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PARTE I

Entendendo o apego afetivo

O amor ndo é s6 um sentimento. E também uma arte.

BaLrzac
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Sobre algumas inconveniéncias do apego
afetivo: esclarecimentos e mal-entendidos

APEGO E DEPENDENCIA

Depender da pessoa que se ama é uma maneira de se
enterrar em vida, um ato de automutilagio psicolégica em
que 0 amor-proprio, o autorrespeito e a esséncia de si mes-
mo sao ofertados e doados irracionalmente. Quando o ape-
go estd presente, entregar-se, mais que um ato de carinho
desinteressado e generoso, ¢ uma maneira de capitulagao,
uma rendi¢io guiada pelo medo a fim de preservar o que a
relacio oferece de bom. Sob o disfarce do amor roméantico,
o individuo apegado comega a sofrer uma despersonaliza-
¢ao lenta e implacdvel, até se tornar um anexo da pessoa
“amada’, um simples apéndice. Quando a dependéncia é
mutua, o enredo ¢é funesto e tragicomico: se um espirra, o
outro assoa o nariz. Ou, em uma descri¢io igualmente mal-

sa: se um estd com frio, o outro pde o casaco.
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Entendendo o apego afetivo

“Minha vida ndo tem sentido sem ela”, “Vivo por ele
e para ele”, “Ela ¢ tudo para mim”, “Ele é a coisa mais
importante de minha vida”, “Nao sei o que faria sem ela”,
“Se ele me faltasse, eu me mataria”, “Eu idolatro vocé”,
“Eu preciso de vocé”... Enfim, a lista desse tipo de expres-
soes e “declaracoes de amor” é intermindvel e bastante
conhecida. Em mais de uma ocasiio, nds as recitamos,
cantamos debaixo de uma janela, escrevemos, ou elas
simplesmente brotam sem pudor algum de um cora¢io
palpitante e desejoso de comunicar afeto. Achamos que
essas afirmagoes sao demonstragoes de amor, representa-
coes verdadeiras e confidveis do mais puro e incondicio-
nal dos sentimentos. De maneira contraditéria, a tradi¢ao
sempre pretendeu nos inculcar um paradigma distorcido
e pessimista: o verdadeiro amor, irremediavelmente, deve
estar infectado de dependéncia. Um absurdo sem tamanho.
Nao importa o que se diga, a obediéncia devida, o apego
e a subordinagio que caracterizam o estilo dependente
nao sao a coisa mais recomenddvel.

A epidemiologia do apego ¢é assustadora. Segundo os
especialistas, metade das consultas psicolégicas se devem
a problemas ocasionados pela dependéncia patoldgica in-
terpessoal ou relacionados a ela. Em muitos casos, apesar
da nocividade da relagao, as pessoas sao incapazes de dar

fim a ela. Em outros, a dificuldade reside em uma incom-
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Sobre algumas inconveniéncias do apego afetivo

peténcia total para resolver o abandono ou a perda afetiva.
Ou seja: ou a pessoa nao se resigna a ruptura, ou perma-
nece, inexplicdvel e obstinadamente, em uma relagao que
nao tem nem pé nem cabega.

Uma paciente minha fazia a seguinte descri¢o de sua
“relagao amorosa”: “Namoro hd doze anos, mas estou co-
mecando a me cansar... O problema nio é o tempo, e
sim o tratamento que recebo... Nao, ele nio me bate,
mas me trata muito mal... Diz que sou feia, que tem
nojo de mim, principalmente de meus dentes, que meu
hdlito cheira a... (pranto)... Desculpe, mas déi dizer...
que meu hilito cheira a podridao... Quando estamos em
um lugar puablico, ele me faz andar na frente para que nao
0 vejam comigo, porque sente vergonha... Quando lhe
dou alguma coisa, se ele nao gosta, grita e me chama de
‘tonta’ ou ‘retardada’, quebra o presente ou o joga no lixo,
tomado da furia... Sempre sou eu que pago. Outro dia,
levei para ele um pedaco de bolo, e, como o achou peque-
no, jogou inteiro no chio e o esmagou com o pé... Co-
mecei a chorar... Ele me insultou e disse para ir embora
da casa dele, que, se eu nio era capaz de comprar um
misero bolo, ndo era capaz de nada... Mas o pior é quan-
do estamos na cama... Ele ndo gosta que eu o acaricie ou
abrace... Beijos, nem pensar... Depois de se satisfazer

sexualmente, ele se levanta imediatamente e vai tomar ba-

TRECHO ANTECIPADO PARA D%7ULGAQAO. VENDA PROIBIDA



Entendendo o apego afetivo

nho... (pranto)... Diz que é para eu nao lhe passar ne-
nhuma doenga... Que a pior coisa que pode acontecer é
ele ter que levar um pedago de mim grudado nele... Ele
me proibe de sair e ter amigas, mas ele tem muitas... Se
eu reclamo porque sai com mulheres, ele diz que é me-
lhor terminarmos, que nao vai aguentar uma namorada
insuportdvel como eu...”.

O que pode levar uma pessoa a aguentar esse tipo de
ofensas e se submeter desse jeito? Quando lhe perguntei
por que nio o deixava, ela respondeu, meio triste, meio
esperangosa: “E que eu 0 amo. .. Mas sei que vocé vai me
ajudar a me desapaixonar, nao é”. Ela buscava o cami-
nho fdcil: o alivio, mas ndo a cura. As reestruturagoes
afetivas e as revolugoes internas, quando reais, sao dolo-
rosas. Nao existe uma po¢io mdgica para acabar com o
apego. Eu lhe respondi que nao achava que alguém deve-
ria esperar se desapaixonar para terminar uma relagao, e
que duvidava de que se pudesse chegar ao desamor a
base de vontade e razio (se assim fosse, o processo inver-
so também seria possivel; e, como mostram os fatos, a
pessoa nao se apaixona pelo que quer, e sim pelo que
pode). Para ser mais exato, eu lhe disse que seu caso pre-
cisava de um enfoque similar aos utilizados em proble-
mas de dependéncia quimica, quando o dependente

deve largar a droga apesar do desejo: “O que a terapia
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Sobre algumas inconveniéncias do apego afetivo

tenta promover nas pessoas dependentes é basicamente
autocontrole, para que, mesmo precisando da droga, se-
jam capazes de lutar contra a urgéncia e a vontade. No
equilibrio entre custo e beneficio, elas aprendem a sacri-
ficar o prazer imediato pela gratificagio de médio ou
longo prazo. O mesmo ocorre com outros tipos de vi-
cios, por exemplo, comida ou sexo. Vocé nio pode espe-
rar se desapaixonar para deixd-lo. Primero, vocé tem que
aprender a superar os medos que se escondem por trds
do apego, melhorar sua autoeficdcia, aumentar sua auto-
estima e seu autorrespeito, desenvolver estratégias de so-
lugao de problemas e um maior autocontrole, e tudo isso
sem deixar de sentir o que sente por ele. Por isso é tdo
dificil. Repito, o dependente quimico precisa abandonar
0 CONSUmMO MESmMO que Seu Organismo nao queira isso.
Ele tem que lutar contra o impulso porque sabe que nao
lhe faz bem. Mas, enquanto luta e persiste, a vontade
estd ali, quieta e pungente, dentro de seu ser, disposta a
atacar. Nio se chega ao desamor durante esse processo,
ele chegard depois. Além do mais, quando vocé comegar
a se tornar independente, descobrird que o que sentia
por ele ndo era amor, e sim uma forma de dependéncia
psicolégica. Nao hd outro caminho, vocé tem que se li-

bertar dele sentindo que o ama, mas que ele nao lhe faz
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Entendendo o apego afetivo

bem. Uma boa relagio precisa de muito mais que afeto
em estado puro”.

O “sentimento de amor” ¢é a varidvel mais importan-
te da equagdo interpessoal amorosa, mas nao ¢ a Unica.
Uma boa relacio a dois também deve se fundamentar no
respeito, na comunicagao sincera, no desejo, nos gostos,
na religido, na ideologia, no humor, na sensibilidade e
em mais cem suportes de sobrevivéncia afetiva.

Minha paciente era viciada na relacio, ou, se preferir,
uma dependente afetiva. Ela apresentava a mesma sintoma-
tologia de um transtorno por consumo de substincias, sé
que, nesse caso, a dependéncia nio estava relacionada com
a droga, e sim com a seguranca de ter alguém, mesmo que
fosse uma companhia terrivel. O diagnéstico de depen-
déncia se fundamentava nos seguintes pontos: (a) apesar
do mau tratamento, a dependéncia havia aumentado com
o passar dos meses e anos; (b) a auséncia de seu namorado,
ou ndo poder ter contato com ele, gerava uma completa
sindrome de abstinéncia que, para piorar, nio se podia re-
solver com nenhuma outra “droga’; (c) existia nela um
desejo persistente de deixa-lo, mas suas tentativas eram in-
frutiferas e pouco contundentes; (d) ela investia uma gran-
de quantidade de tempo e esfor¢o para poder estar com
ele, a qualquer prego e acima de tudo; (e) havia uma clara

reducio e alteragio de seu normal desenvolvimento social,
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Sobre algumas inconveniéncias do apego afetivo

profissional e recreativo devido a relagao; e (f) ela continu-
ava alimentando o vinculo, apesar de ter consciéncia das
graves repercussoes psicoldgicas para sua saide. Um caso
de “amorodependéncia’, mas sem muito amor.

Vale a pena esclarecer que, quando falo de apego afe-
tivo, estou me referindo a dependéncia psicolégica em
relagio ao companheiro. Os vinculos de amizade e de
afinidade consanguinea constituem uma categoria quali-
tativamente diferente, e excedem o propdsito deste texto.
No entanto, é importante fazer um comentdrio: quando
se estuda o apego na rela¢io pais-filhos, a andlise deve
focar questoes mais bioldgicas. O apego, nesse dmbito,
parece cumprir uma importante fungao adaptativa. Sem
desconhecer os possiveis riscos do amor maternal ou pa-
ternal asfixiante, ¢ evidente que uma quantidade mode-
rada de apego ajuda bastante que nds, pais, no joguemos
a toalha, e que os filhos nos suportem. Quando o apego
(attachment bioldgico) é decretado por leis naturais, nao
se deve descartd-lo; a questdo ¢ de sobrevivéncia. Mas, se
o apego ¢ mental (dependéncia psicoldgica), é preciso
sair dele o quanto antes.

Daqui em diante, falarei indistintamente de apego
afetivo, apego ao companheiro e apego afetivo ao com-

panheiro.
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Entendendo o apego afetivo
DESEJO NAO E APEGO

O desejo, por si s6, nao é o bastante para configurar
a doenca do apego. O gosto pela droga ndo é a Gnica coi-
sa que define o dependente, e sim sua incompeténcia para
largé-la ou manté-la sob controle. Abdicar, resignar-se e
desistir sao palavras que o apegado desconhece. Querer
algo com todas as for¢as nao é ruim; mas transformar
esse algo em imprescindivel é. A pessoa apegada nunca
estd preparada para a perda, porque nio concebe a vida
sem sua fonte de seguranca e/ou prazer. O que define o
apego ndo ¢ tanto.o desejo quanto a incapacidade de renun-
ciar a ele. Se hd sindrome de abstinéncia, hd apego.

De uma maneira mais especifica, poderiamos dizer
que por tris de todo apego hd medo e, mais atrds, algum
tipo de incapacidade. Por exemplo, se eu for incapaz de ser
responsdvel por mim mesmo, terei medo de ficar sozinho e
me apegarei as fontes de seguranca disponiveis representa-
das em diferentes pessoas. O apego é a muleta preferida do
medo, um calmante com perigosas contraindicagoes.

O fato de vocé desejar seu parceiro, de o usufruir de
cima a baixo, de nao ver a hora de se enroscar em seus
bragos, de se deleitar com sua presenca, seu sorriso ou sua
mais doce bobagem nao significa que vocé sofra de apego.

O prazer (ou, se quiser, a sorte) de amar e ser amado ¢
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Sobre algumas inconveniéncias do apego afetivo

para ser curtido, sentido e saboreado. Se seu parceiro estd
disponivel, aproveite-o até a exaustio; isso nao é apego, e
sim troca de reforcadores. Mas se o bem-estar recebido se
torna indispensdvel, a urgéncia de vé-lo nio o deixa em
paz e sua mente se desgasta pensando nele: bem-vindo ao
mundo dos dependentes afetivos.

Lembre-se: o desejo move o mundo e a dependéncia
o freia. A ideia ndo é reprimir os desejos naturais que sur-
gem do amor, e sim fortalecer a capacidade de se soltar
quando for preciso. Um bom sibarita jamais cria depen-

déncia.

DESAPEGO NAO E INDIFERENGA

Amor e apego nem sempre andam de maos dadas.
Nos é que os misturamos, a ponto de confundir um com
o outro. Lembro-me de um aviso que pusemos na entrada
de um centro de atendimento psicolégico, com a seguinte
frase de Krishnamurti: “O apego corrompe”. Para nossa
surpresa, em vez de gerar uma atitude construtiva e positi-
va em relacao ao amor, a frase ofendeu mais de um cliente
adulto. “Nao entendo como vocés podem promover o de-
sapego”, comentava uma mulher com filhos adolescentes,

meio decepcionada com seu psic6logo. Mas os mais jo-
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Entendendo o apego afetivo

vens limitavam-se a apoiar o aviso: “Claro, ¢ assim mes-
mo. Sem duvida. E preciso desapegar para nio sofrer!”.
Equivocadamente, entendemos o desapego como cora-
c¢ao duro, indiferenca ou insensibilidade, e nao ¢ assim. O
desapego nao ¢ desamor, e sim uma maneira sauddvel de se
relacionar, cujas premissas sao independéncz’d, ndo possessivi-
dade e ndo dependéncia. A pessoa nao apegada (emancipa-
da) é capaz de controlar seu medo do abandono, nao acha
que deve destruir sua prépria identidade em nome do amor,
nem promove o egoismo e a desonestidade. Desapegar-se
nio ¢ sair correndo em busca de um substituto afetivo,
tornar-se um ser carente de ética ou instigar a promiscuida-
de. A palavra liberdade nos assusta, € por isso a censuramos.
Declarar-se afetivamente livre é promover afeto sem
opressdo, ¢ distanciar-se do prejudicial e fazer contato
com a ternura. O individuo que decide romper com a
dependéncia de seu parceiro entende que se desligar psi-
cologicamente nao é fomentar a frieza afetiva, porque as
relages interpessoais é que nos fazem humanos (as pessoas
“apegadas ao desapego” nio sio livres, e sim esquizoides).
Nio podemos viver sem afeto, ninguém pode, mas pode-
mos amar sem escravidio. Uma coisa é defender o lago
afetivo, e outra bem diferente é se enforcar com ele. O
desapego nio ¢ mais que uma escolha que grita: 0 amor é

auséncia de medo.
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Um adolescente que havia decidido “desapegar-se
amando” mandou uma carta a sua namorada dando-lhe a
noticia — carta que ela devolveu, em um saquinho de lixo,
despedagada. Cito a seguir um trecho dela: “[...] Quando
vocé estd ao meu lado, adoro, curto, fico feliz, meu espiri-
to se exalta; mas quando nao estd, mesmo que eu sinta sua
falta, posso continuar vivendo. Assim como consigo curtir
uma manha de sol, meu prato preferido continua sendo
apetitoso (mas como menos), nao paro de estudar, minha
vocagio continua em pé e continuo gostando de meus
amigos. E verdade que me falta algo, que hé certa intran-
quilidade em mim, que sinto saudades de vocé, mas vou
em frente. Fico triste, mas nio deprimido. Posso continuar
sendo responsdvel por mim mesmo, apesar de sua ausén-
cia. Eu te amo, vocé sabe que ndo estou mentindo, mas
isso nao quer dizer que ndo seja capaz de sobreviver sem
vocé. Eu aprendi que o desapego ¢ independéncia, e essa é
minha proposta [...]. Chega de atitudes possessivas e do-
minantes [...]. Sem trair nossos principios, amemo-nos
em liberdade e sem medo de ser o que somos [...]”.

Por que nos ofendemos se o outro nao se angustia
com nossa auséncia? Por que nos desconcerta tanto que
nosso parceiro nao sinta ciumes? Estamos realmente pre-
parados para uma relagao nio dependente? Vocé ji ten-

tou? Estd disposto a correr o risco de nao dominar, de ndo
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possuir e aprender a perder? Vocé j4 se propds seriamente
enfrentar seus medos e empreender a aventura de amar
sem apego, nao como algo tedrico, mas, sim, de fato? Se
sim, deve ter descoberto que nio existe nenhuma contra-
di¢io evidente entre ser dono de sua prépria vida e amar
a pessoa que estd ao seu lado, nio é? Nio hd incompatibi-
lidade entre amar ao outro e amar a si mesmo. Ao contra-
rio, quando ambas as formas de afeto se dissociam e
desequilibram, surge a doenga mental. Quando a uniio
afetiva é sauddvel, a consciéncia pessoal se expande e se
multiplica no ato de amar. Ou seja, ela se transcende sem
desaparecer. E. E. Cummings dizia assim: “Gosto de meu
corpo quando estd com seu corpo: E uma coisa tio nova.

Misculos melhores e nervos mais ainda”.

O APEGO DESGASTA E FAZ ADOECER

Outra caracteristica do apego ¢é a deterioragao energé-
tica. Fazendo uma analogia com A erva do diabo, de Carlos
Castaneda, poderiamos dizer que o dependente afetivo
nao ¢ exatamente “impecdvel” na hora de otimizar e utili-

. , ;. « . »
zar sua energia. Ele é um péssimo “guerreiro”. O gasto
excessivo de um amor dependente tem dupla face. Por um

lado, o sujeito apegado faz um uso impressionante de re-
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cursos para reter sua fonte de gratificagio. Os dependentes
ativos podem se tornar ciumentos e hipervigilantes, ter
ataques de ira, desenvolver padroes obsessivos de compor-
tamento, agredir fisicamente ou chamar a aten¢io de ma-
neira inadequada, inclusive mediante atentados contra a
prépria vida. Os dependentes passivos tendem a ser submis-
sos, diceis e extremamente obedientes para tentar ser
agraddveis e evitar o abandono. O repertério de estratégias
retentivas, segundo o grau de desespero e criatividade do
apegado, pode ser diversificado, inesperado e especialmen-
te perigoso.

A segunda forma de desperdicio energético nio é por
excesso, e sim por falta. O sujeito apegado concentra toda
a capacidade prazerosa na pessoa “amada”, em detrimen-
to do resto da humanidade. Com o tempo, essa exclusivi-
dade vai se transformando em fanatismo e devo¢io: “Meu
parceiro é tudo”. O prazer da vida se reduz a uma minima
expressio: a do outro. E como tentar compreender o
mundo olhando-o pelo buraco de uma fechadura, em vez
de escancarar a porta. Talvez o ditado tenha razao: “Nao
¢ bom pér todos os ovos na mesma cesta”; definitivamen-
te, é preciso distribui-los.

O apego faz adoecer, castra, incapacita, elimina opi-
nides, degrada e subjuga, deprime, gera estresse, assusta,
cansa, desgasta e, por fim, acaba com qualquer residuo

disponivel de humanidade.
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