o vnculo  rompido, o apego tende a ativar sua autocrtica mais severa. De maneira implacvel, como se gostasse de sofrer, acrescenta mais dor ao sofrimento.



Os dois pensamentos mais comuns que acompanham o abandono do apego so: "Se a pessoa que amo no me ama, no mereo amor" ou "Se a pessoa que diz que me ama me abandona, definitivamente no sou amvel. " A consequncia dessa forma de pensar  terrvel. O comportamento se soma  distoro e o sujeito tenta confirmar, por meio de diversas sanes, que no merece amor. Vejamos quatro maneiras tpicas de se punir:



a.
 
 Estagnao motivacional:
 “No mereo ser feliz, por isso elimino da minha vida tudo o que me d prazer” (autopunio motivacional).



b.
 
 Isolamento afetivo:
 “No mereo ningum que me ame. Quanto mais gosto de algum, mais o afasto do meu lado ”(autopunio afetiva).



c.
 
 Reincidncia afetiva negativa:
 Procure novas empresas semelhantes  pessoa que nos criou ou ainda nos faz sofrer (profecia autopunitiva).



d.
 
 Promiscuidade autopunitiva:
 Renda-se ao lance mais alto, prostitua-se socialmente ou deixe que eles faam o que quiserem com voc (autopunio moral).



Punir-se  a forma mais degradante de humilhao, porque vem de voc mesmo. Repito: em relacionamentos disfuncionais nunca h uma nica causa. No seja injusto consigo mesmo nem se maltrate desnecessariamente. Divida os fardos, remova a autopunio e deixe o perdo agir.



Seu parceiro, acima de tudo e sem desculpas, deve am-lo e respeit-lo. Se nenhuma das duas coisas acontecer (deve ser as duas coisas ou nada), voc est com a pessoa errada. Lembre-se: voc no merece quem te faz sofrer.



O respeito prprio  um guia, uma luz no meio da escurido.  o ponto de referncia psicolgico que lhe dir quando voc perdeu o norte. Se a dignidade pessoal for ativada, o apego se dilui e perde fora.



Pregar o amor recproco  aceitar que todos os humanos so valiosos, incluindo voc. Resignar-se a um relacionamento ruim automaticamente tira seu direito de amar, porque voc seria um acessrio para sua infelicidade. Defender seus direitos e negar a si mesmo a humilhao o torna mais adorvel e a eliminao da autopunio o torna livre.



Para superar o apego e no cair nele, sua mente deve se acostumar a no negociar princpios. Um ser antitico  um indivduo sem direo, influencivel e essencialmente contraditrio. No entanto, a vida sempre oferece outra chance; uma maneira de recomear e limpar o passado. No fundo do seu ser existe uma fortaleza que no foi tocada, uma reserva moral inexpugnvel que o empurra para renascer e recomear. Use-o.



O princpio do autocontrole consistente



Se tenho medo de aranhas, a melhor maneira de superar a fobia  ficar com elas o tempo suficiente para que meu corpo se acostume com a adrenalina: chamamos esse processo de extino. Algo semelhante pode se aplicar  morte de um ente querido. A melhor frmula  conseguir uma aceitao completa e radical da perda por exposio. Ou seja, promover o contato com tudo que lembra o falecido at que a dor se esgote: chamamos esse processo de elaborao do luto.



Mas quando se trata de apegos, as coisas so diferentes. Os vcios no expiram pela exposio. Aqui, a melhor opo  o autocontrole e a resistncia ativa. Vamos lembrar que no h empatia no vcio; pelo contrrio, quanto mais drogas o viciado recebe, mais dependncia ele cria. s vezes, parece no haver limite.



Muitas pessoas apegadas e fartas com seu problema, erroneamente decidem acabar com a doena entrando na boca do lobo. A crena que os anima : "Se eu enfrentar isso, melhor ... Quanto mais rpido acabar com isso." Mas o resultado dessa estratgia costuma ser o agravamento dos sintomas: mais amor, mais loucura e mais obsesso.



No podemos processar a perda se o paciente estiver em terapia intensiva. Ningum enterra um membro da famlia vivo antes do tempo, mesmo se ele estiver em coma. Quando a pessoa apegada perde toda esperana de reconciliao ou melhora emocional e aceita que no h mais nada a fazer, ela realmente comea a processar a ausncia. Ento, sim, a exposio pode valer a pena. Mas primeiro, quando a dependncia est viva e bem, qualquer abordagem para a pessoa que quer esquecer  ativar inutilmente a dor, sensibilizar o amor e fortalecer o apego.



Se voc realmente deseja encerrar um relacionamento doentio e no ter uma recada, a remoo deve ser radical. As metstases no podem ser deixadas. A pausa deve ser total e final. Vejamos algumas estratgias:



a.
 
 Anlise tendenciosa conveniente.
 Como apontamos na seo sobre realismo afetivo, o mal no deve ser esquecido. E s vezes voc tambm precisa destac-lo. Quando se trata de relacionamentos muito prejudiciais, a melhor estratgia  focar no que  ruim e fazer uma anlise um tanto tendenciosa do link. s vezes, um nico item prejudicial  sade supera muitos aspectos positivos. Por exemplo, se uma mulher punisse cruelmente um de seus filhos a ponto de mand-lo para o hospital, esse fato por si s obscureceria qualquer aspecto recupervel de sua personalidade. Ou se um pai abusou sexualmente de sua filha, pouco importaria se ele fosse um bom trabalhador, amoroso ou de boa famlia. O relacionamento seria insustentvel. Manter os aspectos negativos presentes, ativos e disponveis no significa viver amargurado e ressentido. Em vez,



b.
 
 Fale com as pessoas que esto do nosso lado.
 A pior coisa que pode acontecer a uma pessoa que est se separando  ter amigos “objetivos”. No falta quem queira parecer equilibrado e equnime: "Separaram-se? ... Que pena! ... Era um homem com tantas coisas boas ..." ou "Sua ex-mulher era um excepcional pessoa ... Que pena! " A maioria das pessoas pensa sem ter ideia. Alm disso, uma vez que assuntos ligados escondem seus problemas de relacionamento, as pessoas prximas a eles tendem a permanecer ignorantes dos detalhes domsticos.  melhor cercar-se de pessoas incondicionais que nos encorajam e apoiam na deciso. Se eu quiser me livrar de um relacionamento anormal ou inconveniente, no preciso de justia e moderao, mas sim de me ajudar a escapar da provao e ir embora. Nesses casos,



c.
 
 Controle de estmulos ou boa preveno.
  preciso cortar as fontes inconvenientes de informao e no se submeter aos estmulos que desencadeiam a urgncia afetiva. Por um tempo,  melhor no ligar ou falar com a pessoa de quem deseja sair; para no ver, evite lugares nostlgicos ou pessoas que nos lembrem disso. Tanto quanto possvel, todos os estmulos sensoriais que ativam padres passados ​​tambm devem ser bloqueados. Perfumes, fotos, msicas, texturas ou sabores que geram evocao, devem ser totalmente eliminados. Dois ou trs meses sem ouvir a pessoa amada pode ser um bom comeo. Mas apenas isso. Vigilncia e ateno alerta no devem vacilar, s vezes por anos. Se ocorrerem encontros imediatos do terceiro ou segundo tipo, o viciado provavelmente ter uma recada e iniciar uma nova fase de total falta de controle.



Embora o autocontrole e a autorregulao do comportamento no sejam a soluo para o problema, ajudam a estabelecer as condies para iniciar um trabalho mais profundo, onde o dficit que se esconde por trs de cada apego possa ser potencializado. A autodisciplina  o oposto da imaturidade; Fortalec-lo  amadurecer emocionalmente e aprender a administrar os impulsos que o apego desencadeia. No pode haver vcio se houver autocontrole.








Algumas palavras para concluir




A arte de amar sem apegos resulta de uma estranha mistura de capacidades elusivas. No s pela complexidade que a experincia afetiva implica, mas pela resistncia que nossa cultura tem desenvolvido a esse respeito.



A maioria dos requisitos necessrios para amar sem vcios geralmente no  bem vista pelos valores sociais tradicionais. Para muitos, a liberdade afetiva  uma forma de libertinagem que voc precisa controlar. Como se a ausncia de dependncia fosse perigosa em si mesma. Um amor independente  sempre desconfortvel. Um amor sem apegos  irreverente, fantstico, incomum, falador, transcendente, ousado e invejvel.



Amar sem apegos  amar sem medo.  assumir o direito de explorar intensamente o mundo, de se cuidar e de buscar um sentido para a vida. Tambm significa ter uma atitude realista em relao ao amor, fortalecendo o respeito prprio e o autocontrole.  usufruir do duplo prazer / segurana, sem o tornar imprescindvel.  fazer as pazes com Deus e as incertezas.  jogar a certeza no lixo e deixar o universo assumir o controle.  aprender a desistir.



O amor  feito sob medida para quem ama. Construmos a experincia afetiva com o que temos dentro de ns, por isso no existem duas relaes iguais. O amor  o que somos. Se voc for irresponsvel, seu relacionamento emocional ser irresponsvel. Se voc for desonesto, ir se juntar a outra pessoa com mentiras. Se voc for inseguro, seu vnculo afetivo ser de ansiedade. Mas se voc for livre e mentalmente saudvel, sua vida afetiva ser plena, saudvel e transcendente.



Amar sem apegos no implica um amor dessensibilizante. A paixo, fora e impacto emocional de se apaixonar nunca diminuem. O desapego no amortece o sentimento; pelo contrrio, exalta-o, liberta-o dos seus fardos, liberta-o, amplifica-o e deixa-o fluir sem restries.



Comea hoje. Aceite o risco de abraar seu parceiro sem ansiedade. Se voc tiver certeza de quem realmente  e at onde pode ir, no haver medos irracionais. Apenas atrito normal e algum desengate. Viver junto no  uma panacia, mas tambm no  uma infelicidade total. Amor interpessoal, vivo e ativo, no qual desenhamos nosso ecossistema afetivo, nosso lugar no mundo a cada momento.  a operao pela qual nos adaptamos ao outro, sem deixar de ser um. Podemos nos adaptar sem ser violentos, segurar lenta e ternamente, como quem no quer se machucar nem se machucar. E essa unio maravilhosa de ser dois que parecem um, s  possvel faz-lo com paixo e sem apegos.
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DADOS DE ODINRIGHT


Sobre a obra:


A presente obra é disponibilizada pela equipe eLivros e seus diversos parceiros, com o objetivo de oferecer conteúdo para uso parcial em pesquisas e estudos acadêmicos, bem como o simples teste da qualidade da obra, com o fim exclusivo de compra futura.


É expressamente proibida e totalmente repudíavel a venda, aluguel, ou quaisquer uso comercial do presente conteúdo.


Sobre nós:


O eLivros e seus parceiros disponibilizam conteúdo de dominio publico e propriedade intelectual de forma totalmente gratuita, por acreditar que o conhecimento e a educação devem ser acessíveis e livres a toda e qualquer pessoa. Você pode encontrar mais obras em nosso site: eLivros.


Como posso contribuir?


Você pode ajudar contribuindo de várias maneiras, enviando livros para gente postar Envie um livro ;)


Ou ainda podendo ajudar financeiramente a pagar custo de servidores e obras que compramos para postar, faça uma doação aqui :)



  "Quando o mundo estiver unido na busca do conhecimento, e não mais lutando por dinheiro e poder, então nossa sociedade poderá enfim evoluir a um novo nível."





  eLivros.love
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