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CAPITULO 1

0 Vinculo E Tudo



RELACOES CONFLITUOSAS

Na era p6s-moderna em que vivemos, a questdo
das relacdes conflituosas esta em alta: problemas nas
relacdes amorosas, de amizade, laborais, familiares;
situagdes que causam dificuldades e contendas. Con-
tudo, devemos mencionar que ter conflitos é normal;
eles s3o a expressio da tensdo. Quando existe tensio
acumulada, o conflito permite a drenagem, a expressi-
vidade e a exterioriza¢do dessa tens3o. Por essa razdo,
dizemos que «é normal discutir». O importante é nao
fazer disso um problema.

POR QUE MOTIVO SURGEM TANTOS CONFLITOS NAS RELAGOES?

A. Porque, para nos darmos bem e termos discussoes saudaveis,
precisamos de tempo.

O que fazem casais, amigos, patrdes e emprega-
dos? Em cinco minutos, tentam chegar a acordo sobre
muitas questdes. A mulher comenta com o marido:
«Os mitidos nao estao nada bem na escola.» E ele res-
ponde: «Vives para eles, ja nem olhas para mim.» «Sim,
mas a tua mie interfere sempre em todos os nossos
problemas», acrescenta ela... Em cinco ou dez minutos,
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queremos resolver todas as questdes. Porqué? Porque
temos de falar sobre isso naquele momento, nio ha
capacidade de processamento. Parece ndo haver mais
tempo, e o sentimento de urgéncia é permanente. Viver
no «agora», no «agora mesmo», no «desfrutar agora»
faz-nos viver a correr. Isto explica por que razio ha
tantos transtornos de ansiedade, ataques de panico
e rela¢cdes conflituosas. Nao ha tempo; o futuro nio
importa.

Na era pés-moderna, o tempo nio existe; esta morto.
Nao ha passado ou futuro, sé6 existe hoje, divertir-se
agora. Esse «agora» apagou o futuro e o passado, e é
por isso que muitas pessoas nio sao capazes de planear;
nao param para olhar em frente; n3o se imaginam a
elaborar um plano de trabalho ou de estudo. Para elas,
o amanha n3o existe. O discurso da nossa época é:
«O importante é que hoje sejas feliz.» Contudo, este
é um discurso falacioso, porque ha um hoje, mas ha
também um amanha.

Na era moderna (processo de transformagao cultural
da modernidade que comegou nos anos 1970 e, espe-
cialmente, nos anos 1980), havia passado, presente e
futuro. Isto é muito importante, porque tinhamos de
trabalhar, estudar e fazer projetos; olhavamos para o
futuro porque tinhamos de construir. «O que queres ser
quando fores grande?», perguntavam-nos frequente-
mente. «Quero estudar ou quero trabalhar.» Hoje ja ndo
é assim. Portanto, precisamos de abrandar e recuperar
o futuro, desfrutando do agora e fazendo a ponte para o
amanha. Para isso, precisamos de «tempo». Para lidar
com uma questao de cada vez, precisamos de «tempo».
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0 VINCULO ETUDO

N3o podemos resolver tudo de uma sé vez. Nao vamos
lidar com os problemas resolvendo-os em poucos minu-
tos enquanto tomamos café ou vamos de casa para o
escritério. Se vamos abordar uma questao, asseguremo-
-nos de que temos tempo suficiente.

Os momentos mais felizes que o meu coragao
conhece sao aqueles em que derrama o seu
afeto sobre algumas pessoas queridas.

THOMAS JEFFERSON

B. Porque njo somos autorreferenciais.

Quando falo do que me acontece, esta capacidade
de autorreferéncia melhora as relacées: «Isto acontece
Comigo; eu preciso; eu quero.»

C. Porque procuramos o poder.

Muitas discussdes sido o resultado de «lutas de
poder». No fundo, as discussdes constantes ndo sio
uma manifestacdo das questdes em discussdo, mas
sim de quem tem o poder e a capacidade de decisio.
Cada um tenta impor a sua maneira de ver as situa-
¢Oes ao outro. Mais importante do que «sobre» o que

n
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discutimos é «como» o fazemos; se o fizermos a partir
de criticas, insultos e agressdes, acabamos por provo-
car uma grande deteriora¢do na relagio. O que acon-
tece quando ndo se chega a um consenso? Duas coisas
podem acontecer: submetermo-nos ao outro com raiva
excessiva, ou o prolongamento do conflito ao longo do
tempo. Se, por qualquer razdo, mais ou menos signi-
ficativa, surgirem disputas na rela¢do, a consequéncia
serd uma lenta e constante erosdo da mesma.
Quando alguém diz: «sou contra», «nao concordo»,
a sua intengao provavelmente nao ¢ dialogar e che-
gar a um acordo, mas impor a sua decisio ou opiniao.
Quando me fazem uma pergunta, respondo: «Estis a
perguntar-me porque queres aprender, ou ja sabes e s6
queres discutir comigo?» Se a resposta for «Eu ja sei»,
direi: «Entdo, se ja sabes, fica com a tua opinido. Para
que precisas de saber a minha?» E diferente quando
tenho uma opinido, mas estou interessado em ouvir
outra, porque o conhecimento é construido em equipa.
As diferentes perspetivas enriquecem-nos sempre.
William L. Ury cita no seu livro O Poder de Um Nao
Positivo a frase «entrar na varanda» como uma meta-
fora para «dar um passo atras para ver as coisas com
alguma perspetiva», e acrescenta: «Todos conhece-
mos exemplos de pessoas que aceitam um emprego
ou estabelecem uma rela¢io pessoal e, quando nio se
d3o bem com o chefe ou com o seu parceiro, decidem
sair de campo sem procurar uma segunda oportuni-
dade. O que quase sempre acontece é que interpretam
mal o comportamento da outra pessoa e nio tentam
encontrar uma soluc¢do. A pessoa que prefere romper
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relagdes uma e outra vez n3o chega a lado nenhum,
porque estd sempre a comegar do zero.»

Eis trés ideias para pensarmos em conjunto sobre
a questdo das lutas constantes pelo poder:

1. Afastar-se para ver o conflito é muitas vezes inatil.
Porqué? Porque a discussio nio é valida, porque
nao é a questao que pensamos ser. Nao vemos a
verdadeira razio e esta situa¢do infrutifera pode
arrastar-se por muito tempo. Por outro lado, quando
nos tornamos mais flexiveis e conseguimos ver o
verdadeiro problema, ja temos metade da solugdo.

2. Pensar no que esta aqui em jogo nao é a questao
central. E o poder que as pessoas negam claramente
nesta rela¢do, acreditando que se trata de algo mais.
O que é aconselhavel fazer é repensar o modelo de
poder nesta relacio: E democratico? E consensual?
Ha distribuicdo de papéis, ou ha supremacia de um
sobre o outro? A submissdo gera sempre ressenti-
mento.

Nao estou interessado no poder por causa
do poder, mas estou interessado no poder
que é moral, que é correto e que € bom.

MARTIN LUTHER KING JR.
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3. E preciso lembrar que h4 dinimica em todos os
lagos. Existem acordos permanentes porque aqueles
que fazem parte deles crescem e mudam ao longo
do tempo. Por conseguinte, nunca é um argumento
valido dizer que «sempre o fizemos desta forma».

D. Porque nao colocamos limites a discussao.

E extremamente importante que nas nossas relagdes
mais préximas (parceiro, filhos, pais) sejam estabeleci-
das diretrizes no caso de uma discussdo. Por exemplo,
determinar «agressao verbal zero» e por fim a descarga
de agressdo. Se o objetivo é atacar o outro, entdo, nao
estamos a tentar alcancar a resolucdo de conflitos.
Se tentarmos estabelecer o limite quando o conflito ja
tiver surgido, chegamos demasiado tarde.

E. Porque adivinhamos e nao perguntamos.

A chave para qualquer rela¢io saudavel é perguntar
mais e adivinhar menos. Afirmar menos e pergun-
tar mais. No livro Yo no peleo, tii no peleas: mejora tus rela-
ciones y vive en armonia, Alejandra Stamateas explica:
«Quando vivemos de suposicoes, perdemos tempo e
forca, e comegamos a guardar ressentimentos. Depois,
tornamo-nos defensivos: ensaiamos vingangas e possi-
veis respostas ao que a outra pessoa nos possa fazer ou
dizer. Mas ainda ninguém fez ou disse nada! Precisa-
mos de diminuir o nosso ego, pois nem tudo comeca

14
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e acaba connosco. As coisas ainda podem funcionar,
mesmo que nos retiremos de cena. Na verdade, o mundo
continuard a girar quando eu e tu ja nio estivermos
aqui.»' Muitos casais comentam frequentemente:
«Oh, que cara! Estas zangado? Estas irritada? Porque
nao falas comigo? Estou a aborrecer-te, nio estour»
Deixemos de adivinhar e comecemos a perguntar.

Uma relagio saudavel constroi-se. Nao vamos espe-
rar até estarmos mal para falar. Vamos abrir diaria-
mente diferentes canais de comunicagio, tanto com o
nosso parceiro como com os nossos filhos. Vamos fazer
perguntas para saber como estdo, vamos procurar opoz-
tunidades para criar e partilhar momentos de prazer.
E, quando hd uma questio a resolver, recordemos que
temos questdes em comum sobre as quais estamos de
acordo, de modo que a soluc¢io para esse conflito venha
de uma construgdo positiva e de tudo o que nos une.

Desmontemos o circuito do papa-léguas e do coiote:
um aproxima-se e o outro afasta-se; um pergunta e o
outro fica em siléncio; quanto mais o procuro, mais ele
se afasta; quanto mais ele se afasta, mais eu o procuro.
Nas conversas que tenhamos, falemos sobre aquilo de
que gostamos, sobre viagens, musica, etc. Quando
estamos um com o outro, temos de construir um vin-
culo comunicacional. Nao vamos esperar resolver toda
a nossa vida em minutos. Construamos um dialogo
constante e utilizemos todas as vias de comunicac¢io
a nossa disposicao.

! Stamateas, Alejandra, Yo no peleo, tii no peleas: mejora tus relaciones y vive
en armonia, Vergara, 2021.
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0S DESENTENDIMENTOS DIARIOS
DAS RELAGOES

Os conflitos fazem parte da vida. O importante nao
é ndo os experimentar, mas saber como resolver esses
desentendimentos ocasionais da vida quotidiana e utiliza-
-los de forma nutridora. Somos diferentes, e isso conduz
a esses desentendimentos. Mas devem ser ocasionais
ou circunstanciais e nado afetar a relagdo. Por exemplo,
quando dizemos a alguém: «N3o gosto deste aspeto
do teu carater.» Um é fechado e o outro é expansivo;
um ¢é timido e o outro é expressivo. Algumas pessoas
zangam-se e depois esquecem-se disso, enquanto outras
ficam zangadas durante muito tempo. Este tipo de atrito
permite-nos ser flexiveis e negociar uns com os outros,
sabendo que o vinculo é mais importante do que as dis-
cordancias sobre a nossa maneira de ser. Desta forma,
a reconciliacdo pode emergir: uma nova construgao
entre os dois, um reencontro, uma relacio renovada.

Ha pessoas que sao como canas: quando as diferen-
cas aparecem, elas quebram. E outras s3o como ramos:
dobram-se e sdo capazes de pensar do ponto de vista
do outro. Estas ultimas tém uma importante dose de
empatia que lhes confere flexibilidade. Procuremos
sempre a plasticidade. Suponhamos que um pai quer
criar o seu filho adolescente como ele foi criado quando
tinha a mesma idade. E muito provavel que ele tenha
grandes conflitos na sua educac¢io. A flexibilidade é
sinénimo de «reduc¢io dos preconceitos e aumento da
empatia». E a capacidade de saber que nem tudo na vida

16



0 VINCULO ETUDO

é preto ou branco, frio ou quente, mas que ha cinzentos,
mornos ou temperados.

Coeréncia e flexibilidade, a chave para todo
0 crescimento pessoal: tente ser coerente,
mas aberto a mudanca.

WaLTER Riso

Melhoramos as nossas rela¢gdes quando expressa-
mos, num tom amavel e calmo, o que n3o gostamos ou
o que nos deixa desconfortaveis na outra pessoa. Nao se
trata de uma luta pelo poder («eu estou certo e tu estas
errado»), mas de construir juntos uma melhor forma
de nos entendermos. Quando duas pessoas discutem
sobre um determinado assunto e depois nunca mais
falam uma com a outra, esse laco n3o estava solidamente
fundamentado. Dois amigos podem discutir sobre tudo
e continuarao amigos porque o laco é mais forte do que
o contetido da discussdo. Quando uma pessoa tem um
problema com alguém e, em vez de falar sobre esse pro-
blema com a fonte, o expde nas redes sociais e conta-o a
outros, a sua raiva aumentou de facto. O caminho que
tomou nio sé nio resolve a questao, como também nio
o alivia da frustracdo que sente.

Muitas vezes, o atrito ocasional deve-se as expectati-
vas que temos um do outro: «Esperava que me telefo-
nasses/que me ajudasses/que me acompanhasses.»
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Quando isto n3o se cumpre, sentimo-nos defraudados e
desiludidos. Mas é sempre a palavra, a nossa capacidade
de falar, o ato de amor, que nos permite reconciliar
e construir, a partir desta diferenca, um vinculo melhor.

Quando as palavras sao bem escolhidas,
sao abreviaturas de frases; as palavras sao
0s corpos e o elo exterior do pensamento.

As palavras sao lugares transparentes

e 0s Unicos espelhos em que 0s nossos

pensamentos podem ser visiveis.

JOSEPH JOUBERT

Sejamos detetives privados do nosso proprio com-
portamento: Por que motivo espalho este comentario
sobre alguém nas redes sociais? Porque falo daquela
pessoa desta forma? Que aspetos de mim (as minhas
sombras) é que esta pessoa estd a ativar? Quando faze-
mos alguma introspe¢do (na minha opiniao, um dos
tracos mais importantes da satide mental), em vez de
acusar, criticar ou desqualificar, usamos o que sentimos
e pensamos em busca do nosso crescimento. E quan-
do crescemos e nos focamos em nds proprios, Somos
capazes de nos concentrar no nosso proprio projeto e
bater o nosso proéprio recorde.

Todos os seres humanos tém um anverso e um
reverso: somos emocionais e racionais, dependentes

18
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e independentes, extrovertidos e introvertidos. O ideal é
manter tudo em equilibrio, mesmo que um traco seja
predominante.

RELAGCOES NUTRIDORAS

Ha pessoas que nos curam com as suas atitudes.
Elas trazem alegria, realizacdo, e nivelam-nos «para
cima». Todos nascemos prontos para a liga¢gdo com
os outros. A liga¢do é tudo — precisamos dos outros!
E verdade que hi pessoas toxicas que nivelam «por
baixo», mas nesta parte do capitulo vou partilhar como
sdo aqueles que acrescentam valor a nossa vida.

Por muita riqueza que um homem possua,
e por muita saude e conforto de que desfrute,
ele nao fica satisfeito se nao tiver
a estima dos outros.

Braise PascaL

A verdade é que todos os seres humanos nascem con-
cebidos para se relacionarem com os outros. Por essa
razdo, e apesar de tantas coisas que nos separam, pode-
mos dizer que a ligacdo é tudo. Vimos isto durante o
tempo em que, por razdes de satide, tivemos de deixar
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de nos relacionar uns com os outros como antes.
Quer acreditemos ou nio, todos nds precisamos de
alguém. Refiro-me frequentemente nos meus escritos e
palestras as caracteristicas das pessoas toxicas, das quais
existem muitas, mas quero partilhar aqui trés tragos de
uma relagdo interpessoal saudavel que acrescenta valor
as nossas vidas. Quando hd uma rela¢do saudavel com
outra pessoa, varias coisas acontecem:

A. As palavras tém outro peso.

Pode acontecer que uma pessoa seja especialista em
certos assuntos e tenha grandes conhecimentos, mas,
mesmo assim, os seus conselhos ou palavras nao sio
funcionais porque a ligagdo que estabelece com os outros
é fraca ou ma. Pensemos num amigo que diz a outro
amigo: «Penso que seria bom fazer tal coisa», e aquele
que recebe o conselho segue-o a letra. Posteriormente,
outro amigo faz uma sugestio: «Eu tinha-te dito a
mesma coisa.» A questdo €: por que razao os conse-
lhos de um amigo funcionaram e os conselhos do outro
amigo nao funcionaram? Porque o lago determina o poder
das palavras. Geralmente, as pessoas nio tém em conta
as sugestdes daqueles de quem nio gostam.

B. Produz saude interior.

Uma relacdo saudavel restabelece-nos das mas rela-
¢oes do passado. Os terapeutas sabem que a relagdo é
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um preditor chave da eficicia psicolégica da terapia.
Sabemos que podemos contar com uma técnica, mas
sem relac¢do ndo vai funcionar. Em todas as escolas de
pensamento psicoldgico, verificou-se que o que é efi-
caz na terapia depende de como ¢é a relagdo entre o
profissional e o paciente. Posso ter uma boa técnica,
por exemplo, em psicologia, mas o mais importante
é sempre a relagdo.

As palavras que pronuncias tornam-se
a casa onde vives.

HaFiz

Provavelmente lembra-se daquele amigo, daquele
av6 ou daquele pai cujas palavras ou ag¢des lhe trouxe-
ram alegria. E, ao recordar, diz: «Foi bom para mim.»
Todos nos ja tivemos essa experiéncia.

C. As pessoas nutridoras fazem muito mais do que exibir
a «etiqueta» ou a «amabilidade» no trato.

Uma coisa € comportar-se com respeito para com os
outros e agradecer-lhes, cumprimenté-los, pedir per-
miss3o, etc. Tudo isso é muito bom. Mas outra coisa
distinta é construir um apego seguro, um laco curador.
A qualidade da relagao vai mais além de simplesmente
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«ser respeitosa». Portanto, recordemos que o conflito
é normal, mas a agressdo ndo ajuda em nada. Quando
um estd muito zangado ou o outro é que esta zangado,
a melhor coisa a fazer é adiar o conflito, deixar passar
uma ou duas horas e dizer: «Falaremos sobre isso mais
tarde.» Aprender a ouvir os outros também fard com
que os outros nos ougam.

A fim de fazermos boas escolhas nas nossas rela-
¢Oes, é importante trabalhar no nosso mundo interior,
conhecermo-nos a nés proprios, aceitarmo-nos como
somos e amarmo-nos de forma saudavel. S6 assim
poderemos construir lagos saudaveis e reciprocos, onde
«eu cuido de ti e tu cuidas de mim; eu ajudo-te e tu
ajudas-me; eu dou-te e recebo de ti». Esta forma de agir
permite-nos desfrutar de rela¢des soélidas e estaveis.
Todos os seres humanos anseiam por crescer e seguir
em frente na vida. Para o conseguirmos, precisamos de
nos rodear de pessoas que acrescentam e nio subtraem.
Sabia que todos nds, ao longo dos anos, acabamos por
nos parecer com as pessoas com quem passamos mais
tempo? Assim, se estivermos na companhia frequente
de pessoas queixosas, criticas ou irasciveis, mais cedo
ou mais tarde ver-nos-emos a agir como elas.

Portanto, tente rodear-se conscientemente de pessoas
que o ajudario a alcangar a melhor versao de si mesmo.
Agora, para nos aproximarmos dessas pessoas, temos
de comecar por mudar a nossa forma de pensar. Tem
prestado atencdo ao que tem passado pela sua mente
ultimamente? Todos nés podemos desenvolver uma
mentalidade s que nos permite escolher os melhores
pensamentos. Costumo dizer que existem dois aspetos
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que nos podem ajudar a aumentar a nossa sabedoria
e a elevar-nos: os livros que lemos e as pessoas com
quem interagimos.

Partilho convosco a fabula do ourico:

Durante a Idade do Gelo, muitos animais morreram
por causa do frio. Os ourigos, percebendo a situagdo,
decidiram unir-se em grupos. Desta forma, abrigar-se-
-iam e proteger-se-iam uns aos outros, mas os espinhos de
cada um feriam os companheiros mais préximos, preci-
samente os que ofereciam mais calor. Assim, decidiram
afastar-se uns dos outros e comegaram a congelar até a
morte. Por isso, tiveram de escolher: aceitar os espinhos
dos seus companheiros ou desaparecer da Terra. Sabia-
mente, eles decidiram voltar a reunir-se. Desta forma,
aprenderam a viver com as pequenas feridas que uma
relagdio com uma pessoa muito proxima pode causar,
porque o mais importante € o calor de cada um. Como
resultado, conseguiram sobreviver.

Pode estar a poucos metros de distincia fisica de
alguém, mas a quilémetros de distincia afetiva. Os ma-
nipuladores isolam as suas vitimas, pois sabem que tal
atitude desorganiza internamente até os mais fortes.
Vejamos como agem as pessoas que nos curam e o que
podemos fazer para trazer satide as nossas relagdes.

Acompanha-me?

23



UM LIVRO IMPRESCINDIVEL PARA
SE TORNAR UMA PESSOA MAIS EMPATICA
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Para vivermos uma vida plena, precisamos de nos rodear de pes-
soas que nos ajudem a ser a melhor vers@o de nds préprios. Pessoas
que nos motivem, que criem ambientes positivos e que constituam o
nosso porto de abrigo. Estas pessoas partilham vérias caracteristicas
fundamentais, como empatia, generosidade e altruismo.

Bernardo Stamateas, um conceituado psicdlogo clinico autor do
bestseller Gente Téxica, chama a essas pessoas, que nos nutrem
com as suas afitudes positivas, pessoas nutridoras. SGo pessoas
que frazem alegria & nossa vida e nos fazem sentir realizados.
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