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Prefacio’

oi muito bom ter sido convidado para escrever o prefacio

deste livro da Dra. Catarina Lucas e ser, por isso, um dos pri-

meiros a lé-lo.
E um livro sobre rela¢des conjugais, em que a autora, numa lingua-
gem simples, clara e depurada, reflecte, mais do que teoriza, sobre
a sua experiéncia enquanto psicéloga que ajuda pessoas nesta area,
revelando uma experiéncia notavel e uma atitude humanista que
é a base das relacdes psicoterapéuticas adequadas. Nao projecta
sobre os clientes os seus valores pessoais, antes aceita sem precon-
ceitos os deles, como legitimos, criando as condi¢des para que o
processo aconteca com empatia e liberdade.

Reflecte sobre o que é o amor e o eventual medo de o sentir, que
pode afectar algumas pessoas, pois todos necessitamos de envol-
vimento afectivo, mas também podemos recear ficar vulneraveis,
ser «engolidos» na relacdo, alienar, nela, o nosso self individual.
E essa tensdo entre tendéncia a aproximacio e necessidade de
manutencio dos nossos espacos de liberdade deve ser explorada
em contexto psicoterapéutico, por ser multideterminada e variavel
de pessoa para pessoa e de casal para casal. A Dra. Catarina sinaliza
claramente essa necessidade.
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Também projecta, no livro, a importincia do amor nas rela-
¢oes conjugais da actualidade, pois, sobretudo a partir de meados
do século passado, o paradigma dessas relagdes mudou substan-
cialmente, deixando de ser tendencialmente um contrato social,
com papéis bem definidos (a0 homem competia providenciar o
bem-estar econémico da familia e a mulher as tarefas do lar e
o0 apoio ao marido e filhos) para se basear num paradigma de inves-
timento afectivo a que podemos, para simplificar, chamar amor.
Efectivamente, as mudancas sociais das altimas décadas aumen-
taram a independéncia das mulheres e condicionaram relagdes
conjugais mais igualitirias e centradas no investimento afectivo.
Deixou de ser suficiente um mero contrato social implicito, que
foi substituido pelo amor, conceito mais fluido e dificil de man-
ter, por exigir investimento afectivo e envolvimento emocional.
Se estes desaparecerem, extinguem-se também as razdes «natu-
rais» para a manutencdo da relacio — ela até pode continuar,
mas por motivos sociais, econémicos, ou outros, ja nao pelas suas
bases matriciais.

Hé também, no livro, a elaborac¢io de reflexdes sobre o ideal a
atingir no contexto conjugal — o do amor eterno, para a vida, para
sempre, resistindo, sensatamente (Vinicius de Moraes disse-nos,
no seu Soneto de Fidelidade, sobre o amor, «que nao seja imortal,
posto que é chama, mas que seja infinito enquanto dure»), a dar
conselhos miraculosos para o conseguir. E claro que da trabalho
esse designio, mas cada casal deve encontrar a chave para abrir essa
porta e tentar aceder, assim, a possibilidade de fruicao da felicidade
— outro conceito ambiguo, de defini¢3o dificil e controversa.

Chama-nos a atenc¢io sobre o que se pode pedir as (ou espe-
rar das) relagdes amorosas e de como, frequentemente, nos sen-
timos desiludidos por depositarmos expectativas desmesuradas
em relacdo a isso, o que pode criar animosidade relacional, pela
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humana tendéncia de projectar as culpas dessa disfuncionalidade,
atribuindo-as ao parceiro, escamoteando o facto de o erro consistir
na irracionalidade de termos pedido o impossivel aquele contexto.

Manter o amor e alimentar saudavel e convenientemente a
relacdo da trabalho e exige investimento. Para ela poder ser fun-
cional, os pressupostos basicos sdo a confianca mutua e a partilha
profunda e verdadeira. Se elas n3o estiverem presentes, também
faltam as bases indispensaveis para a funcionalidade conjugal e a
intimidade, que é a capacidade de nos mostrarmos a pessoa que
amamos tal como somos e de recebermos um retorno semelhante.
Sendo a intimidade indispensavel para o estabelecimento de uma
relagdo romantica funcional, a Dra. Catarina deixa claro que pode
ser necessario ajudar nesta drea quando intervimos sobre um casal.

Também partilha connosco algumas questdes levantadas pelos
novos tipos de relacionamento afectivo que vao ganhando segui-
dores, nomeadamente os poliamorosos e as relagdes «abertas»,
deixando claro que nido ha nada que justifique que fagamos julga-
mentos morais sobre eles, ainda que, obviamente, tenhamos todo
o direito de n3o os aceitarmos ou pretendermos para a nossa vida.
Sao, no entanto, op¢des legitimas de pessoas adultas, desde que
livremente aceites e partilhadas, e temos de nos preparar para os
novos desafios que estas op¢bes nos vio trazer.

Discorre também longa e profundamente sobre a sexualidade
humana, area de comunicagdo conjugal por exceléncia e os desafios
(psicoterapéuticos, sobretudo) que levanta, enfatizando a importin-
cia das fantasias sexuais para a sua gratificacio e as possibilidades de
intervencdo nessa area. Realca ainda o aporte positivo que as novas
tecnologias de comunicacdo podem trazer a esta 4rea, bem como
os seus possiveis riscos, relevando, a este respeito, as verdadeiras
dependéncias em que se pode transformar a sexualidade ligada aos
meios digitais, quando provoca sofrimento pessoal ou/e relacional,
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ou afecta notavelmente o ajustamento (social, profissional, econé-
mico ou familiar, por exemplo), exigindo apoio especializado.

Em jeito de epilogo, direi que a Dra. Catarina identifica as imen-
sas nuances que a vida conjugal pode conter e indica-nos pistas
que nos permitem ajudar nesta area, de uma forma incisiva, clara,
sensata e criativa. Ofereceu-nos um excelente livro de divulgac¢io
publica geral, mas também utilissimo para profissionais da area da
satide sem formacao especifica em abordagem ao casal.

Termino revelando que também para mim foi importante a
sua leitura e deixando publicamente os meus sinceros parabéns
a Dra. Catarina Lucas por o ter escrito.

Anténio Santos Pereira
Médico Psiquiatra
Sécio Fundador da Sociedade Portuguesa de Sexologia

*Prefacio escrito de acordo com a antiga ortografia.



Introducao

sonho, a davida, a incerteza, a crise, a esperancga, a feli-

cidade, a expetativa ou a desilusdo s3o apenas alguns

dos desafios e emocgdes com que todos temos de lidar
quando estamos apaixonados ou quando estamos numa relag3o.
Compreender o amor ¢ dificil porque compreender o ser humano
também o é. Somos um conjunto de incertezas e de duavidas, s6
estamos bem onde nido estamos, questionamos tudo em redor,
duvidamos do que ji demos como certo, perdemo-nos ao tentar
encontrar um rumo. No amor, ndo é diferente. Tao desejado, mas
tao complicado.

A minha histéria com estes temas é antiga. Remonta ao ini-
cio do meu percurso académico, onde me cruzei com a sexologia,
enquanto disciplina da minha formagao em Psicologia. Ainda estava
longe de imaginar que essa escolha me ia conduzir a um caminho
de especializagdo nessa area e abrir as portas do trabalho com casais.
N3o conseguiria na altura prever que me viria a deixar encantar por
eles. Essa escolha levou-me também a uma tese de mestrado e, mais
adiante, a ingressar num doutoramento na mesma area.

Quanto mais mergulhava no mundo do casal e da sexualidade,

quanto mais o estudava e conhecia, mais complexo se tornava.
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Cada vez me parecia mais dificil que duas pessoas com histérias
diferentes, vivéncias dispares, familias e aprendizagens distintas,
carateristicas e objetivos proprios, pudessem unir-se e fazer uma
relacdo resultar ao longo dos anos. Parecia-me quase uma impossi-
bilidade, embora, a0 mesmo tempo quisesse acreditar nas relagdes
e no amor. E acredito. Também eu vivo um amor de anos. Contudo,
aprendi a olhar para o amor e para as relacdes com uma lente pro-
pria, onde cabe aquilo que sinto, aquilo que vivo, o que estudo e o
que cada casal e cada individuo me traz.

Somos seres de incongruéncias e, ao longo deste livro, teremos
oportunidade de refletir sobre isso. Somos exigentes e queremos
tudo numa relacio e numa sé pessoa. O desafio é altissimo e as
frustracdes sdo imensas. E é desta premissa que surge este livro.
Com tantas duwvidas, dificuldades e desafios que os casais e as rela-
¢Oes atravessam na atualidade, ter uma forma rapida e simples de
compreender as relagdes e o amor pode ser muito importante. Nao
trago verdades absolutas, mas sim reflexdes, convidando-os a entrar
comigo neste mundo fascinante do amor, do casal e da sexualidade,
nas suas multiplas formas. Abordo cada tema de forma simples
e pratica, pois o objetivo é descomplicar, compreender, mudar e,
acima de tudo, tentar viver uma relacio mais saudavel e feliz.

Assim, organizei este livro em cinco partes:

= O amor: tio simples e tdo complexo. Porque tudo comegca

com questdes basicas.

= Problemas comuns. Aquelas situa¢des que todos vivemos

numa relagdo, mas cujas solugdes, por vezes, se esgotam.

= Temas dificeis. Ha circunstancias, na vida a dois, em
que as coisas se complicam, mas também para estas ha

respostas, e € nesta altura que precisamos de um reforgo.
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= Temas muito dificeis: sexualidade. Este é dos temas
mais comuns, mas mais dificeis de abordar. Vamos

descomplicar.

= O amor com linhas frageis. Hd momentos em que
acreditamos estar a falar de amor, mas ja estamos noutro

campo diferente.

E sobre isto tudo e mais alguns assuntos do amor que vos falo
neste livro. Quero que me acompanhem nesta viagem pelas dife-
rentes formas do amor e da sexualidade, partilhando estratégias,
dicas, pensamentos, reflexdes e até provocacdes. Trago para este
livro uma parte do meu consultério, convidando-os a abrir a porta e
a sentarem-se. Vamos conversar? Prometo ser menos enfadonha do

que aquilo que possam imaginar sobre um psicélogo!






Amor: porque
o desejamos?

Se ama, saiba que esta em risco!

«O amor feliz ndo tem historia.
S6 o amor ameacgado é romanesco.»

DENIS ROUGEMONT

«O que é o amor?», pergunta o Augusto.

«Essa é a pergunta para um milhao de euros! Havera 14 conceito
mais dificil de compreender e definir?», respondo.

O Augusto é médico e é casado ha seis anos. Namorou trés anos,
tendo conhecido a sua atual mulher na faculdade. O Augusto cum-
priu com todos os objetivos académicos que lhe estavam atribuidos,
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intrinsecamente e extrinsecamente. Fez o exame de acesso a espe-
cialidade, tendo conseguido a vaga que desejava. Casou, como era
suposto ou como a sociedade lhe pedia. Foi progredindo na carreira
e atingiu um patamar que considera 6timo. Tem um bom ordenado e
algum estatuto. Contudo, nio se sente feliz, nao vé um sentido para
a sua vida.

A sua esposa esta perto dos 40 anos e, por isso, tém de tomar a
decisao de serem ou nio pais. A dtvida é grande e o Augusto sente
que ndo quer sair da zona de conforto em que se encontra e passar
a partilhar a atenc¢io dos outros com um bebé.

O Augusto é uma pessoa que se descreve como frio e distante.
Faz uma abordagem muito superficial as coisas e frequentemente
responde «ndo sei». E evasivo quando confrontado com temas inti-
mos. Revela pouca inteligéncia emocional e considera-se pouco
empatico.

A Helena, a esposa, passou o tempo de faculdade a tentar esta-
belecer uma relagdo com o Augusto, que sempre a rejeitou. Quando
terminou o curso, este considerou que ja podia entrar nesta relagao,
pois o seu primeiro objetivo estava cumprido. Contudo, revela que
ndo era um grande amor, apenas estava na altura de arranjar uma
namorada.

O Augusto diz n3o se ligar as pessoas e tem dificuldade em con-
tactar com as suas emog¢des. Ao mesmo tempo, afirma nio existir
um sentido para a sua vida. «E serd que essa falta de sentido nao
estard exatamente nesta auséncia de contacto com o lado emocio-
nal? Esse que faz questao de nao sentir?», pergunto-lhe.

«Amar para qué? Isso significa estar vulneravel e eu n3o quero
isso. Nao quero estar a mercé da vontade de outra pessoa que, se
quiser, pode deixar-me», conta o Augusto, passadas umas dez ses-
soes. «Mas amar é isso mesmo, é estar vulnerdvel. Amar e estar

numa relacio é das coisas mais arriscadas em que nos envolvemos»,
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respondo-lhe. «Mas ai deixo de ter o controlo e posso sofrer»,
devolve-me. «E verdade, mas pense que enquanto tenta controlar
e garantir que nenhuma emocado negativa o assolara, estd também
a bloquear as emogdes positivas que o amor nos traz. E um jogo de
alto risco constante, Augusto, mas, para a maior parte das pessoas,
poder usufruir do entusiasmo que o amor lhes traz sobrepde-se ao
risco constante de serem rejeitadas e deixadas para tras».

Talvez o discurso do Augusto pareca estranho, talvez pareca até
nao fazer sentido. Contudo, é relativamente comum. O que é mais
incomum é ter consciéncia disso e verbaliza-lo. Nao foi facil chegar
a esta conclusdo com o Augusto, pois estes s3o mecanismos muito
inconscientes. Foram necessarias algumas sessdes e uma boa dose
de persisténcia, de subtileza na condugio da conversa e de sensibi-
lidade para ndo ferir a sua suscetibilidade.

Através da histéria do Augusto, conseguimos entender a ideia
de que amar é um risco cujo preco a pagar pode ser bastante ele-
vado. E estar constantemente com a «cabeca a prémio», sem saber
se amanhi a outra pessoa continuara a amar-nos e a querer estar ao
nosso lado. E estar dependente da vontade alheia e ter pouco con-
trolo sobre isso.

Mas se ¢ assim t3o arriscado, porque queremos tanto estar nu-

ma relagdo?
()

O inicio da reflexdo sobre o amor remonta a tempos distantes,
a Grécia Antiga, através do Banquete, de Platdo, escrito aproxima-
damente no ano de 380 a.C. Este é um texto onde o filoésofo grego
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aborda a tematica do amor. No passado, as rela¢des tinham poucos
ingredientes emocionais ou afetivos e s6 na sociedade moderna é
que o casamento comegou a ser visto como uma fonte de gratifica-
cdo, prazer ou felicidade, englobando também o amor.

De igual modo, ao longo das transformagées que a sociedade foi
sofrendo, o papel da sexualidade também ganhou outra dimensao,
embora a sexualidade seja tio antiga quanto o ser humano, cami-
nhando desde sempre a seu lado. Com o tempo, foi-se criando uma
idealiza¢do em torno das relagdes, com espaco para expetativas como
o casamento e as relacdes associadas a felicidade, onde a sexualidade
e o amor desempenham um papel fulcral. Foi a partir do século xvri
que a sexualidade passou a deter um lugar de destaque nas relagdes.

Ja mais recentemente, o mundo assistiu a outra grande trans-
formacido na forma de viver a sexualidade e o amor. Falamos da
revolucdo sexual que ocorreu entre 1960 e 1970, altura em que sur-
giu a pilula contracetiva, que contribuiu para uma sexualidade mais
livre e para uma forma diferente de viver os relacionamentos amo-
rosos. A partir dessa altura, a mulher foi assumindo um papel mais
independente e semelhante ao do homem, pois, até entdo, o prazer
sexual era ensombrado pelo medo da gravidez. A abertura a uma
sexualidade mais livre contribuiu também para uma associacio do
sexo ao amor. Os dois conceitos passaram a ser olhados de forma
muito mais interligada.

Atualmente, o amor é visto como um dos mais intensos e signifi-
cativos sentimentos que uma pessoa pode vivenciar ao longo da sua
vida. Sendo o ser humano um ser social, tem necessidade de estar
com o outro, existindo um desejo inconsciente de uniao, de partilhar
a vida e de formar com o outro um todo.

O amor é encarado como uma fonte de afeto e de apoio, con-
tudo, este n3o traz apenas coisas positivas. Também tem inerente a

vivéncia de experiéncias negativas. Uma relacdo longa n3o simboliza
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automaticamente um estado de satisfacdo e, para que este ocorra,
€ necessario que se conjuguem fatores como uma boa comunica-
cdo, existéncia de estratégias de coping e de resolugio de proble-
mas, harmonia religiosa, estabilidade financeira, proximidade, entre
muitos outros. E necessirio um investimento constante para que
a relacdo permaneca satisfatoria e gratificante, evitando a perda de
interesse provocada pela rotina e monotonia. A relagdo conjugal é
uma construgdo e a decisdo de partilhar a vida com alguém é apenas
o inicio desse trabalho.

P\

Se é assim tao arriscado, devo amar?

Na sociedade ocidental, o amor e o romantismo estdo no ima-
ginario de quase todas as pessoas, mesmo que assumam contornos
diferentes em funcio de cada uma. Nao é por acaso que os roman-
ces esgotam edic¢Oes, que as musicas falam quase todas de amor ou
que os filmes romanticos obrigam a esconder lagrimas que teimam
em cair. Os amores nio correspondidos dominam as conversas da
adolescéncia e os sonhos s3o invadidos por didlogos romanticos.

Quanto maior a idealiza¢do, maior o risco. As histérias de amor es-
tdo cheias de tragédias, amores nao correspondidos, ciime, abandono

ou rejeicdo. Frequentemente é usada a expressio «morrer de amor».

Um dia conheci o Manuel, um homem de 52 anos, vitivo, a «mor-
rer em vida». A mulher com quem partilhou a sua vida e a quem

jurou amar até ao fim tinha partido ha oito anos... hd uns longos e

21
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sofridos oito anos. Parecia que tinha acontecido ontem, tamanha era
a emogao no seu relato, o tremor nas suas palavras, as lagrimas que
caiam e a raiva que escapava. Dentro daquelas quatro paredes, podia
fazé-lo. Os amigos cansaram-se de o ouvir, a familia dizia para seguir
em frente, ninguém o compreendia... Talvez seja mesmo dificil en-
tender como é que, passados oito anos, este homem continuava neste
emaranhado de emogdes negativas, que todos os dias lhe roubavam
mais uma parte de si.

A Fatima era «o amor da sua vida» e, por isso, fazia questio de
trazer a sua imagem sempre consigo. A certa altura perguntou-me
se eu queria ver uma fotografia dela. Disse-lhe que sim, claro que
sim. Seria uma honra conhecer a mulher que teve este poder sobre
o Manuel. Sorri enquanto olhei para o seu tesouro. Estava a colocar
nas minhas m3os o que de mais importante algum dia existiu para
ele, o sentimento que tinha pela Fitima. Ela era uma mulher de
tracos comuns, mas, por alguma razao, talvez pelo efeito do amor,
representava tudo para o Manuel.

Sairam um dia para uma cirurgia, da qual a Fatima nao vol-
tou. O cancro venceu e, daquela vez, ela n3o saiu do hospital para
regressar a casa com o marido. «Se eu tivesse lido os sinais... talvez
ela aqui estivesse», dizia ele, nitidamente preso a uma fase do luto
bastante primaria. Naquele dia, tinha-se esquecido do documento
do internamento em casa e teve de voltar atrds. Nesse mesmo dia,
o hospital n3o tinha agendada a sua cirurgia. Enquanto espera-
vam na sala de espera, passou uma maca com alguém ja sem vida.
O médico parecia confuso no discurso. «Se eu tivesse dado atengdo
atudo isto, ela nem tinha entrado naquela sala de operacdes». Para o
Manuel, todos estes contratempos foram sinais, aos quais ele deve-
ria ter prestado ateng¢do. Acreditava ele que, se os tivesse conseguido
interpretar, ndo teria permitido a realizacdo daquela cirurgia e talvez

a Fitima ainda estivesse com ele.

22
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Passaram oito anos e o Manuel vive apenas com o filho de
16 anos, o Tiago, que é um jovem prestavel, atento e cuidador do
seu pai. E também o motivo do seu orgulho e a tnica razdo para
«ainda estar ca».

Se o Tiago ndo existisse, o Manuel ja poderia ter «morrido de
amor», ou talvez esteja aos poucos «a morrer de amor». Nao voltei

a ver o Manuel, tivemos apenas uma sessao.

A histéria do Manuel ilustra o quao destrutivo pode ser
0 amor, mas representa também o quao maravilhosa pode
tornar a vida de alguém. Por isso, valera ou nao

a pena senti-lo? Valerd a pena o risco?

‘\

Amar é um risco. Um dos maiores riscos que podemos viver.
Contudo, representa também a maior das emocdes e encerra em si o
maior dos nossos desejos e ambig¢des. No fundo, quase todos deseja-
mos ser presenteados com uma relacio de amor e com aquilo que de
bom nos pode oferecer. Mas nio vale a pena termos ilusdes. Quanto
mais amarmos, maior serd a perda, se ela ocorrer. Todavia, esta é a
Uinica forma de viver o amor, com entrega. Se mais adiante ele nos
trouxer o sofrimento, nessa altura lidaremos com isso. De nada ser-
ve evitar o amor para n3o sofrer, uma vez que isso nos podera con-
duzir ao torpor, sendo este, apenas, uma outra forma de sofrimento.
Viveremos, por isso, entre o desejo de amar e o medo de sofrer.
No caso do Augusto, existe um medo imenso em amar e ser magoa-
do. Por seu lado, o Manuel n3o se arrepende de amar, embora esse
amor, ou a perda desse amor, lhe traga agora muito sofrimento.

23



Amor para sempre:
sera possivel?

«Amor n3o se conjuga no passado;
ou se ama para sempre,
ou nunca se amou verdadeiramente.»

M. PAGLIA

Os contos de fadas e as histdrias de principes e princesas inva-
dem o nosso imaginario desde a infancia. Um dos maiores desejos
do ser humano é «viver feliz para sempre», partilhando a vida com
outra pessoa. Habitualmente referimo-nos ao «viveram felizes pa-
ra sempre» como o final feliz da histéria, mas, quando saimos do
campo da imaginacdo e mergulhamos na realidade, percebemos
que este é apenas o inicio. Tudo comeca quando duas pessoas se
juntam e decidem «viver felizes para sempre». E o inicio da ca-

minhada, de felicidade talvez, mas, acima de tudo, da construgio
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de uma vivéncia a dois com muitas adversidades para ultrapassar.
O desafio serd manter esse amor por tempo indeterminado.

Sera isso possivel?

«Todos os dias, quando acordo,
vou a correr tirar a poeira da palavra amor.»

CLARICE LISPECTOR

E verdade que o tempo costuma trazer desgaste as relacdes,
talvez seja inevitavel. No entanto, além de tentar evitar esse des-
gaste é preciso saber lidar com ele e contorni-lo, ji que, muitas
vezes, este se instala sem que o casal se aperceba. E um processo
gradual e, quando nos damos conta, a relacdo ja estd desgastada.
N3o é algo que aconteca subitamente e do qual tenhamos uma per-
ce¢do clara. E algo que se vai instalando e corroendo gradualmente
o relacionamento.

Mas o tempo ndo traz apenas desgaste, também traz solidez e
estabilidade 2 relacdo. E essa robustez que permite ultrapassar obs-
taculos varios, perdoar, recomegar e nio desistir. O tempo n3o deve
ser encarado como algo totalmente prejudicial a rela¢do, devendo o
casal aprender a tirar partido dos anos de convivéncia que traduzem

a sua historia.

Se o tempo consegue solidificar relaces familiares
e de amizade porque n3o o faria também

com o amor?
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O amor a luz da religiao:
dois lados de uma mesma moeda

«O amor é paciente, o amor é bondoso. N3o inveja,
nao se vangloria, nao se orgulha. Nao maltrata, nao procura
seus interesses, nio se ira facilmente, nao guarda rancor.
O amor n3o se alegra com a injustica, mas se alegra com
a verdade. Tudo sofre, tudo cré, tudo espera, tudo suporta.
Assim, permanecem agora estes trés: a fé, a esperanca
e o amor. O maior deles, porém, é o amor.»

1 CORINTIOS 13, 4-7

As religides sempre se dedicaram ao amor enquanto um dos
seus pilares fundamentais. Através de metaforas, hipérboles ou his-
torias, alguns dos seus valores maximos, como o amor ao outro,
a familia e no casal, chegam até nés.

Na religido catdlica, predominante em Portugal, a visdo de amor
para sempre é reforcada através do casamento e da célebre frase:
«N3o separe o Homem o que Deus uniu». Esta ideologia faz crer
num amor que permanece no tempo, que € indestrutivel e que é, na
pratica, o sonho de grande parte das pessoas. Contudo, talvez esta
ideia tenha também legitimado, ao longo do tempo, a permanéncia
em rela¢des de infelicidade e até de violéncia. Afinal, o amor e o
casamento eram para sempre.

Nio existe nada de errado em desejar um casamento para sem-
pre, apenas precisamos de entender que nem sempre isso é possivel
e que nio o devemos desejar a qualquer custo. O preco é, por vezes,
demasiado elevado.

Acredito, contudo, que quando alguém casa ou decide unir-
-se deve fazé-lo com a ideia de continuidade e de eternidade. Partir
de um principio de que é uma tentativa e «logo se vé» pode ser o
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primeiro precedente para o insucesso. O amor precisa de algum
nivel de comprometimento para que consiga perdurar no tempo.

E importante iniciar esta unido com uma visao de longo prazo,
uma ideia romantizada de continuidade e de eternidade. Pode pare-
cer pouco realista, mas o amor, além do compromisso, precisa de
ser sonhado, desejado e até idealizado. Apesar disto, ndo dispensa o
bom senso e a capacidade de reflexdo e analise, permitindo escolher
outros caminhos quando aquilo que se idealizou (j4 com margem
de erro, pois sabemos que nunca é como idealizado) nio corres-

ponde aquilo que temos.

Amores nao concretizados sao eternos

Numa tarde de outubro, chegou ao meu gabinete um homem
na casa dos 60 anos. Trazia consigo uma daquelas histérias dig-
nas do cinema, onde o amor perdura inabalavel através do tempo,
um verdadeiro «amor para sempre». E uma daquelas histérias com
as quais nio contamos cruzar-nos na vida real, s6 que a realidade
supera sempre a fic¢do e € as historias reais que os filmes vao buscar
a sua inspiragao...

Este homem, o Joaquim, era casado ha 30 anos e tinha um filho
ja adulto. O seu casamento atravessava uma crise profunda e os fan-
tasmas do passado voltavam, trazendo com eles a desorganizacao
emocional. Talvez nio fossem fantasmas, talvez fosse apenas um
amor antigo a fazer-se presente.

H4 muitos anos, o Joaquim emigrou para Franga, como tan-
tos outros portugueses naquela altura. Por 1a conheceu uma jovem
do Médio Oriente, que estava em Franga a estudar. Apaixonaram-
-se. Porém, esta rapariga estava prometida a um conhecido do seu
pai, um homem da sua terra, desde a adolescéncia. No entanto, os
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jovens apaixonados nio estavam dispostos a abdicar do seu amor e
ela decidiu contar ao pai sobre o seu namoro com este ousado por-
tugués. Apds muitas negocia¢des, o pai acedeu a receber o namo-
rado da filha e aceitar o seu pedido de namoro. Para formalizar o
compromisso, pediu-lhes que viajassem até ao seu pais.

Chegados ao aeroporto, foram recebidos por uma comitiva
armada, presidida pelo pai da namorada do Joaquim. A jovem foi
imediatamente capturada e ele ameacado de morte, caso nio aban-
donasse aquele pais. A rapariga foi levada pelo pai e, muito prova-
velmente, entregue ao homem a quem estava prometida. O jovem
portugués ndo pode fazer nada a nio ser entrar no avido e regressar
a Franca, perdendo o rasto a sua amada. Nunca mais a conseguiu
contactar, nunca mais voltou a vé-la, nunca mais soube nada dela.

O seu desgosto foi enorme e Joaquim viveu uma fase muito difi-
cil. A familia tratou de lhe arranjar uma namorada que serenasse a
dor e o jovem casou e teve um filho. A vida do casal foi pautada por
altos e baixos, e nestes a imagem daquela jovem, roubada a forca
dos seus bracos, surgia com frequéncia. O Joaquim nunca conse-
guiu ultrapassar esta perda e, na sua mente, permanece uma davida,
ou talvez uma ilusdo, sobre aquilo que poderia ter sido, mas nao foi.

Nao! A histéria do Joaquim nao poderia ser a de qualquer outra
pessoa. Esta histéria é daquelas que inspiram filmes. A tnica dife-
renca é a de que, provavelmente, no filme, eles ter-se-iam reencon-
trado no final e conseguido ficar juntos. Quem sabe se o Joaquim
nao podera ainda reencontrar esta mulher...

Por vezes, ndo é preciso estar numa rela¢io para que um amor se
torne eterno. Os amores nao concretizados tém esse potencial. Aquilo
que podia ter sido, mas nio foi, alimenta o imaginario e faz com que
o sentimento perdure no tempo, como algo inacabado, mas dese-
jado. Talvez se o Joaquim tivesse ficado com aquela jovem as coisas
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acabassem por se perder. Talvez o tempo, o desgaste, as diferencas
culturais e familiares ou os filhos tivessem ditado o fim da relacio
deles. Nunca saberemos. Também o Joaquim nunca saberd e isso

alimenta o seu sentimento, fazendo deste um «amor para sempre».

Da desilusao ao «amor para sempre»

O primeiro amor acontece por norma na adolescéncia e tende
a ser um estado de paixdo intenso. E um amor idealizado, o qual
acreditamos ser Ginico e para sempre. Na sua grande maioria, estes
amores terminam com a entrada na idade adulta. «Tinhamos visées
diferentes das coisas», costumo ouvir com frequéncia quando pego
aos meus clientes para me contarem a histéria dos seus relaciona-
mentos amorosos. Contudo, ainda me chegam histérias intensas de
amores que duram desde a adolescéncia.

A partir desse momento, seguem-se relacdes tendencialmente
mais maduras e ponderadas onde, mantendo algum nivel de ideali-
zagdo, as coisas s3o olhadas com maior clareza e objetividade. Mas
quase todas as relagbes tém uma fase apaixonada, sendo esta uma
fase mais intensa do amor, porém, é também a mais rapida e efé-
mera. Depressa percebemos que o outro tem defeitos, que n3o é o
principe ou a princesa e que, afinal, n3o gostamos de tudo no nosso
companheiro ou companheira. Mas isso n3o tem de ser o fim.

O amor tem pouco de estatico e imutavel, ele transforma-se e
requer novas formas de o olhar ao longo do tempo. Se a pretensio
for conservar o amor do inicio da relacio para sempre, é melhor
reconsiderar. Talvez isso ndo va acontecer, o que ndo invalida que
ocorram outros fenémenos igualmente interessantes. Se conseguir-
mos adaptar-nos e olhar para o amor de maneira distinta ao longo
dos anos, talvez o fagamos perdurar.
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Ha uma tendéncia para considerar o amor ideal como estatico,
inalteravel e inabalavel, porém, esta ideia é rapidamente posta em
causa e aquilo que era eterno, rapidamente termina quando somos
confrontados com a realidade. Desejamo-lo para sempre e quando
estamos apaixonados facilmente juramos amor eterno, sem conse-
guirmos vislumbrar a hipétese de um dia deixarmos de amar o/a
nosso/a companheiro/a.

Contudo, quanto maiores as expetativas, maiores as desilusdes.
Dizemos que o amor ndo vé defeitos, que é cego ou que «quem feio
ama, bonito lhe parece». Sucede que, com o tempo, o amor deixa de
ter a capacidade de esconder defeitos e a ideia iluséria de amor per-
feito tende a esbater-se. Mais cedo do que tarde, a realidade vem ao
de cima e deita por terra aquilo que imaginamos, diminuindo a pai-
x30. Isto nio é em si mesmo negativo, ja que a paixdo impede-nos
de ver com clareza e, quando esta se esbate, estaremos mais aptos
a olhar a realidade. Se, ap6s nos confrontarmos com a realidade,
continuarmos a querer ficar, a partir dai estaremos disponiveis para

construir um amor para sempre, mais real.

«Como fica forte uma pessoa
quando esta segura de ser amada.»

FREUD

Como manter o amor para sempre:

1. Compreender que o amor nio € estatico, mas sim

mutavel ao longo do tempo;

2. Saber ajustar-se as diferentes fases do amor e tirar partido

de cada uma delas;
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3. Conversar sobre os problemas com sinceridade para

encontrar solucoes;
4. Ceder, uma vez que a cedéncia é uma regra de ouro;

5. Ser empatico. A empatia é a capacidade de nos colocarmos

no lugar do outro;
6. Quebrar a rotina, sempre que possivel;

7. Perceber que a regra anterior por si s6 n3o chega, pois

os casais tém de conseguir viver na rotina;

8. Nao deixar o excesso de intimidade destruir o desejo.
O casal deve continuar a olhar para o outro com

admiracao;

9. Diminuir as discussdes por motivos intteis. Sair

e acalmar pode ajudar;

10. Nao deixar de partilhar. Por muito que o casal se conhega

bem, ha sempre novas coisas a mostrar e a partilhar.

Seja sob a forma de uma idealizagdo, como acontece com o
Joaquim, ou porque aprendemos a ajustar a forma de amar ao longo
dos anos de relagdo, é possivel sonhar com um amor para sempre.
Precisamos de compreender que o amor, passados dez anos de rela-
¢do, nio serd, seguramente, igual ao amor do primeiro ano. O amor
transforma-se, ajusta-se e adapta-se.

Talvez o amor aos 70 anos seja olhado por um prisma diferente,
mas nio deixara, por causa disso, de ser amor. Serd apenas um amor
transformado, flexibilizado, diferente, mas, ainda assim, amor... um

mesmo amor, com diferentes vivéncias ao longo do tempo.
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Exijo ser feliz!

Felizmente, ja ninguém é obrigado

a permanecer em relagdes infelizes.

O que é a felicidade?

Exercicio 1: Felicidade individual

= O que é para mim a felicidade?
= Considero-me uma pessoa feliz?
= A minha felicidade depende de qué?

= E depende de quem?
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Exercicio 2: Felicidade em casal

= Estou numa relagdo feliz?
= O/A meu/minha companheiro/a é feliz?
= O que nos torna um casal feliz/infeliz?

= O que me faz permanecer nesta rela¢ao?

Todo o ser humano ambiciona a felicidade. Quando pergun-
tamos a alguém se deseja ser feliz, a resposta é ébvia e imediata:
sim! Porém, se de seguida perguntarmos «o que é a felicidade?», as
respostas atrapalham-se, d3o origem a palavras soltas, sem grande
nexo ou sentido, ecoam os «n3o sei».

Todos temos uma percecao do conceito de felicidade, aparente-
mente todos o conseguimos imaginar, mas poucos o conseguimos
efetivamente explicar.

Mas, afinal, o que é a felicidade?

Costumo ouvir com alguma frequéncia que «a felicidade nao
existe, existem, sim, momentos de felicidade». Creio que esta
expressdo, a qual as pessoas se foram habituando, terd origem na
ideia de que, eliminando os problemas, conseguiriamos alcancar o
tal estado de felicidade. Mas, a determinado momento, as pessoas
entenderam que os problemas jamais se eliminario na totalidade.
Quando uns se eliminam, outros surgem, uns com maior dimen-
sao, outros com menor. Talvez isto tenha levado a ideia conformista
de que, uma vez que os problemas n3o desaparecerio totalmente,
entdo o estado de felicidade é inalcancavel, razdo pela qual pas-
saram a dizer que a felicidade s3o momentos.

Mesmo que fosse possivel eliminar todos os problemas e maus
momentos, isso nio implicaria automaticamente o alcancar do

tal estado de felicidade. A felicidade é mais do que a auséncia de
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mal-estar, é uma filosofia através da qual tentamos dar um sentido a
vida, de modo a que nos sintamos bem e em paz connosco proprios.

Ao longo da minha vida pessoal e profissional, bem como de mi-
lhares de relatos em consultério, aprendi um pouco sobre a felicidade

e criei a minha prépria visdo da mes-

ma. Reescrevi a frase, invertendo-a: A felicidade é mais do que
«a felicidade existe, com momentos a auséncia de mal-estar,
de infelicidade». Quantas vezes che- é uma filosofia através da qual
gamos a casa, irritados ou chateados  tentamos dar um sentido a vida,
porque algo nio correu bem? Mui- de modo a que nos sintamos
tas, certamente. «Hoje tive um furo bem e em paz connosco
no pneu do carro, que chaticel» Mas préprios.

onde ficam os outros 364 dias em que

chegamos bem a casa, sem que nada de mal tenha acontecido e sem
sequer nos apercebermos? Serd porque é suposto? Serd que damos as
coisas mais basicas como adquiridas? Sera que deixamos de valorizar?

Talvez possamos olhar para a felicidade numa 6tica mais cons-
tante, ndo dizendo «estou feliz», mas sim «sou feliz». Nao alcan-
¢dmos ainda todos os objetivos da nossa vida? Nio, é um facto.
Nem sei se em algum dia os iremos alcancar. Mas isso nao tem de
invalidar a perce¢do subjetiva de felicidade. Em cada fase da nossa
vida, poderemos ser felizes, mesmo que ainda nio tenhamos tudo.
Afinal, quando alcangarmos um determinado objetivo, automatica-
mente tracaremos outro, e colocar a felicidade a depender do alcan-
car de objetivos torna-a, simplesmente, inatingivel.

Também é comum ouvir «era feliz e nio sabia». Parece que,
quando algo perturba esse nosso dia a dia, quando perdemos algo
do que era suposto ou adquirido, nos apercebemos que talvez ja
tivéssemos alcancado esse estado de felicidade, sem que disso tivés-
semos consciéncia. Estard entao a felicidade (como diz o cliché) nas

coisas mais simples? E possivel que sim.
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