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Resumo

Titulo: BENEFICIOS DA MEDITACAO LOVING-KINDNESS (LKM) NO
MANEJO DO SENTIMENTO DE RANCOR

Autor: Joel Lerner Amato

Orientador: Professor Doutor Marcos Oreste Colpo.

Frente ao complexo cenario contemporaneo de grandes pressdes
impostas ao homem, como as constantes exigéncias para se atingir
padroes de suposta exceléncia em termos de produtividade, aparéncia
fisica (estética), entre tantas outras, o individuo frequentemente se vé
tomado por grandes angustias. Considerando que a Psicologia ainda néo
esta ao alcance de todos como servico de saude, que esse tipo de
conhecimento ndo é ensinado nas escolas nem é popularizado de outras
formas, e que os desafios enfrentados sdo muito complexos, torna-se
importante a realizacdo de mais pesquisas na area que procurem
viabilizar e ampliar os recursos psiquicos profilaticos e o acesso a esses
servicos. Recentes pesquisas com meditacdo abrem novas portas para o
individuo, seja em processo psicoterapéutico ou fora deste. Entre estas
técnicas, destaca-se a Meditacdo Loving-Kindness (LKM), que permite
transformar de forma construtiva certas emocOes negativas. Este
trabalho tem como objetivo elaborar um roteiro de LKM para aplicagéo
em um individuo com disposicfes afetivas de rancor e posterior
verificagcdo de sua eficacia como pratica individual e/ou intervencéo

terapéutica.

Palavras chave: Psicologia, Saude Emocional, Meditacdo Loving-

Kindness, Rancor.
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Introducao

A sociedade moderna é, em geral, caracterizada por fortes
tensdes, conflitos, pressédo por resultados rapidos e a busca por atingir
padrdes artificialmente associados com felicidade, seja em relacdo a sua
propria aparéncia, seja em relacdo ao acesso aos bens de consumo,
competitividade, valores estes engendrados pela midia e pelo estilo de
vida de nossa época atual. Muitos pensadores procuraram retratar e
explicitar este nosso contexto atual, como: Gilles Lipovetsky; Zygmunt
Bauman; Peter Sloterdijk; entre outros, onde se destaca niilismo, técnica

moderna e tédio confluindo na producéo desses sintomas.

Esse cenario opressivo pode, e num grande namero de casos leva,
a construcdo de uma mentalidade negativa e ndo construtiva em relacao
a si mesmo, aos outros ao seu redor e a vida em geral, assim como a

grandes angustias. Entre tais angustias, destaca-se o rancor.

Este trabalho visa estudar os beneficios de uma intervencdo LKM
(Loving-Kindness Meditation) no manejo da disposicéo afetiva do rancor,
através da aplicacdo de um roteiro de tal meditacdo a um voluntéario e de
uma posterior entrevista semi-dirigida para avaliar o impacto dessa

intervencao.

No capitulo | abordaremos o sentimento do rancor e a sua
compreensdo a partir da literatura e de trabalhos sobre o tema. No
capitulo Il discorreremos sobre a meditacdo, sua conceituacdo, seus
beneficios constatados em estudos e mais especificamente sobre a
meditacdo Loving-Kindness (LKM) e o interesse do autor sobre o tema.

No capitulo Il descreveremos o0s objetivos do presente trabalho.

Reservaremos para o capitulo IV a explicitacdo da metodologia

utilizada, incluido aqui o roteiro da entrevista semiaberta. Para o capitulo



V, o roteiro de meditacdo Loving-Kindness (LKM) a ser utilizado na
pesquisa. Deixamos ao capitulo VI a discussao e as reflexdes sobre os
sentidos revelados nesta entrevista e por ultimo o capitulo VIl onde seréo

expostas as nossas conclusoes.



Capitulo I - Rancor

Segundo YAMAGUCHI, T (2009), o rancor resulta de uma
acumulacdo de sentimentos negativos, associados a uma experiéncia
onde um individuo sente que ocorreu uma injustica ou algo néo
merecido. Para WORTHINGTON, EL (2004), o rancor também pode ser
conceituado como uma resposta ao estresse gerado por uma

transgressao nas relagdes interpessoais.

A disposicéo afetiva do rancor tem implicagdes negativas variadas
nas relacdes interpessoais, incluidas aquelas associadas ao comércio e
a economia, como demonstram ARON, D (2001) e BUNKER, MP (2008).

Um dos modos de se lidar com o sentimento de rancor é o perdao.
Segundo WORTHINGTON, EL (2004), trata-se de uma justaposicao
emocional de emocgdes positivas (empatia, compaixao, amor, entre
outras) contra as emocgdes negativas associadas ao rancor e a nao
perdoar alguém. Para YAMAGUCHI, T (2009), o perddo é uma estratégia
positiva utilizada para lidar com experiéncias emocionais negativas onde

um individuo sente que recebeu um tratamento ndo merecido ou injusto.

O perdéo e a consequente dissolucao, transformacao do rancor,
traz grandes beneficios, tais como evitar futuras ofensas (WALLACE,
2008), além de trazer beneficios na saude fisica e psicologica
(EDMONDSON, 2004; WITVLIET, 2001; MCCULLOUGH, 1995;
TOUSSAINT, 2012). Cabe ressaltarmos que o recurso do perddo nem
sempre € possivel, justamente para aqueles que tomados pelo
sentimento de rancor, do ressentimento, somente conseguiriam perdoar
se houvesse uma ressignificacdo do acontecido e o abandono da
posicao de vitimizacdo que na maioria das vezes acompanha o rancor.
Tais empenhos seriam possiveis a partir de elaboragdes realizadas pela
pessoa num processo clinico, geralmente terapéutico, entre outros

empenhos nessa direcdo. Como abordamos no inicio, 0 acesso a essas



praticas nem sempre € possivel, por varios motivos como: pouca ou
nenhuma disponibilizacdo desses recursos as comunidades, custo

financeiro, tempo e frequéncia envolvidos, entre outros.

Capitulo II - Meditacao

Embora a Psicologia venha atuando cada vez mais para oferecer,
dentro de suas possibilidades, auxilio psicolégico nos mais diferentes
campos, ainda h4 muito a ser feito, seja em relacdo a expansdo do
acesso a tais servicos, seja no aprimoramento da efetividade destes

frente a complexidade dos desafios que se apresentam.

Infelizmente, dificultando ainda mais a situacdo, a sociedade
moderna ndo possui, de forma mais disseminada, ferramentas que
permitam a um individuo evitar essas disposicées negativas ou,
desconstrui-los, caso tenham se desenvolvido. Esse tipo de
conhecimento ndo é ensinado nas escolas nem é popularizado por

outros caminhos.

A crescente popularizacdo na cultura ocidental de técnicas de
meditacédo de diferentes tradicbes e religibes, assim como as pesquisas
cientificas referentes a tais praticas esta revertendo tal situacéo, abrindo
novas possibilidades, seja para o individuo, seja para o trabalho
psicoterapéutico que possa ser realizado por um psicélogo junto a seus

pacientes.

A- Conceituacao da meditacao

Estes estudos esbarraram na dificuldade inicial de se encontrar
uma definicdo de meditacdo que englobe o eclético conjunto de praticas
gue sao feitas sob esse nome. Esta dificuldade é apontada na reviséo de
literatura feita por OSPINA, MB (2007).



Diversos trabalhos abordam essa discusséo e propde modelos de
definicdo, tais como: NASH, JD (2013); AWASTHI, B (2013); JASEJA, H
(2009); POSADZKI, P (2009); CARDOSO, R (2004); DAVIS, J (1998);
SHAPIRO, DH (1982); entre outros. O presente trabalho ndo busca
polemizar e adentrar nas reflexdes a respeito do estabelecimento de uma
definicdo para meditacdo. O que podemos assinalar para situar o leitor é
gue segundo o Dicionario Aurélio, meditacdo pode tanto significar um ato
de intensa concentracdo da mente em um assunto quanto a elaboracgéo
de um processo mental discursivo. E comumente associada as religides
orientais, mas aparece nas mais variadas culturas e regioes ao longo da
historia. Embora tradicionalmente relacionada a espiritualidade em um
contexto religioso, pode também ser praticada como um instrumento para

o desenvolvimento pessoal em um contexto n&o religioso.

Uma visita as origens latinas da palavra meditacdo podem ajudar a
esclarecer sua esséncia. A palavra meditacdo vem do latim meditare,
que significa “voltar-se para o centro no sentido de desligar-se do mundo
exterior’ e “voltar a atencédo para dentro de si”. As multiplas técnicas e
tradicOes existentes sdo um reflexo das variadas potencialidades do ser

humano em explorar o seu mundo interno.

B- Os beneficios da meditagao

Mesmo com a presenca de discussbes conceituais, diversas
pesquisas (OMAN et all, 2008; CHU, 2009; entre outros) tém sido feitas
recentemente, visando estudar os multiplos beneficios da meditacdo, em
suas mais variadas técnicas. Muitos beneficios foram verificados, tais
como: mudancgas nos processos neurolégicos e fisioldgicos levando a
beneficios na salde; melhoras no desempenho académico,
concentracdo, tempo de reacdo, memoria, autocontrole, empatia,

autoestima, entre outros.



C- Meditacao Loving-Kindness (LKM)

Entre as técnicas de meditacdo pesquisadas, que demonstraram
terem efeitos positivos na dimensao emocional de um sujeito, destaca-se
a meditacdo Loving-Kindness (LKM), também chamada de meditacdo de
compaixao (CM) em algumas pesquisas ou Metta pelos praticantes do

Budismo.

De acordo com Kabat-Zin (1994), a LKM aparece pela primeira vez
descrita em textos candnicos budistas (assim como a forma pela qual ela
se integra a filosofia budista), tais como Pali Canon, Kakacupama Sutta,

entre outros.

Segundo estes textos, autores contemporaneos sobre o tema
como Jon Kabat-Zin (1990; 1994) e outros praticantes atuais, € uma
pratica que visa cultivar e desenvolver sentimentos de amor
incondicional, empatia, bondade e compaixdo em relacdo a si mesmo,
outras pessoas e, eventualmente, em relacdo a todas as formas de vida.
Na pagina 12 deste projeto, a técnica em si estd descrita, tendo sido
apresentada uma preparacdo prévia para melhor usufruir de seus

beneficios.

De acordo com AMATO, J.L (2012), em uma revisao de literatura
dos beneficios da LKM, essa forma de meditacdo ajuda a lidar com o
distress (PACE, 2009; KEMENY, 2012), ansiedade (GARLAND, 2010;
HOFMANN, 2011), depressao (GARLAND, 2010; BARNHOFER, 2010),
raiva (HOFMANN, 2011), conflitos matrimoniais (HOFMANN, 2011),
dores cronicas na regiao lombar (CARSON, 2005), sintomas negativos
da esquizofrenia (JOHNSON, 2009; TAI, 2009; GARLAND, 2010;
JOHNSON, 2011), sequelas emocionais da fibromialgia e da sindrome
da fadiga cronica (TOUSSAINT, 2010); promove o aumento da conexao
social (HUTCHERSON, 2008).



Além disso, produz uma variedade de emocdes positivas, tais
como bem-estar, esperanca, empatia e perdao (FREDRICKSON, 2008),
assim como desenvolve a aceitacdo e a compaixdo dos terapeutas em

relagéo a si mesmos e aos seus pacientes (McCOLLUM, 2010).

Destaca que estudos (COHN, 2010) apontam que os beneficios de
uma intervencdo de meditacdo Loving-kindness se mantém, mesmo
depois de decorrido longos periodos de tempo do término desta; caso a

pratica da meditacdo continue, os beneficios serdo maiores.

AMATO, J.L (2012) conclui a revisao de literatura apontando a
meditacdo Loving-Kindness(LKM) como uma ferramenta util e promissora
como recurso complementar no tratamento de diversas doencas, tanto
fisiol6gicas quanto psicologicas, demonstrando-se ainda como poderoso
recurso auxiliar ao processo psicoterapéutico (como a terapia cognitiva
comportamental, por exemplo), trazendo inimeros beneficios aos seus

praticantes.

D- Interesse do autor no tema

O autor deste trabalho passou a se interessar por meditagcdo aos
13 anos de idade. Dedicou-se a estudar e praticar diferentes técnicas e
muitos anos depois, entrou em contato com a LKM através dos livros do

pesquisador Jon Kabat-Zinn.

A versatilidade da técnica, sua abrangéncia, assim como a
importancia (psicolégica) dos aspectos que ela se propde a transformar,

captou fortemente a atencao do autor.

Tendo um especial interesse em técnicas de meditacdo voltadas a
ajudar a transformar construtivamente variadas dificuldades emaocionais,
se identificou bastante com a pratica da LKM. Inspirando-se em sua

experiéncia pessoal e na direcdo que pesquisas ja realizadas haviam



tomado, se interessou em pesquisar 0os beneficios da LKM no manejo da

disposigao afetiva do rancor.

Capitulo III - Objetivo

Temos por objetivo elaborar um roteiro de meditacdo Loving-
Kindness (LKM) focado em ajudar as pessoas a transformarem de forma
construtiva a disposicdo afetiva do rancor, podendo lidar com ele de
forma mais positiva. Em seguida, procuraremos verificar o efeito de uma
intervengdo de meditacdo LKM em um sujeito com dificuldade em

manejar essa disposicao afetiva.

A relevancia desse estudo é que ele pode abrir novas portas para
o individuo, seja em tratamento psicoterapéutico ou nao. Além disso,
permitira discernir novas dire¢cdes para futuras investigacfes, seja em
relacdo a essa forma de meditacdo em si ou a associacao desta com

outras técnicas em uma mesma intervencao psicoterapéutica.

Capitulo IV - Metodologia

Estudar os roteiros de meditacdo LKM utilizados em outras
pesquisas, assim como os descritos em livros e, com base nisso e na
experiéncia pessoal do autor, elaborar o roteiro adequado para a

pesquisa em questao.

Em seguida, selecionar um voluntario, maior de 18 anos, que
deseje transformar de forma construtiva e positiva a sua disposi¢céo

afetiva de rancor, mediante a utilizagdo da técnica LKM.

Feita a selecdo, aplicar o roteiro de meditacdo no voluntario em

uma data agendada, tirando quaisquer duvidas a respeito da técnica e



instruindo-a a realiza-la um pouco todos os dias (minimo de 5 minutos,

se possivel) durante 3 semanas.

Em seguida, verificar, através de uma pesquisa qualitativa
(entrevista semi-dirigida), o efeito da LKM no manejo da disposi¢cao
afetiva do rancor. Com autorizacdo do voluntério, a entrevista sera
gravada e posteriormente transcrita para poder ocorrer, em seu discurso,

sua fala, uma analise das unidades de significacéo e sentido presentes.

No final deste capitulo esta descrito o roteiro que sera utilizado na
entrevista semiaberta. Este modelo de entrevista foi escolhido visando
permitir a fluidez do discurso, através do qual as unidades de sentido e
seus significados poderdo ser percebidos. O roteiro da entrevista
semiaberta serve como guia, ndo como uma moldura rigida que engesse

aquilo que poderia ser revelado em um discurso mais livre.

O método tido como embasamento para a pesquisa qualitativa € o
fenomenoldgico de Merleau-Ponty, como descrito em Moreira (2004).
Neste método, a percep¢do, onde se funde sujeito e objeto, é utilizada
para observar o discurso do individuo e perceber o sentido que ali se

revela.

Fazendo uso da reducao fenomenoldgica, mas sabendo que esta
nunca € completa, devido a intima conexdo homem-mundo (a0 seu
atolamento congénito no mundo), esperamos entrar em contato com
aquilo de significativo que se manifestara no discurso do voluntario. Para

tanto, observaremos as unidades de significado.

Estas sdo expressdes de experiéncias vividas pelo paciente, seus
multiplos contornos. S&o aspectos que refletem sua singularidade e
como seu Ser tem se expressado no mundo. Tais unidades, presentes
no conteddo da entrevista semi-dirigida, serdo destacadas em seus

respectivos trechos do discurso (caracteristica de uma metodologia
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intimista, como coloca MOREIRA, 2004) e analisadas tematicamente em

busca de seu sentido, visando posteriormente verificar o efeito da técnica

LKM.

Roteiro da entrevista semiaberta:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Por que vocé decidiu participar dessa pesquisa?

Como vocé lidou, ao longo da sua vida, com eventos onde alguém

fazia com vocé algo que vocé néo gostava?

Desde que época vocé se lembra de ter tido problemas com
sentimentos de rancor? Algum acontecimento (s) em especifico
marcou esse periodo de sua vida? Como VvOcé reagiu a esses

eventos, como foi sua experiéncia?

De que formas vocé sente que o rancor afetou a sua vida?

Apds esses eventos, vocé tentou alguma forma de transformar
esses sentimentos, seja sozinho, seja com a ajuda de outras

pessoas, terapeuta, etc?

Como foi para vocé a experiéncia de buscar praticar a técnica

LKM, um pouco todos os dias, visando transformar o rancor?

Apods o seu periodo de pratica com a técnica LKM, vocé se sente

diferente? Em que sentidos?

Houve outros efeitos que vocé notou, nao relacionados ao rancor

em si?
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9) Vocé recomendaria 0 uso dessa técnica para outras pessoas que

estejam sofrendo devido ao rancor?
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Capitulo V - Roteiro de meditac¢do Loving-Kindness (LKM)

Manejo do sentimento de rancor — ressignificacdo do

passado e de eventuais traumas

Perceber a importancia e o impacto que certos eventos de nosso
passado podem ter causado em nos e o quanto ainda nos afetam pode
as vezes néo ser facil. Seja por termos uma resisténcia em admitirmos
ter alguns tipos de sentimentos negativos, seja por ndo querermos nunca
mais parar para pensar em tais eventos, ou, até mesmo, por termos sido
afetados por diversos acontecimentos, cujos efeitos se acumularam sem
gue percebéssemos como, 0 que gerou grandes problemas em nossas

vidas.

Nao devemos apenas perceber o que ocorreu. E essencial
transformar nossa relacdo com esses eventos, coOmo Nnos sentimos e
pensamos frente a eles (e por causa deles), e por consequéncia nossa

forma de agir.

O exercicio a seguir pode te ajudar com uma série de dificuldades
e blogueios emocionais. Neste caso, serd utilizado especificamente para
transformar o rancor, mas também pode ajudar em casos de culpa,

remorso, raiva, vergonha, frustracao, etc.
Coloque-se em uma posicao confortavel.

Em seguida, faca uma lista de pessoas em relacdo as quais vocé
sente rancor. Talvez vocé lembre de situacOes especificas relacionadas
com cada pessoa, talvez néo; anote tudo que lembrar. Se sentir que

entende os motivos de tal sentimento, escreva-os também.

Se estiver em duvida se sente rancor frente a alguém, anote.
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E muito importante, especialmente em eventos mais traumaticos,
buscar lembrar como vocé se sentia e pensava na época em que 0S
eventos ocorreram, tudo que viu/ouviu/vivenciou, para poder desfazer o
trauma, afetando as memoérias daquela época (apenas se concentrar em
trabalhar com eventos atuais que te incomodam por causa do trauma

daquela época pode nao transformar o que vocé sente).

Pode ser dificil e assustador pensar nessas coisas, mas lembre-se:
o ser humano é feito para conseguir aguentar sentir emoc¢des positivas e
negativas, mesmo que muito intensas. As emocdes existem para te
mostrar o significado que as coisas tém para vocé; elas, por si sO, nao te

fardo mal.

Nao tenha receio de se abrir, independentemente do quéo
estranhos vocé acha que sejam seus problemas/traumas; todos temos

problemas, somos humanos na mesma jornada da vida.

Faca uso da técnica Meditacdo Loving-Kindness (LKM) descrita a
seqguir focando-se nessas memadrias (como vocé pensava, sentia, tudo
gue viu, ouviu, vivenciou, etc), como se vocé agora pudesse olhar tudo
de cima e por todos os angulos/perspectivas envolvidos e dar um novo
significado emocional a tudo que ocorreu, transformando aos poucos o
rancor. Ao longo da técnica, um sentimento de amor incondicionado sera
utilizado, em conjunto com algumas reflexbes que serdo apresentadas,

para facilitar o processo de transformacao do sentimento.

Vocé ndo apagara o passado. Mas vocé tera uma nova relacdo
com ele, uma nova cadeia de significados emocionais, que te permitirdo
pensar e se sentir melhor a respeito do que ocorreu (e a respeito de
quaisquer eventos presentes e futuros relacionados com aquilo) e ficar

bem; n&o mais carregar o peso do rancor atrapalhando sua vida.

Técnica da Meditacdo Loving-Kindness (LKM):
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- Feche os olhos se conseguir ficar assim sem dormir e se manter
alerta. Imagine um sentimento de amor incondicional, amor materno (ou
um amor “divino”, se vocé preferir ideias religiosas), um amor capaz de
aceitar e perdoar tudo, independentemente do que seja. Agora, sentindo
esse sentimento, reflita sobre as escolhas/situagcdes que vocé listou e
perdoe as pessoas envolvidas. Saiba que esta tudo bem, vocé, ou outras
pessoas, fizeram o0 que podiam nesses momentos, COm 0S recursos que
tinham. Lembre-se que cada pessoa, por ter uma histdria de vida Unica
(biologicamente, emocionalmente, mentalmente, etc), supera diferentes
dificuldades em um tempo diferente; respeite o tempo dos outros, espere

gue respeitem o seu e dé tempo ao tempo para si mesmo, seja paciente.

- Perceba que esses eventos, essas escolhas, ja ocorreram. Vocé
nao pode revivé-los. Essas escolhas sdo as que podiam ser feitas pelas
pessoas naqueles momentos, com 0S recursos emocionais e mentais
gue cada individuo tinha. Aceite isso e perdoe as pessoas envolvidas,

elas fizeram o que podiam com os recursos limitados daguele momento.

- As pessoas sao responsaveis por fazerem suas escolhas
(obrigatoriamente, alguma escolha sempre fazemos), mas nao por
conseguir um resultado especifico através de tais escolhas; existem
fatores fora do nosso controle e, além disso, as decisfes que cada um
pode tomar, 0s pensamentos que pode ter, as emocdes que pode sentir,
sdo *limitados* (embora ndo saibamos esse limite) pelos recursos
emocionais e mentais da pessoa, *naquele momento*. Pode ocorrer um
desenvolvimento de recursos, em tempo real (em conjunto com a
situacdo que nos incomoda), nos permitindo, num esforgo extremo,
superar algo; isso ndo muda o fato de que, naquele momento, havia um

limite, n0s apenas ndo o conheciamos.
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- Independentemente do quéo terrivel foi algo que vocé ou outra
pessoa fizeram a si mesmos Ou aos outros, isso tudo ocorreu porque
uma histéria de vida pessoal, somada aos recursos emocionais/mentais
das pessoas envolvidas naquele momento, permitiram que acontecesse.
Escolhas foram feitos, mas apenas dentro do possivel nesses momentos
para cada um. Reconheca essa complexidade por trds de cada escolha,

0 conjunto de fatores emocionais e mentais que levam a cada escolha.

- Perdoar alguém né&o se trata da pessoa “merecer ou nao”, de ter
reconhecido seu erro e se desculpado, de nao ter cometido um erro tao
“grande” assim, etc; perddo ndo é uma questdo de merecimento. E uma
guestdo de reconhecer o outro (e a nGs mesmos) como seres humanos
gue erram e saber que no lugar da outra pessoa, com exatamente a
mesma historia de vida dela, teriamos feito a mesma escolha; essa
percepcao permiti que a carga de rancor, raiva, etc, diminua e

eventualmente suma.

- Além disso, perdoar é diferente de gostar de alguém. Vocé pode
perfeitamente decidir se manter afastado de certas pessoas pela
possibilidade grande de que eles venham novamente a ter um
comportamento que te incomodou e ainda assim té-las perdoado. Cabe,
Nno caso a caso, tentar ver até que ponto a pessoa realmente transformou

ou esté tentando transformar o comportamento incomodo.

- O que ja foi, ja foi. Se em alguma area da sua vida (amizades,
familia, relacionamentos sexuais, trabalho, projetos pessoais, etc) as
coisas nao sairam como vocé queria devido a algo que te fizeram, a

partir de agora vocé pode trabalhar para construir a vida que deseja.

Faca esse exercicio até vocé se sentir “novo em folha”, sem

nenhum traco de rancor relacionado as pessoas que vocé listou. Pode
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ser necessario repetir a técnica para completamente transformar tais

sentimentos negativos; repita quantas vezes forem necessarias.

Lembre-se de ndo subestimar o efeito de varias situagées/escolhas
“‘somadas”. Embora elas em si, individualmente, possam nao ter sido
muito intensas, diversas delas, ao longo do tempo, podem ter te afetado.
Em casos assim, trabalhe todos os exemplos desse tipo de situacédo que
vocé conseguir lembrar. Essa pode ser a chave para transformar

completamente a sua forma de se sentir, pensar e agir frente a tais fatos.

Apés ter feito o exercicio, perceba como ao levar em conta a
complexidade psicologica por tras de cada pessoa (suas qualidades,
defeitos e limites num dado momento), assim como a sua propria, VOcé
passa a interagir com a vida de forma muito mais tranquila e realista,
sem carregar o peso daqueles sentimentos negativos de antes, que

podiam prejudicar sua vida de diversas formas.

N&o apenas vocé re-significou seu passado, passando a se sentir
diferente, melhor, mas esse trabalho também te permite se relacionar
com as outras pessoas, de hoje em diante, de forma mais realista,

sensivel e humana.

Sinta-se livre para retornar e usar essa técnica sempre que

necessario em sua vida.

Capitulo VI - Discussao dos resultados

Inicialmente, é importante destacar que alguns dias ap6s a
realizacdo da entrevista inicial, foi ensinado ao voluntario a pratica da

meditacdo Loving-Kindness (LKM) através do roteiro descrito nesse
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trabalho (pagina 12). A sessao de pratica teste foi realizada sem
problemas e ndo houveram duvidas no entendimento da técnica.
Estabeleceu-se que a técnica seria praticada durante 3 semanas, no
minimo 5 minutos por dia. Depois deste periodo, uma nova entrevista

seria realizada.

Em relacéo a extens&o das entrevistas, a primeira entrevista
(ANEXO I, pagina 43) teve 1 hora, 5 minutos e 4 segundos de duracéo,
sem contar a pausa pedida pelo voluntario, devido a um momento de
enjoo (ANEXO I, pagina 50). A pausa durou em torno de 3 minutos e
passado esse periodo, o voluntario continuou a entrevista. A segunda

entrevista (ANEXO Il, pagina 66) durou 6 minutos e 37 segundos.

Ambas foram gravadas e posteriormente transcritas em seus
respectivos anexos acima mencionados. A primeira entrevista foi intensa
ao ponto de, num dado ponto, gerar enjoo no voluntario e exigir uma

pausa temporaria antes de continuarmos.

Foi possivel, durante a analise da entrevista, percebermos a
presenca de diferentes movimentos, unidades de significado que ali se

manifestavam.

A seguir, destacaremos tais manifestacfes através de alguns
exemplos de trechos da entrevista, dividindo-as tematicamente, para em
seguida refletir sobre o sentido, o significado, que se comunica em cada

um.

E essencial destacar que embora seja possivel fazer uma
separacdo em temas, em certas unidades de sentido, tal separacéo é
apenas didatica, e deve-se sempre se lembrar da inter-relacdo entre

todos os aspectos que serdo analisados.

Trechos destacados dos ANEXO I ell
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Abertura para o novo

--“passei por uns periodos dificeis por causa de uma ex namorada e
ainda sofro por causa dessa histéria. Faco terapia, tenho acompanhamento
psiquiatrico, mas to aberto pra outras coisas, pra ver no que da, se podem

ajudar também de alguma forma.”

-- “Se for pra fazer eu me sentir melhor, to disposto a tentar qualquer
coisa. J& tentei desde remédio, até terapia, até coisas de misticismo mesmo
sendo... hoje em dia ndo sou tdo cético assim, mas ja tentei varias coisas e

continuo tentando.

Tirar essa porra de dentro de mim, tirar essa angustia, sabe? Dar o
nome que quiser dar, perddo, transformar... sim, quero. Se eu nédo quisesse

seria idiota. Nao quero me sentir mal, mais mal. “

Dificuldade em ser assertivo

-- “Geralmente, eu tinha uma postura bastante pacifica quando alguém
fazia alguma coisa e eu ndo gostava. Sempre procurava... eu acho que eu fui
ensinado a relevar. Se eu nao relevasse as coisas, vinham brigas e coisas que
me assustavam bastante, especialmente na época em que eu era crianga. Ai...
ao longo da vida essa frustracao foi crescendo, bastante até... mas essa
postura passiva de sempre levar em consideracdo o outro mais do que eu

mesmo permanecia. “

-- “Assim... eu nao tomava uma atitude e conseguia encerrar 0
relacionamento ou... era mais isso, as atitudes que eu tomei, que eradeirla e
falar “olha, esse € o meu limite, ndo to gostando do que vocé esta fazendo, isso
ta me frustrando”, essas atitudes nao foram concretizadas. Eu falei mas nada
do que eu falei, combinei com a pessoa das coisas que tavam me

incomodando, foi colocado no plano de acgao. “

-- “Eu sempre fui um bundao, sabe? Uma questao que foi criada ja pelo

meu pai, assim, desde crianca. Ele era o cara que chegava e dava esporro se
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agente estava feliz, tava contente, entdo eu tive que lidar com as minhas

frustracdes e colocar uma puta de uma pedra em cima disso.”

-- “faltou assertividade porque eu tinha receio de machucar o outro
sendo assertivo. Sabe, € meio uma faca de dois legumes, (risos). Eu
considerava o outro...o certo seria eu ser rispido, ser assertivo e terminar tudo
aqui, mas ai eu pensava “nao, vou machucar a outra pessoa” e ai eu ficava

segurando essa bola e a bola ia me explodindo.”

-- “Entrevistador: Vocé sentiria que se num nivel ndo apenas racional,
mas emocional, vocé ficasse mais tranquilo frente as atitudes dela que
ocorreram naquela época...nao aprovasse, mas passasse a reconhecer o lado
dela e ficar mais tranquilo com tudo isso, vocé sentiria que deixaria de ser uma
pessoa assertiva, deixaria de ser alguém que tem a capacidade de se impor e

mostrar o que vocé sente?

Voluntario: Eu... acho que ndo. “

Culpa

-- “Ela langava e eu sempre procurava... obviamente ndo gostava das
guestBes que ela lancava. Por exemplo, de pegar outras pessoas e coisas do
tipo. S6 que eu sempre falava “ah nao, vamos ver o lado dela”. Eu fui me

fudendo e me ferrando cada vez mais e sendo o trouxa da historia. “

-- “Na verdade, eu fui um grande trouxa nessa histéria toda, que
simplesmente acreditou... eu aceitei procurar trabalhar as questdes com a
pessoa, mas no final das contas ndo adiantou porra nenhuma, sabe? Eu
coloquei meu limite, a pessoa disse que aceitava o limite, mas disse s6 pra me

enganar. “

-- “Mas ai eu fui perdendo o contato, ainda bem sabe? Ela se formou,
entdo cabo, ndo vejo mais ela, ndo tem que mais lidar com isso. Mas essa filha
da puta, ainda penso nela todo dia, e ainda me veem um puta de um
sentimento que eu fui sim o idiota, e eu jamais vou perdoar ela, tipo, pelo

menos até o que eu penso hoje em dia, sabe?”
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-- “Pra mim mesmo, eu jamais quero que ela se sinta perdoada por mim
e eu jamais quero me sentir que eu perdoei ela, porque parece que se eu

perdoar ela eu vou estar sendo um babaca de novo. “

-- “Me incomoda o fato de eu ter sido bunddo, mas poxa, ndo vou me

culpar porque eu nao tinha repertorio, sabe?”

-- “ela falou que me amava muito mas falou que se ela fizesse merda, eu
estaria |4 pra acolher ela e nos ficarmos juntos. Ai eu falei, meu, que historia é
essa? Ta cheirando ruim. Ela ta4 dizendo que vai fazer algo ruim e quer saber

se o trouxa vai estar la quando ela voltar.”

-- “Chegou num momento em que eu tava saindo com outra menina, ao
mesmo tempo que namorava ela... nas ultimas 2 semanas do nosso hamoro, e
de novo, eu fui o trouxa porque segui o combinado e ndo comi a outra menina,
enquanto certeza que ela devia estar pensando em dar pra outros caras. De

novo, euzao, ali, seguindo o protocolo e sendo o trouxa. De novo, entendeu? “

-- “Essa nogao de perdado parece que eu tenho de levar em consideracdo
tudo que é do outro... e esquecer o que aconteceu comigo, sabe? “Ah nao, vou
esquecer porque vou levar em consideracdo 0 outro e vou esquecer 0 que
aconteceu comigo” e ai de novo cai nessa raciocinio circular que € o que me

fez ser trouxa.”

-- “ndo acho que seja uma questdo de me perdoar, que acho que seria

sua préxima pergunta. Eu ndo errei...quem errou foi o outro”

-- “Entrevistador: Certamente a atitude dela te incomodou. Mas naquele
momento vVocé tinha os recursos que vocé tem agora para lidar com tudo o que
aconteceu de uma forma melhor? Nao estou dizendo que devemos chamar

isso de um erro, mas que com outros recursos vocé teria uma atitude diferente.

Voluntario: N&o, naquele momento n&o tinha 0s recursos pra uma

atitude diferente mesmo.”

Dificuldade de ver o papel da sua reacdo no seu proprio sofrimento
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-- “Entao...concluindo, o que de fato me incomoda eram as atitudes dela,
porque porra, eu era uma pessoa bem intencionada, sabe? Tipo, néo trai, ndo
pensava em trair, ndo tinha desejo por outras mulheres, pelo contréario, ela me

satisfazia completamente...entéo, ela me fez mal e é isso que me incomoda.”

-- “Eu ndo me perdoei... eu me perdoei... na realidade eu néao fiz nada
de errado. E a mesma coisa... eu gosto de falar disso do assalto, porque é
como se ela tivesse roubado uma parte de mim. Quem é assaltado vai ter de
pedir perddo? Quem ¢é agredido tem de pedir perddo pro agressor? Que
sindrome de Estocolmo é essa cara? Ter de passar a maozinha na cabeca de
guem agrediu para se sentir melhor...ndo, ndo. O cara que tava na porra da
guerra do Iraque tonando tiro de um iraquiano jamais vai perdoar o tiro que ele
tomou. Nao existe essa, o cara ndo tem de pedir perdao pra ele mesmo porque

ele tomou um tiro.”

A dificuldade de perdoar

-- “Tenho sim muito rancor... ndo acredito nessa histéria de...¢ uma
histéria que eu conto para colegas mais proximos, eu hdo sou nada a favor
desse perdéao judaico-cristdo. Eu acho que ele é uma farsa, se a pessoa fez
ruim para vocé, ela nédo é digna de perddo nenhum, afinal de contas, se foi um
deslize, ok, se a pessoa néo tava percebendo e vocé deu um toque, demorou.

Da para entender, vamos seguir a vida.

Mas se foi pensado, foi repensado, e se foi levado ao plano da acéo,
conscientemente, e com um objetivo de que nao era simplesmente reafirmar
um sentido existencial... por exemplo, minha ex-namorada ndo me traia para
reafirmar “sera que quero estar com ele?”, mas disse pessoalmente que nao
conseguia se segurar frente as pessoas e de que a ideia de monogamia era
pesada. Entdo ela queria putaria, diferente de algumas outras situacées em
gue as pessoas as vezes ficam em ddvida com o namoro, e acabam mandando

um “test drive”, mas sem machucar ninguém, entendeu? “

-- “Porque eu acho que dar pra ela o perdao € dar pra ela um presente

sabe? Ela acabou tanto comigo que eu jamais... quero dar esse gostinho pra
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ela que o que ela fez “ah, te perdoei, entdo ta tudo bem”. Nao cara. Eu quero
gue ela viva e morra com essa certeza que o que ela fez foi errado porque isso

jamais vai ser perdoavel, pelo menos por mim. “

-- “Tem uma musica do Racionais que é a historia de um menor
indignado com as diferengas sociais. Ele fala “isso daqui é uma guerra, quero
pegar burgués e rir da cara dela, cortar a garganta daquela puta e é isso ai’.
Vendo do lado da burguesa, vocé acha que ela perdoaria? Mesmo se ela fosse
uma professora de Sociologia sabe? Vocé consegue compreender
intelectualmente o que levou a pessoa a fazer tal acdo, mas emocionalmente
se vocé ndo se sentir injusticado, vocé é um trouxa, porqgue vocé ta de novo
fazendo o mesmo erro que eu tive, levando em consideracao mais o emocional

da outra pessoa que o seu.”

-- “Eu tenho ataque de ansiedade por causa dela até hoje. Entdo, meu,
se algum dia ela vier pedir perdao pra mim... eu ndo quero dar o que ela quer.
E a Unica coisa que eu tenho que garante uma dignidade, € a Ultima coisa que

ela quer, que € o perdao.”

‘Por isso que eu nao quero perdoar. Porque se eu perdoar
pessoalmente ou mesmo se ela nem saber que eu perdoei ela, ela vai ter
conseguido o que ela quis. E eu ndo vou jamais dar o que ela quer mais uma
vez. Porque ela ja conseguiu tudo o que ela quis e eu ndo consegui nada do eu

queria.”

-- “Entrevistador: Sera que deixar de transformar essa situagao toda nao

seria uma forma de continuar mergulhado na situacéo na qual ela te jogou?

Voluntéario: E muito engracado, eu acho que é exatamente o0 oposto, que
se eu perdoar eu vou estar... ela me jogou num oceano de profundidade, de
enganacao, um mar de mentiras que ela me jogou. Se eu perdoar, eu vou estar

dando um mergulho nesse mar novamente.”

-- “Entrevistador: E se o caminho para, entre aspas, “0 esquecimento”,
ficar completamente bem com tudo isso, passasse por perdoar ela? Se

hipoteticamente esse fosse o cenario, digo?
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Voluntario: Se for a Unica alternativa de eu ficar bem? Pergunta dificil.
Acho que atualmente, hoje, agora, prefiro morrer angustiado do que perdoar

ela.

-- “Eu topei tentar, mas nao rolou muito bem. Porque eu tentava, mas ao
mesmo tempo ficava pensando “Eu n&o quero perdoar ela nem a pau”. Nao
pratiquei todos os dias... fiz um pouco em boa parte deles. Eu tentava, mas

nao ia bem...”

-- “Entrevistador: E perdoar ela, reconhecer a humanidade na sua ex
namorada, a complexidade nela, as fraquezas que todos em algum nivel
temos, ndo um reconhecimento intelectual... mas no emocional mesmo, vocé

acha que te levaria a se sentir assim, ficar mal?
Voluntario: Sim, certeza.”

Expressdes de rancor como agressividade

-- “Ent&o...sou sim rancoroso, eu nao tenho problemas em admitir isso.
E num ponto em que ja chegou a me assustar, porque eu ndo conseguia
administrar muito bem minha violéncia quando comecei a rever essa minha ex-
namorada. Eu ficava com medo de ver ela e partir pra cima e ndo segurar esse
instinto meio violento. S&o coisas que eu comentei em terapia, eu falei “se ela
vir falar comigo, eu vou deitar essa vaca no chdo e vou estourar a cabeca dela

até ela parar de respirar”. Eram coisas que passavam na minha cabeca. “

-- “quando eu vi as mensagens dela, contando para uma amiga, que ela
tinha me traido, eu fiquei... eu lembro de socar a parede e pensar “velho, olha
que vaca, olha o que ela fez comigo, como que um ser humano tem
capacidade de fazer isso com outro descaradamente, ainda conversar com a
amiguinha e da risada sabe, tem de ser alguém muito...muito desumano,
sabe? Alguém merecedor de nada”. Alguém que eu nao considero nem um ser
humano meu, sabe? Eu ndo sentiria falta mesmo se ela morresse e eu me
sentiria muito bem mesmo em ver essa vaca sofrer até o fim da vida dela

porque eu acho que ela merece pelo que ela fez comigo. “
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-- “A Unica coisa que me vem € que eu quero ferir ela da mesma forma
que ela me feriu e como isso ndo é possivel, porque eu ia ser preso, ou ela ia
se matar como ela quase ja fez, ndo porque eu feri ela, mas porque ela era
uma pessoa muito conturbada, entdo a Unica forma que eu tenho de machucar

ela é de nao dar esse perdao pra ela.”

-- “Eu gosto as vezes de olhar rede social dela e ver que ela ta mal.

Puta, como é bom sabe?”

-- “no fim de tudo, quando agente terminou, ela foi la e trocou a capa da
merda daquele facebook por uma foto de duas criancas. Uma menina e um
menino e era a menina tampando os olhos do menino, vendando ele. Achei
isso de uma ofensa, simbdlica, sabe? Eu pensei “meu, vocé confirmou e
assinou em baixo que vocé ndo tem coracdo, reconheceu o que vocé fez e

tatuou isso em vocé, entdo de fato vocé € um ser humano desprezivel”.

-- “se a Carol tivesse morrido, e essa questido tivesse resolvida como
esta no presente, por um lado eu ia ficar feliz que ela morreu. Eu ia falar “essa
vagabunda realmente morreu, filha da puta teve o que mereceu”, mas por outro
lado, eu ainda ia me sentir um pouco triste porque ia pensar “Ah, ela morreu, o
sofrimento dela acabou, sabe? Eu queria que ela vivesse pra sempre sofrendo,
sabe? Tipo Prometeus, tendo o figado comido todo dia. Eu acho que era o
troco merecido, sabe? Porque até hoje eu sofro as consequéncias do que ela
fez e eu queria que ela estivesse sempre sofrendo as consequéncias do que

ela me fez também.”

-- “Eu torgo pra ela vir pedir desculpa pra mim um dia e eu falar “jamais
vou te desculpar, eu quero que vocé conviva com essa culpa todos os dias da
sua semana até vocé morrer e se um dia existisse uma forma de reencarnacéao,
sei la, ou de vida ap0s a morte, que vocé também sentisse essa dor |a, porque

eu sei que vou sentir essa porra de dor até eu morrer”.

Dificuldades em lidar com a falta de sensibilidade alheia

-- “eu s6 queria um pouco mais de realidade. Que ela tivesse me

considerado mais como pessoa. Eu acho que repertério para ter misericordia,
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sabe, tomar a dor do outro sabe, € algo que...porra, se vocé nao tem nogao de

tomar a dor do outro vocé ndo convive em sociedade cara.”

-- “Entdo meu... ndo tinha como ela ter um repertorio... ndo tinha como
dizer “ah, ela fez o melhor que ela podia”. Nao, néo fez velho. Sabe, tudo foi
muito conversado. Ela fez foi porque ela quis. Nao foi como se ela tivesse uma
intencdo por tras de tudo isso, ndo tinha, foi tudo pensado, era uma DR por

semana sobre esse assunto. “

-- “Entrevistador: Nessa época, pelo que vocé esta contando, vocé diria
entdo que ela ndo possuia 0s recursos, a capacidade, para conseguir agir de
uma forma mais sensivel em relacédo a vocé, levar mais em consideracao o seu
lado da historia e manter o acordo de relacionamento no qual vocés tinham

concordado?

Voluntario: Questdo de recurso... eu acho que ela tinha recursos para
compreender...qualquer macaco... € uma premissa basica. Se vocé continuar
a fazer isso, eu ndo me sinto bem, entdo melhor eu cair fora. Tudo bem que ela
estava com medo de me perder, talvez ela gostasse de mim...mas velho, nao

foi uma vez, nao foi duas, entdo ela tinha recursos sim sabe? “

-- “Entrevistador: Vocé deu a entender que em algum nivel ela realmente
se importava com vocé. Mas mesmo assim ela tomou atitudes que iam contra o

acordo que vocés tinham de relacionamento.
Voluntario: Sim.”

Visdo do voluntario sobre as causas das traicoes de sua ex

namorada

-- “0 que eu acho que ela buscava era um conjunto de reforgcadores
sociais absurdos, de atencao, de “nossa, olhem pra mim gente”. Tanto que eu
me referi a ela na minha terapia como um cachorrinho que fica dando atencao

para todo mundo na sala, sabe?”
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-- “Entrevistador: Esse desejo dela por uma outra forma de
relacionamento, mas que na pratica ela ndo estava conseguindo lidar com
isso... isso, além do fato dela ndo conseguir terminar o relacionamento com
vocé e buscar alguém que aceitasse um relacionamento onde apenas ela
pudesse se relacionar com outras pessoas, esses dois fatores, vocé diria que
talvez foram os principais que levaram as coisas a acontecer como

aconteceram, da parte dela?
Voluntario: Sim, acho que sim. Estou de acordo. “

-- “Como analista do comportamento, eu consigo desenhar claramente
as contingéncias do comportamento dela no presente e das relacdes que ela
teve no passado, entdo eu sei sim o que motivava tudo, o que era condigéo pra
tudo e o que era consequéncia reforcadora pra tudo. Mas de novo... se eu
fizer... e era 0 que eu tava fazendo na época... era o fato que tava
comprovando que eu era realmente um idiota, porque ao invés de colocar um
ponto final na historia, eu era 0 compreensivo, eu era o cara que analisava, eu

era o psicoélogo, sabe?

Eu era o cara que entendia e levava em consideracdo o bem estar dela.
E analisava s6 esse ponto, ndo analisava que eu tava sofrendo, ndo analisava
que eu tinha que pbér um ponto final na histoéria, entendeu? Entdo, eu consigo
cara, entender os fatos e porque ela fez isso, ndo sou trouxa, mas meu, fazer

isso so reforgca o cara bundao que eu era antigamente, sabe? “

-- “Entrevistador: Vocé diria que existe algum tipo de diferenga entre a
dificuldade...ou falta de vontade até... que ela teve de lidar com toda essa
situacdo na época de uma forma melhor para todos os envolvidos, e das suas
proprias dificuldades em ser mais assertivo e ndo ter terminado o
relacionamento antes, além de nao ter sido tdo impactado negativamente por

tudo o que aconteceu, néo ter desenvolvido uma desconfianga grande?

Voluntario: Sim, eu sinto que faltava assertividade no relacionamento

que eu tive com ela.
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Entrevistador: Mas vocé sente que havia alguma diferenga... qual seria a

diferenca entre as suas dificuldades e as dificuldades que ela tava tendo?

Voluntario: Unilateralidade e bilateralidade. A minha dificuldade era que
eu levava em consideracgéo eu e ela. Por mais desprezivel que era o0 meu papel
na histoéria, eu levava como o cara que tinha de estar la pra ajudar ela, como
namorado. Eu sempre falava que eu estava la pra dar o suporte e eu fazia
sempre tudo pensando em nds dois. E ela fazia tudo pensando nela. Entdo... é

iSSO.

Entrevistador: Essencialmente, vocé sente que tem alguma diferenca
entre 0s recursos, as capacidades, que te faltaram para lidar melhor com essa

situacao e os recursos que faltaram para ela lidar melhor com essa situagao?

Voluntario: Se eu sinto falta de recursos para mim e pra ela pra lidar com

a situacao?

Entrevistador: N&o, se essencialmente vocé sente que essas

dificuldades que os dois tiveram sdo diferentes?

Voluntério: Sim, com certeza. Minha dificuldade era de ver ela bem, eu
me anulei na situacao. E a dificuldade dela era ver ela bem, e ela me anulou na

situacdo, entdo eu fui duplamente anulado por mim e por ela, sabe?

Visao do voluntario sobre o perdéo

-- Entrevistador: Como vocé definiria perdoar alguém? O que isso

significaria para vocé?

Voluntario: Reconhecimento da outra parte, que ela cagou. Se a outra
parte entender que “olha, o que eu fiz foi extremamente indigno com vocé”, ai

eu falo “ok, entdo vocé compreendeu”.

Entrevistador: Entdo vocé diria que seria algo que dependeria de ambas

as pessoas?
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Voluntario: Dependeria mais de quem feriu do que de quem foi ferido,
sabe? Pra que diabos eu vou querer perdoar alguém que me fudeu? Sabe, se
a pessoa ndo estd nem ai, se continua cometendo 0s mesmos erros, e ainda
riria da minha cara se eu contasse tudo isso...pra que eu vou perdoar? Qual a

funcao disso? “

-- “Mas ai que entra, quando vocé fala de perdoar, pra que perdoar? Se
alguém fez um mal para vocé e ela ndo ta disposta e mesmo se estiver
disposta sabe...pra que essa historinha de perddo, de vamos viver numa
sociedade feliz...ndo meu, se cagou e fedeu, ndo tem como mudar isso...se
me deu um tiro. Posso até dizer verbalmente que eu te perdoei, qual seria a

funcao disso, tirar um alivio seu? Eu n&o quero tirar um alivio seu.”

Visdo do voluntario sobre como lidar com suas angustias

relacionadas a ex namorada

-- “E um discurso de perddo burro, ndo vai me fazer me sentir melhor, o
que vai me fazer melhor é eu tocar minha vida e ter uma vida feliz, com uma
parceira legal, um casamento legal, um trabalho legal. Ndo vai me fazer feliz

perdoar porque essa questdo pra mim nem existe.”

-- “Sera que as crises irdo desaparecer se vocé deixar esse assunto de

lado e tocar a vida para a frente sem tentar transformar ele?

Voluntério: Eu acho que sim, eu acho que esse assunto, ele vai ser

transformado.”

-- “eu ndo quero perdoar. Eu quero me sentir bem. Eu quero esquecer
isso... nem todo mundo é cuzdo que nem ela, nem todo mundo vai me tratar

mal que nem ela, sabe?”

Dificuldades em fazer um reconhecimento emocional da

humanidade no outro

-- “Entrevistador: Considerando que vocé ja passou, e ndo dé para

modificar esse fato... perdoar, ou seja, reconhecer a humanidade nela,
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fraquezas, dificuldades, reconhecer a complexidade psicolégica dela, vocé
consideraria esse um caminho para fazer essa dor desaparecer? N&do anularia
o fato de que aqueles eventos ocorreram no passado, nem te levaria a querer
andar com sua ex ou gostar dela, mas seria um reconhecimento seu em

relacdo a humanidade nela.

Voluntario: Reconhecimento intelectual eu consigo ter... € a mesma
coisa, quando eu fui assaltado eu fiquei puto porque perdi meus bens, 6bvio,
vocé fica puto, e pensa “ndo é culpa dele que ele roubou meu carro, a
sociedade injusto, € o ganha pao do cara”... mas na boa, é o ganha do pao do

cara, mas na hora que ele tiver cortando a sua garganta ali...”

-- “compreender o fato ocorrido eu j& compreendi bastante. Eu ja levei
em consideracdo 0 meu lado, 0S meus recursos emocionais na época e 0s
dela, a histéria dela e a minha, os motivos pelos quais ela teve a atitude dela e

0S motivos pelos quais eu tive a minha atitude...”

Dificuldades para confiar em outras pessoas

-- “Eu coloquei meu limite, a pessoa disse que aceitava o limite, mas

disse s6 pra me enganar.”

“E... até hoje, € uma questao que me persegue. Minha confianga nas
pessoas foi pro zero depois disso, sabe? Principalmente em questbes de

relacionamento”

“Eu nunca sabia se a pessoa estava dizendo a verdade ou se ela estava
dizendo algo para continuar comigo e fazer o que ela bem entendesse quando

estivesse sozinha.”

-- “Ela foi a primeira garota que eu comi e eu fui o primeiro cara para

quem ela tinha dado. Foi uma menina em quem eu depositei muita confianga.”

-- “Entdo o repertoério que eu ganhei depois disso nem digo que foi um
repertorio saudavel. Foi um repertério de extrema desconfianga com tudo e

com todos assim, sabe?”
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-- “Eu ndo podia comer outras pessoas, mas ela tava suavissima para
fazer o que ela quisesse, de novo ela tava querendo ser a que fazia mais do

que eu, entendeu?”
Analise dos trechos destacados

Devido a intensidade da entrevista e dos vividos exemplos e
comparacfes feitos pelo voluntario, diversos trechos tiveram de ser

destacados, visando n&o perder o significado que ali se expressava.

Tais trechos foram divididos em 12 unidades de sentido e

significado para maior clareza.
As 12 unidades foram:
-- Dificuldade em ser assertivo
-- A dificuldade de perdoar
-- Visdo do voluntario sobre o perdao
-- Expressdes do rancor como agressividade
-- Dificuldades para confiar em outras pessoas
-- Dificuldades em lidar com a falta de sensibilidade alheia

-- Dificuldades em fazer um reconhecimento emocional da

humanidade no outro

-- Visdo do voluntario sobre as causas das traicbes de sua ex

namorada

-- Culpa
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-- Dificuldade de ver o papel da sua reacdo no seu proprio

sofrimento

-- Visdo do voluntario sobre como lidar com suas angustias

relacionadas a ex namorada
-- Abertura para o novo

Como a entrevista no ANEXO | e Il mostram, além dos trechos
acima destacados, o voluntario € um individuo que passou por uma
situacdo que o traumatizou: sua ex namorada, alguém que ele amava
intensamente e em quem aprendeu a confiar, o traiu repetidamente por
mais que ele se esforcasse para que isso nao ocorresse. Ele, sendo
alguém que possuia pouca experiéncia na area de relacionamentos
amorosos e uma dificuldade de assertividade desenvolvida desde a
infancia, foi profundamente abalado por tal situacdo dolorosa da qual

demorou para conseguir sair.

Mesmo apOls sair, carregou consigo grande raiva e rancor em
relacdo a sua ex namorada, além de uma dificuldade de confiar em

outras pessoas e ocasionais ataques de ansiedade.

Para compreender melhor o cenéario acima descrito, € essencial
voltarmos ao que o discurso do voluntario revela e aos detalhes que

contém.

Nos trechos da unidade “Dificuldade em ser assertivo”, o voluntario
revela como desde sua infancia, foi ensinado a “relevar’, a deixar de
lado, aquilo que o incomodava, para evitar brigas. Nao s6 a assertividade
era desencorajada, como a propria demonstracdo de disposicdes

afetivas de alegria, felicidade, eram punidas por seu pai.

Tendo o proprio direito de ser feliz e manifestar isso reprimido por

seu pai, 0 voluntario desenvolveu uma forma de lidar com o mundo que
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envolvia acumular frustracbes continuamente e nunca ser assertivo, pois
isso significaria afirmar o seu proprio direito de ser feliz, algo que havia
sido ensinado como ruim, errado. Isso o levou a acumular frustracdes
gue eclodiram quando tentou ser assertivo frente sua ex namorada e
mesmo assim 0s eventos ndo transcorreram bem para ele. Por isso, 0
evento adquiriu conotacdes especialmente intensas, representando muito
mais do que as dores da traicio em um relacionamento amoroso

especial.

Em especial nas unidades “A dificuldade de perdoar” e “Visdo do
voluntario sobre o perddo”, mas na entrevista como um todo, podemos
ver como o voluntario, tendo sido criado em um ambiente tdo opressivo
de suas disposicdes afetivas de alegria e felicidade, assim como de sua
assertividade, passou de um extremo ao outro apds essa situagcdo: sua
ansia por garantidamente afirmar seu direito de ser feliz, ser assertivo
colocando seus limites, desejos e frustragdes, atropela as possibilidades
para uma visdo mais sensivel frente ao comportamento de sua ex

namorada.

Ao ter durante sua infancia o seu proprio lado desconsiderado,
quando tenta se impor em algum nivel frente a sua ex namorada e 0s
resultados ndo saem como deseja, passa agora a ter dificuldades, num
nivel além do intelectual, de reconhecer as dificuldades humanas alheias
(estando focado mais nas préprias), colocando enorme peso (além do
que costuma ocorrer na sociedade atual, em média) no fato ocorrido em
si (as traicdes) e desenvolve uma enorme raiva e rancor pela ex

namorada.

Um meio termo, que envolvesse tanto a presenca de assertividade
para tracar seus limites, quanto de sensibilidade frente as dificuldades
humanas alheias, pareceu impossivel frente as intensidades das

disposicfes afetivas que o tomaram na época em gue tais eventos com
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sua ex namorada ocorreram e a sua condicdo mais fragilizada, assim

COmMo pouca experiéncia no mundo dos relacionamentos amorosos.

Este complexo cenario é dificultado pelas fortes manifestacfes de
culpa que trespassam tudo o que ocorreu. Na unidade “Culpa”, as
repetidas mencdes a ter se comportado como um “trouxa”, entre outras
agressdbes a si mesmo, apontam como embora o0 voluntério
intelectualmente entenda que ele ndo possuia 0s recursos na época para
lidar com isso melhor, ele tem dificuldade, num nivel emocional, de

aceitar isso e retirar tal peso de si mesmo.

Tal dificuldade esta relacionada as unidades “Dificuldades em fazer
um reconhecimento emocional da humanidade do outro” e “Dificuldades
em lidar com a falta de sensibilidade alheia”. Reconhecer a humanidade
em si mesmo, e como existe algo de essencial e comum as dificuldades
e fraquezas humanas, normalmente € um primeiro passo para ser capaz
de reconhecer isso nas outras pessoas, passando-as a ver como
capazes dos mais variados comportamentos ndo muito construtivos em
suas formas de Ser no mundo, como a falta de sensibilidade. E é
exatamente esse reconhecimento emocional da humanidade alheia (o
perddo), que o voluntario ndo deseja fazer, pois, em algum nivel, para
ele, isso afetaria a sua dignidade, seria uma “repeticdo” do
comportamento dele que o incomodou frente as traicbes de sua ex

namorada.

Seria para o voluntario um retorno a nao considerar a sua propria
felicidade, seus préprios sentimentos, e apenas considerar o dos outros.
Sua “dignidade”, como o voluntario coloca em diversos momentos da
entrevista, sua autoestima, seu senso pessoal de valor, esta ainda
atrelado as atitudes e opinides de sua ex namorada. Uma suposicao

sobre a origem disso seria a de que as fortes restricbes de seu pai as
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suas disposicdes afetivas na infancia atrelaram, para o voluntario, a sua

autoestima a opinido alheia.

A situacdo o feriu num nivel tdo profundo, que seu rancor se
expressa de forma extremamente agressiva, como pode ser visto na
unidade “Expressées do rancor como agressividade”. Como ja dito antes,
sendo essa situacdo uma representacdo para o voluntario de um
momento onde ele finalmente se imporia mais, seria mais assertivo, e as
coisas ndo sairam como ele desejava, sua frustracdo acumulada de
infancia intensificou negativamente o que ocorreu, além dos impactos de

ter sido traido.

Os efeitos posteriores, além dos ocasionais atagues de ansiedade,
foram descritos na unidade “Dificuldades para confiar em outras
pessoas”. A intensidade do evento com sua ex, e o fato disso néao ter
sido transformado de uma maneira construtiva, faz com que o voluntario
constantemente carregue efeitos colaterais frente ao que ocorreu, em

suas novas relagoes.

Ha tentativas de compreensdo por parte do voluntario, como
descrito em “Visdo do voluntario sobre as causas das traicées de sua ex
namorada”, além de seus esforcos na psicoterapia e através da
psiquiatria. Porém, devido ao complexo conjunto de fatores envolvidos,
tais esforcos ainda ndo provocaram as mudancas necessarias em sua
relacdo com tais eventos de seu passado, para que sua forma de Ser no

mundo esteja liberta dos efeitos mais prejudiciais do que ocorreu.

N&o apenas na unidade “Culpa”, mas em “Dificuldade de ver o
papel da sua reagcdo no seu proprio sofrimento”, fica claro o fato do
voluntéario estar focado nas a¢cdes que sua ex namorada fez e menos em
sua propria responsabilidade (dentro do possivel) por, nagquele momento,
nao possuir melhores capacidades para lidar melhor com tudo o que

ocorreu, sendo mais assertivo. Ainda ndo se mostra claro para o
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voluntario que a mesma isencao que ele busca aplicar a si mesmo (por
naquele momento ndo ter conseguido ser assertivo), ele ndo aplica a sua
ex namorada, por ela ndo ter conseguido ser mais sensivel frente a ele.
Ver e sentir especialmente, as dificuldades humanas de ambos como o
melhor que podiam ter feito, com 0s recursos que possuiam *naquele
momento*, ainda ndo € um ponto que o voluntario tenha chegado em

relacéo as dinadmicas ocorridas.

A despeito das grandes dificuldades até aqui descritas, o voluntario
coloca suas esperangas em diferentes “frentes”, como aparece em
“Visao do voluntéario sobre como lidar com suas angustias relacionadas a

ex hamorada” e “Abertura para o0 novo”.

Por um lado, acredita que deve deixar de lado tudo o que ocorreu e
se focar no seu dia a dia, com a esperanca de que isso resolva o
problema. Por outro, estd disposto a tentar novas abordagens para
verificar se isso pode ajuda-lo. Em ambas posturas, reconhece-se a

presenca de um desejo de transformar sua atual forma de Ser no mundo.

Capitulo VII - Conclusodes

No presente trabalho, percebemos a enorme complexidade daquilo
que ocorreu na vida do voluntério, mais especificamente como este foi
afetado e reagiu a tudo que ocorreu. Através da entrevista semiaberta,
um grande conjunto de dificuldades se revelou em seu discurso,
apontando intensos sofrimentos em sua forma de Ser no mundo e, ao

mesmo tempo, uma busca por transforma-la.

Na segunda entrevista, verificamos as tentativas breves do
voluntéario por aplicar a técnica LKM (Loving-Kindness Meditation) e suas

resisténcias em pratica-la. Estas apontam para a necessidade de
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trabalhar, preferencialmente em psicoterapia, 0s inumeros conteddos
revelados nas unidades de sentido descritas, de forma cautelosa
(escolhendo o0s conteudos que permitirdo que outros sejam

eventualmente trabalhados) e focada.

Um foco inicial em desatrelar sua autoestima, seu senso de valor
préprio num nivel mais essencial, das opinides alheias e perceber o que
ocorreu com sua ex namorada dentro do contexto maior (para que sua
reacdo seja posta também em perspectiva) de sua vida, da forma que
seu pai Ihe imp0és de agir e das frustraces acumuladas e posteriormente
“‘descarregadas” sobre essa situagcdo de sua ex namorada, parece

fortemente recomendado.

Feito isso, um proximo passo poderia ser trabalhar suas
dificuldades relacionadas a culpa, em um nivel além do puramente
intelectual. Reconhecer emocionalmente a humanidade em si mesmo
facilitara posteriormente reconhece-la nos outros, especificamente em

sua ex namorada.

Feitas essas breves consideracfes, é possivel dizer que o trabalho
atingiu o seu objetivo, colocando o voluntario em contato com a técnica
LKM. Sua experiéncia com a técnica hos mostrou que, para casos como
este, a LKM deve ser deixada em suspenso até que os conteludos que

servem como barreira a sua aplicacao sejam transformados.

Além disso, através das reflexdes na entrevista semiaberta, foi
possivel ajudar o voluntario a se tornar mais consciente das mdiltiplas
dindmicas ocorrendo em sua forma de Ser no mundo e refletir sobre

como poderia fazer frente a elas de forma mais construtiva.

A realizagdo desse trabalho nos trouxe um crescimento valioso
guanto as dificuldades humanas em lidar com traumas, especialmente na

area de relacionamentos amorosos, e permitiu um aprofundamento nos
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conhecimentos de como lidar com emaranhados de disposicfes afetivas

e conteudos intensos.
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ANEXOS

ANEXO I: Transcricio da entrevista feita antes da pratica do

roteiro de meditacao:

Entrevistador: Oi, tudo bem? Comecando nossa entrevista, eu gostaria
de inicialmente |he perguntar o que o levou a concordar em participar da

pesquisa?

Voluntario: Bom... passei por uns periodos dificeis por causa de uma
ex namorada e ainda sofro por causa dessa historia. Fagco terapia, tenho
acompanhamento psiquiatrico, mas to aberto pra outras coisas, pra ver no que

da, se podem ajudar também de alguma forma.

Entrevistador: Entendo. Antes de conversarmos sobre o que ocorreu
com essa ex nhamorada, poderia me contar um pouco sobre como na sua vida
vocé foi lidando quando acontecia alguma coisa que alguém fazia com vocé e

VOCé ndo gostava?

Voluntario: Geralmente, eu tinha uma postura bastante pacifica quando
alguém fazia alguma coisa e eu nao gostava. Sempre procurava... eu acho que
eu fui ensinado a relevar. Se eu nédo relevasse as coisas, vinham brigas e
coisas gque me assustavam bastante, especialmente na época em que eu era

crianca.

Ai... ao longo da vida essa frustracao foi crescendo, bastante até... mas
essa postura passiva de sempre levar em consideragao o outro mais do que eu
mesmo permanecia. E... isso se repetia em relacionamentos, um em especial,
que... sei la, me toca um pouco ainda hoje. Foi com uma menina que eu
namorei que... eu hamorei 3 meses, mas parece que foi mais de 1 ano, foi um

negocio bastante intenso.

No comeco era tudo ok, tudo perfeito, depois que comegcamos a namorar

e oficializamos 0 negdcio, rolava umas questdes de monogamia por parte dela,
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nao por parte minha, eu sou um cara que em tese nao tenho grandes
problemas em ser monogémico. Tipo... era uma questdo que me feria muito.
Ela langava e eu sempre procurava... obviamente ndo gostava das questdes
que ela lancava. Por exemplo, de pegar outras pessoas e coisas do tipo. Sé
que eu sempre falava “ah ndo, vamos ver o lado dela”. Eu fui me fudendo e me

ferrando cada vez mais e sendo o trouxa da historia.

Assim... eu nao tomava uma atitude e conseguia encerrar o
relacionamento ou... era mais isso, as atitudes que eu tomei, que eradeirla e
falar “olha, esse € o meu limite, ndo to gostando do que vocé esta fazendo, isso
ta me frustrando”, essas atitudes n&o foram concretizadas. Eu falei mas nada
do que eu falei, combinei com a pessoa das coisas que tavam me
incomodando, foi colocado no plano de acdo. Na verdade, eu fui um grande
trouxa nessa histéria toda, que simplesmente acreditou... eu aceitei procurar
trabalhar as questdes com a pessoa, mas no final das contas ndo adiantou

porra nenhuma, sabe?

Eu coloquei meu limite, a pessoa disse que aceitava o limite, mas disse
s6 pra me enganar. Eu fui descobrir isso depois de uns...30 dias, por ai,
menos, uns 20, 15. E... descobri tendo em mente que essa pessoa tinha falado
que topava os acordos sobre monogamia, que era simplesmente “ndo pega
ninguém, vocé ta feliz sé comigo”. E... até hoje, € uma questdo que me
persegue. Minha confianga nas pessoas foi pro zero depois disso, sabe?
Principalmente em questdes de relacionamento, em questdes de amizade nao
tenho muitos problemas, sabe? Tenho bons amigos, mas em questdes de
relacionamento... é... confiar virou um problema e conviver bem virou um

problema.

Eu nunca sabia se a pessoa estava dizendo a verdade ou se ela estava
dizendo algo para continuar comigo e fazer o que ela bem entendesse quando

estivesse sozinha. Nao sei se eu estou desviando muito da questéo central.

Entrevistador: N&ao, pode continuar.
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Voluntério: E... e foi isso, minha histéria de vida em relac&o a lidar com
0 que as pessoas faziam que eu ndo gostava. Eu sempre fui um bundéo, sabe?
Uma questdo que foi criada ja pelo meu pai, assim, desde crianca. Ele era o
cara que chegava e dava esporro se a gente estava feliz, tava contente, entéo
eu tive que lidar com as minhas frustracdes e colocar uma puta de uma pedra

em cima disso.

O problema é que quando a pedra esmaga, 0 sangue escorre. Entdo
chegou uma hora em que escorria tanto sangue que eu ndo sabia para onde
correr. Quando estourou foi esse negocio dessa ex namorada, que mesmo

agente tendo combinado, sabe...

Foi a primeira atitude que eu tive frente a uma coisa que me incomodou
e eu falei “vamos resolver isso”, e a pessoa aceitou e passou uma puta de uma
rasteira em mim, eu fiquei de trouxa e depois ainda tive a imbecilidade de voltar
com a pessoa, ficar com ela num relacionamento aberto. Depois no fim das
contas isso tava me incomodando e ai eu tive bolas de ir 14 e encerrar tudo.
Mas depois de me fuder duas vezes e me ferrar bastante... bastante ao ponto
de ser diagnosticado com transtorno de estresse pos traumatico em relacéo a

relacionamentos.

Eu dormia cerca de quatro horas por noite, acordava com sudorese e
com pensamentos recorrentes e parasitarios acerca de traicdo, mesmo quando
eu ndo estava namorando e mesmo quando eu estava namorando com uma

outra menina com a qual estou até hoje ha quase dois anos.

Esse problema de confianca cessou faz uns sete meses, por ai, que vai
combinar com o fim do meu tratamento psiquiatrico. E... hoje em dia, a
assertividade frente a questdes que me incomodam... eu acho que eu
sou...levei meio pro oito ou oitenta, sabe? Antigamente eu nao falava nada e
hoje acho que falo até demais. Sempre de uma forma diplomética, me munindo
de bastante eufemismo, mas... eu ndo gosto mais de levar material para casa.
Entdo eu trato o que eu tenho que tratar ali na hora e é isso ai. Nao quer mais

me ver, demorou, bola pra frente, mas ser servido de trouxa jamais.
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Tenho sim muito rancor... ndo acredito nessa historia de...é uma histéria
que eu conto para colegas mais proximos, eu ndo sou nada a favor desse
perdado judaico-cristdo. Eu acho que ele é uma farsa, se a pessoa fez ruim para
vocé, ela ndo é digna de perddo nenhum, afinal de contas, se foi um deslize,
ok, se a pessoa nao tava percebendo e vocé deu um toque, demorou. D& para

entender, vamos seguir a vida.

Mas se foi pensado, foi repensado, e se foi levado ao plano da acéo,
conscientemente, e com um objetivo de que ndo era simplesmente reafirmar
um sentido existencial... por exemplo, minha ex-namorada ndo me traia para
reafirmar “sera que quero estar com ele?”, mas disse pessoalmente que nao
conseguia se segurar frente as pessoas e de que a ideia de monogamia era
pesada. Entdo ela queria putaria, diferente de algumas outras situacdes em
que as pessoas as vezes ficam em ddvida com o namoro, e acabam mandando

um “test drive”, mas sem machucar ninguém, entendeu?

Entdo...sou sim rancoroso, eu ndo tenho problemas em admitir isso. E
num ponto em que jA chegou a me assustar, porque eu nao conseguia
administrar muito bem minha violéncia quando comecei a rever essa minha ex-
namorada. Eu ficava com medo de ver ela e partir pra cima e ndo segurar esse
instinto meio violento. S&o coisas que eu comentei em terapia, eu falei “se ela
vir falar comigo, eu vou deitar essa vaca no ch&o e vou estourar a cabeca dela

até ela parar de respirar”. Eram coisas que passavam na minha cabeca.

Mas ai eu fui perdendo o contato, ainda bem sabe? Ela se formou, entéo
cabo, ndo vejo mais ela, ndo tem que mais lidar com isso. Mas essa filha da
puta, ainda penso nela todo dia, e ainda me veem um puta de um sentimento
gue eu fui sim o idiota, e eu jamais vou perdoar ela, tipo, pelo menos até o que
eu penso hoje em dia, sabe? Porque eu acho que dar pra ela o perdéao é dar
pra ela um presente sabe? Ela acabou tanto comigo que eu jamais... quero dar
esse gostinho pra ela que o que ela fez “ah, te perdoei, entdo ta tudo bem”.
N&o cara. Eu quero que ela viva e morra com essa certeza que o que ela fez foi

errado porque isso jamais vai ser perdoavel, pelo menos por mim.
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Entrevistador: Na época em que ela teve essas atitudes que te

incomodaram, a sua ex-namorada, como VOcé se sentiu?
Voluntario: Quando eu descobri que ela me traia, coisas assim?
Entrevistador: Sim.

Voluntario: Eu... me senti extremamente idiota sabe? Eu tava
acreditando no potencial da menina e pra mim era... eu era muito inocente, eu
achava que poxa, se ela falou que n&o ia me trair, ndo ia me trair. Poxa, minha
namorada, eu devo confiar na palavra dela. Aconteceu exatamente o contrario,
guando eu vi as mensagens dela, contando para uma amiga, que ela tinha me
traido, eu fiquei... eu lembro de socar a parede e pensar “velho, olha que vaca,
olha o que ela fez comigo, como que um ser humano tem capacidade de fazer
isso com outro descaradamente, ainda conversar com a amiguinha e da risada
sabe, tem de ser alguém muito...muito desumano, sabe? Alguém merecedor

de nada”.

Alguém que eu ndo considero nem um ser humano meu, sabe? Eu néo
sentiria falta mesmo se ela morresse e eu me sentiria muito bem mesmo em
ver essa vaca sofrer até o fim da vida dela porque eu acho que ela merece pelo
que ela fez comigo.

Tudo bem, ja fazem dois anos, eu ja to namorando com outra pessoa ha
quase dois anos também, ndo tenho sentimentos de “poxa, gostaria de voltar
com essa minha ex”, ndo, de forma alguma. A Unica coisa que me vem €& que
eu quero ferir ela da mesma forma que ela me feriu e como isso ndo € possivel,
porque eu ia ser preso, ou ela ia se matar como ela quase ja fez, ndo porque
eu feri ela, mas porque ela era uma pessoa muito conturbada, entdo a unica

forma que eu tenho de machucar ela é de nao dar esse perdao pra ela.

Eu ja descobri que ela queria vir atrds de mim, por intermédio de uma
amiga, e eu deixei bem claro que eu ndo queria. Pra mim mesmo, eu jamais
guero que ela se sinta perdoada por mim e eu jamais quero me sentir que eu
perdoei ela, porque parece que se eu perdoar ela eu vou estar sendo um

babaca de novo.
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Entrevistador: Vocé diria que vocé também se sente incomodado com
as suas proprias reacdes, atitudes, naquela época, frente as coisas que ela

estava fazendo?

Voluntéario: Sim, com certeza. S&o coisas também comentadas em
terapia. Se fosse hoje, logo de inicio eu iria falar “O que vocé ta fazendo, vocé
€ louca?”, nos primeiros sinais. Eu fui burro de néo ter percebido as coisas
guando ela falava dos roles que ela dava, ao tipo de coisa que ela tinha feito
num passado proximo. Se fosse hoje e eu estivesse saindo com uma pessoa
assim e eu tivesse emocionalmente envolvido com ela, fosse alguém que eu
quisesse namorar, ia ser uma pessoa que eu iria cortar da lista e falar “meu, é
uma pessoa que eu nao vou querer me envolver porque vai me machucar,
entdo tchau, se eu quiser vou manter esse relacionamento sé pra te comer,
que € um nivel que vai dar pra rolar entre nds, vai ser s6 sexo e se eu tiver me

envolvendo nem sexo vai ser”.

Entrevistador: O que vocé sente que te incomoda mais naquela época,

as suas reacodes frente as atitudes dela ou as atitudes dela? Ou ambos?

Voluntario: Cara, € um misto dos dois, mas eu diria que € a atitude dela
qgue me incomoda. Em momento nenhum eu machuquei ela, sabe? Eu acho
que ela foi a pessoa que eu mais amei na minha vida. Tipo, eu gostava dela
num nivel inimaginavel, sabe? Eu acordava pensando nela... o cheiro dela

ainda me passa.

Me incomoda o fato de eu ter sido bunddo, mas poxa, ndo vou me culpar

porque eu nao tinha repertorio, sabe?

Ela...foi minha segunda namorada, a primeira também foi um desastre
mas nem se compara com essa. Ela foi a primeira garota que eu comi e eu fui
0 primeiro cara para quem ela tinha dado. Foi uma menina em guem eu

depositei muita confianca.

Porra, o que me incomoda é ela ter feito essa puta sacanagem comigo,
de ter tapado meu olho e ter cagado em cima de mim, tipo, e ir cobrindo todos

0s buraquinhos e nao ir sentindo um pingo de remorso, € € iSso que me
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incomoda, e € por isso que eu gosto de pensar que hoje em dia ela sofre,
sabe? Eu gosto &s vezes de olhar rede social dela e ver que ela ta mal. Puta,

como é bom sabe?

Eu vi que ela terminou com um carinha que ela tava, porque ele fez mal
pra ela e eu pensei “meu, que isso aconte¢ca mais dez vezes, sabe, pra vocé
ver o que € alguém te fuder, de forma alguma, acho que vai ser impossivel
vocé sentir o que eu senti... duvido que vai ter alguém que vai te amar como eu
te amei, que vai aceitar o tanto de erro que vocé tinha, entdo...sei la, é
confuso, s6 quero ela sofra”. O que ela fez comigo é injusto, & irrevogavel, néo
tem volta, foi bem pensado sim, ela foi maquiavélica, pensou em todos o0s
detalhezinhos, se eu nao tivesse pegado essa traicdo, ela teria colocado mais
uma duzia de chifres em mim e eu continuaria sendo esse bobo, trouxa, que
acordava todo dia pensando em vocé e dizendo que te amo, enquanto vocé

passava o rodo e tava cagando pra mim.

Ent&o...concluindo, o que de fato me incomoda eram as atitudes dela,
porque porra, eu era uma pessoa bem intencionada, sabe? Tipo, néo trai, ndo
pensava em trair, ndo tinha desejo por outras mulheres, pelo contrario, ela me

satisfazia completamente...entéo, ela me fez mal e é isso que me incomoda.

Entrevistador: Vocé mencionou que nessa época vocé nao tinha um
repertério para lidar com essa situacdo de uma forma melhor. Vocé diria que
ela tinha um repertério para lidar com tudo o que estava acontecendo de uma

forma mais positiva, tanto para vocé quanto para ela?

Voluntario: Eu ndo tinha o repertério porque...sabe, € como o seu
primeiro assalto, vocé ta dando sopa ali e acontece, entende? Com trai¢do, é
um negdécio assim, ndo importa o que vocé faca, vocé pode estar sendo um
puta de um cara legal e tomar um chifre. Vocé pode estar sendo um puta de
um canalha e tomar um chifre, € um negécio que se perde o controle. Entao,
gquando eu disse que eu nao tinha repertério, € porque eu nunca tinha
namorado e jurava que...ela mostrava que o namoro era legitimo pra mim, ela

conseguia me convencer, sabe?
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Entdo o repertério que eu ganhei depois disso nem digo que foi um
repertorio saudavel. Foi um repertério de extrema desconfianga com tudo e

com todos assim, sabe? Qual que era a outra parte da pergunta?

Entrevistador: Olhando agora para o que ocorreu, vocé diria que ela
tinha os recursos, a capacidade, para lidar com tudo o que estava acontecendo

de uma forma mais positiva, tanto para vocé quanto para ela?

Voluntario: Olha velho...eu s6 queria um pouco mais de realidade. Que
ela tivesse me considerado mais como pessoa. Eu acho que repertério para ter
misericordia, sabe, tomar a dor do outro sabe, € algo que...porra, se vocé nao

tem nocédo de tomar a dor do outro vocé ndo convive em sociedade cara.

Vocé olha para alguém que ta todo fodido na rua, machucado, mendigo,
vocé vai sentir um incomodo, sabe? Isso é praxe, vocé é ensinado a isso, vocé
V€ esse negobcio e se sente mal. Da mesma forma quando vocé faz mal a

alguém.

E eu deixei bem claro que o que ela tava fazendo me fazia mal antes
dela fazer. Entao eu falava “o que vocé ta pensando em fazer me deixa muito
mal, por favor ndo faga e se vocé for fazer, vamos terminar isso agora para
nenhum dos dois sair ruim”. E ela disse que ela nao iria fazer, que nao iria
concretizar, que eram s6 pensamentos. E toda maldita vez que ela falava sobre

esse assunto, ela falava “nossa, foi muito bom conversar sobre isso”.

(Voluntério diz que esta sentindo enjoo. Pausa).

Voluntario: Toda vez que a gente conversava sobre isso, ela virava
para mim e falava “que bom ter essa conversar com vocé, vocé clareou minha
mente, eu realmente ndo tenho necessidade disso, preciso de vocé e nao de
ficar pegando pessoas”. Eu pensava, “nossa, que legal, estou contribuindo pro
bem-estar, pro crescimento dela, ela ta tendo reflexdes comigo e esta sendo

verdadeira”.
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Entdo meu... ndo tinha como ela ter um repertério... ndo tinha como
dizer “ah, ela fez o melhor que ela podia”. Nao, néo fez velho. Sabe, tudo foi
muito conversado. Ela fez foi porque ela quis. Nao foi como se ela tivesse uma
intencdo por tras de tudo isso, ndo tinha, foi tudo pensado, era uma DR por
semana sobre esse assunto. E sempre, no fim delas, ela me reafirmava que ela

sentia que eu amava ela e que ela nao iria pegar outras pessoas.

Entdo eu me sentia ok... demorou, ela processou esse assunto, € um
assunto que tras sofrimento pra ela, mas ela tA me trazendo, que legal que ela
trds ao invés de ir la e trair, sabe? SO que na realidade ela tava me trazendo
esse assunto e tava me traindo ao mesmo tempo, sabe? Omitindo tudo e no
fim de tudo, quando a gente terminou, ela foi la e trocou a capa da merda
daquele facebook por uma foto de duas criancas. Uma menina e um menino e
era a menina tampando os olhos do menino, vendando ele. Achei isso de uma
ofensa, simbdlica, sabe? Eu pensei “meu, vocé confirmou e assinou em baixo
gue vocé nao tem coracao, reconheceu o que vocé fez e tatuou isso em vocCé,

entao de fato vocé é um ser humano desprezivel”.

Entrevistador: Vocé acredita que ela tenha colocado essa imagem no

facebook, propositadamente, para que vocé interpretasse isso?

Voluntério: Com certeza. Para que porra de outro motivo, velho? Nao
era uma imagem de um filme, ndo era uma imagem de nada. Foi depois de eu
ter escrito uma masica sobre traicdo e que provavelmente ela ouviu. Ela
admitiu ali e colocou...chove “like” nessa porra e meu, quanta gente nao sabia

dessa histéria, ndo sabia que eu tava...que eu ia sofrer, e ficou calado?

Entrevistador: Nessa época, pelo que vocé esta contando, vocé diria
entdo que ela ndo possuia 0s recursos, a capacidade, para conseguir agir de
uma forma mais sensivel em relacéo a vocé, levar mais em consideracao o seu
lado da histéria e manter o acordo de relacionamento no qual vocés tinham

concordado?

Voluntario: Questao de recurso... eu acho que ela tinha recursos para

compreender...qualquer macaco... € uma premissa basica. Se vocé continuar
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a fazer isso, eu ndo me sinto bem, entdo melhor eu cair fora. Tudo bem que ela
estava com medo de me perder, talvez ela gostasse de mim...mas velho, néo

foi uma vez, nao foi duas, entdo ela tinha recursos sim sabe?

Ela ja disse que sonhou uma vez que eu trai ela, antes dessa historia
toda de eu saber da traigdo explodir. Ela me contou que no sonho que ela teve,
onde ela tava me traindo e eu tava traindo ela, foi horrivel. Sabe? Eu pensei, se
ela sonhou que tava me traindo e foi horrivel, obviamente ela ndo vai fazer isso

na vida real, sabe?

E foi o que aconteceu. Entdo ela tinha sim recursos, ela ndo era
nenhuma burrinha ndo, ndo era nenhuma pessoa tipo “ah, eu fiz sem querer”.
Sem querer velho, é estar conversando num dia ruim e dar uma resposta
rispida sem ver que a pessoa pode se machucar, isso € sem querer. Agora,
VOCé conversar sete, oito vezes por més, sobre 0 mesmo assunto e chegar na
mesma conclusdo e prometer pra pessoa que vocé ndo vai fazer isso, e
reafirmar em todas suas agdes e cobrir buracos do jeito que ela cobria... ela
tinha recursos sim, foi uma escolha dela, sabe? Desconsiderar o que eu sentia
para ela viver a libertinagenzinha dela, do que ela achava que era o ideal de

mundo.

Entrevistador: Na época, ou depois de tudo o que ocorreu... houve
algum momento onde vocé pensou que ela em algum nivel gostaria de ter
conseguido procurar um outro relacionamento onde a poligamia fosse um
acordo entre ambos? E naquele momento onde tudo isso ocorreu entre VOcés,

ela ndo conseguiu?

Voluntario: Olha, é... ndo sei te responder isso, porque no momento em
que ela propds algo parecido, foi assim: ela falou que me amava muito mas
falou que se ela fizesse merda, eu estaria la pra acolher ela e nos ficarmos
juntos. Ai eu falei, meu, que histéria é essa? Ta cheirando ruim. Ela t4 dizendo

gue vai fazer algo ruim e quer saber se o trouxa vai estar la quando ela voltar.

Ai... ai que o pau estorou mesmo e eu acabei descobrindo as coisas, a

gente veio a conversar porque a gente gostava muito um do outro e eu tentei
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ficar num relacionamento aberto. Nesse periodo a gente ficava, transava
loucamente, porque era uma intensidade, uma vivacidade absurda, era um
negdcio que eu nunca vi antes, era... eu ia falar que era de verdade, mas nao
era, era sO que a intensidade era muito forte. Era como se vocé visse uma

cena muito bem feita de cinema.

A gente ficou num relacionamento aberto e eu consegui lidar com isso
durante duas semanas. Eu fiquei com uma menina, ela alegou so ter dado uns
selinhos nuns caras e numas minas. E no final das contas eu que acabei
saindo, porque eu falei “meu, se o acordo era que a gente ndo podia transar
com ninguém, s6 entre a gente, e vamos ficar s6 dando beijinho em outras

pessoas, vou sair dessa”.

Entdo, ela tinha recurso para falar sobre a monogamia. A gente falava
quase toda semana e era um assunto que toda semana ela conseguia me
convencer de que ela tinha se... recebido uma iluminagdo ou um puta de um
insight que permitia que ela visse que a resposta era ficar comigo, sabe?
Sendo que na realidade nao, era mais um “t4, ta, cala boca, esse papo ta me
enchendo o saco, vou subir pra minha casa e trocar ideia com o cara que ta
dando bola pra mim, para de falar, sé estou concordando para vocé ficar

quieto”.

Entrevistador: Vocé mencionou que ela talvez passava por dificuldades
e sentia que vocé sempre estaria la para ela e que isso trazia uma certa
confianga, conforto, era algo que ela apreciava bastante no relacionamento de

VOCES.

Voluntario: Da mesma forma que vocé aprecia o pneu estepe que esta
atrds do seu carro. Se o pneu com a roda da hora furar, vocé vai ter um
pneuzinho que ndo tem uma roda to da hora, mas vai funcionar. E o preco por
ter um backup, ndo o arquivo original, alguém que vocé realmente gosta...
suprir essa carenciazinha de nao ter ninguém pra dar o ombro enquanto vocé
esta chorando por questdes existenciais ridiculas que vocé tem sem considerar

0s sentimentos dos outros, pra isso que ela me queria, sO.
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Entrevistador: Pelo sonho dela que vocé contou, vocé deu a entender
que ela se importava com vocé, mas ao mesmo tempo, mesmo assim, ela
tomava atitudes, cometia traicbes, que iam contra o acordo que vocés tinham

feito.

Voluntério: Sim.

Entrevistador: Vocé diria que faltava algo nela para que ela

conseguisse ndo ter essas atitudes de traicdo?

Voluntario: Nao entendi a pergunta.

Entrevistador: Vocé deu a entender que em algum nivel ela realmente
se importava com vocé. Mas mesmo assim ela tomou atitudes que iam contra o

acordo que vocés tinham de relacionamento.
Voluntério: Sim.

Entrevistador: Vocé diria que ela tenha feito isso porque ela sentia que
faltava algo no relacionamento ou ela buscava um relacionamento com
multiplos parceiros, talvez fosse isso que trouxesse sentido e satisfacdo para

ela?

Voluntério: Sim, eu acho que sim, porque o que eu acho que ela
buscava era um conjunto de reforcadores sociais absurdos, de atencéo, de
“nossa, olhem pra mim gente”. Tanto que eu me referi a ela na minha terapia

como um cachorrinho que fica dando atencdo para todo mundo na sala, sabe?

Esse sonho... olhando hoje pra ele, eu vejo que ndo era da forma como
ela contou e eu entendi na época, “Nossa, eu sonhei que eu estava te traindo e
foi horrivel”, ndo. Eu percebi que o sonho que ela me contou era mais algo
como “Nossa, eu sonhei que eu estava te traindo e por isso vocé decidiu me

trair e ai foi horrivel”.

Outra coisa, ela podia comentar dos exzes dela, de onde morava, etc,
ok. Um dia, a gente estava jantando perto da casa de uma ex minha e que hoje

em dia € minha amiga, e eu falei “aqui é a rua da mirela”. E ela falou “hey, por
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que vocé esta falando isso? Fiquei com ciumes”, ela ficou brava, puta. Entao,
ela podia meter o louco que ela quisesse, e eu tinha que ser 0 monogamico,
entendeu? Eu tinha que estar 14 pra ela, mas ela podia estar la para outros
caras e eu nao podia estar |a para outras minas. Era isso... que ficou pra mim,

sabe?

Entrevistador: Ela ndo conseguia lidar com a perspectiva de vocé ter
ficado com outras pessoas antes de conhecer ela e com a perspectiva de vocé

voltar a ficar?

Voluntario: Ndo. Tanto é que eu sugeri quando a gente voltou como
relacionamento aberto para transarmos com outras pessoas. Beijinho € coisa
de quinta série, meu. Se é pra viver a intensidade de um relacionamento
aberto, vamos viver. Eu até falei “vamos la, mas faga o favor de transar com
camisinha quando dar pra outros caras, da mesma forma que quando eu comer

outras minas eu vo usar camisinha”.

Ai que ela deu um barraco, disse “ndo, n&o, ndo, com sexo nao consigo

lidar. Sexo vocé so6 vai transar comigo”, sabe?

Eu lembro uma época em que eu estava no carro, ela me chupou, eu
bati uma pra ela e ai... nem sei se isso cabe contar aqui, mas... ai eu disse
“isso esta incluso como sexo no nosso acordo, vale fazer com outras pessoas?

Eu gostaria que nao”. Ai ela falou “ahh...ndo sei, ta bom, nao”.

Entdo, ndo era eu, sabe? Eu ndo podia comer outras pessoas, mas ela
tava suavissima para fazer o que ela quisesse, de novo ela tava querendo ser

a gque fazia mais do que eu, entendeu?

Entrevistador: Vocé diria que ela tinha uma concepcao do que seria um
relacionamento ideal para ela, ela tinha um desejo por alguma forma de
poligamia, sG que na pratica ela ndo conseguia lidar com as implicagbes de um

relacionamento poligamico onde fosse realmente aberto para os dois?

Voluntario: Para os dois, ela ndo conseguia. Chegou num momento em

que eu tava saindo com outra menina, ao mesmo tempo que namorava e€la...
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nas ultimas 2 semanas do nosso namoro, € de novo, eu fui o trouxa porque
segui o combinado e ndo comi a outra menina, enquanto certeza que ela devia

estar pensando em dar pra outros caras.

De novo, euzéo, ali, seguindo o protocolo e sendo o trouxa. De novo,

entendeu?

Entrevistador: Esse desejo dela por uma outra forma de
relacionamento, mas que na pratica ela ndo estava conseguindo lidar com
isso... isso, além do fato dela ndo conseguir terminar o relacionamento com
vocé e buscar alguém que aceitasse um relacionamento onde apenas ela
pudesse se relacionar com outras pessoas, esses dois fatores, vocé diria que
talvez foram os principais que levaram as coisas a acontecer como

aconteceram, da parte dela?

Voluntario: Sim, acho que sim. Estou de acordo.

Entrevistador: Quando vocé pensa nela, no passado dela, o que vocé
sabe e 0 que vocé imagina, vocé consegue entender o que levou ela, na
histéria de vida dela, a chegar num ponto onde ela tinha um desejo por essa
forma de relacionamento, mas ao mesmo tempo nao conseguia lidar com as
complexidades emocionais que tinha na pratica, e além disso também né&o
conseguia terminar o0 relacionamento com Vvocé porque ela era

muito...apegada, dependente?

Voluntéario: Consigo sim, de fato. Como analista do comportamento, eu
consigo desenhar claramente as contingéncias do comportamento dela no
presente e das relacbes que ela teve no passado, entdo eu sei sim o que
motivava tudo, o que era condicdo pra tudo e 0 que era consequéncia
reforcadora pra tudo. Mas de novo... se eu fizer... e era o que eu tava fazendo
na época... era o fato que tava comprovando que eu era realmente um idiota,
porque ao invés de colocar um ponto final na histéria, eu era 0 compreensivo,

eu era o cara que analisava, eu era o psicologo, sabe?

Eu era o cara que entendia e levava em consideragao o bem estar dela.

E analisava s6 esse ponto, ndo analisava que eu tava sofrendo, ndo analisava
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que eu tinha que pér um ponto final na historia, entendeu? Entéo, eu consigo
cara, entender os fatos e porque ela fez isso, ndo sou trouxa, mas meu, fazer

isso sO reforga o cara bundao que eu era antigamente, sabe?

Eu tenho que fazer essa analise comigo. Falar “meu, isso ta fazendo mal

pra mim, vo terminar essa porra”, entendeu?

Entrevistador: Vocé diria que existe algum tipo de diferenca entre a
dificuldade...ou falta de vontade até... que ela teve de lidar com toda essa
situacdo na época de uma forma melhor para todos os envolvidos, e das suas
proprias dificuldades em ser mais assertivo e ndo ter terminado o
relacionamento antes, além de nao ter sido tdo impactado negativamente por

tudo o que aconteceu, ndo ter desenvolvido uma desconfianga grande?

Voluntario: Sim, eu sinto que faltava assertividade no relacionamento

gue eu tive com ela.

Entrevistador: Mas vocé sente que havia alguma diferencga... qual seria

a diferenca entre as suas dificuldades e as dificuldades que ela tava tendo?

Voluntério: Unilateralidade e bilateralidade. A minha dificuldade era que
eu levava em consideracao eu e ela. Por mais desprezivel que era o meu papel
na historia, eu levava como o cara que tinha de estar la pra ajudar ela, como
namorado. Eu sempre falava que eu estava la pra dar o suporte e eu fazia
sempre tudo pensando em nés dois. E ela fazia tudo pensando nela. Entdo... é

iSSO.

Entrevistador: Essencialmente, vocé sente que tem alguma diferenca
entre 0s recursos, as capacidades, que te faltaram para lidar melhor com essa

situacao e os recursos que faltaram para ela lidar melhor com essa situagéao?

Voluntario: Se eu sinto falta de recursos para mim e pra ela pra lidar

com a situacao?

Entrevistador: Nao, se essencialmente vocé sente que essas

dificuldades que os dois tiveram séo diferentes?
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Voluntario: Sim, com certeza. Minha dificuldade era de ver ela bem, eu
me anulei na situacdo. E a dificuldade dela era ver ela bem, e ela me anulou na

situacao, entdo eu fui duplamente anulado por mim e por ela, sabe?

Entrevistador: Como vocé definiria perdoar alguém? O que isso

significaria para vocé?

Voluntario: Reconhecimento da outra parte, que ela cagou. Se a outra
parte entender que “olha, o que eu fiz foi extremamente indigno com vocé”, ai

eu falo “ok, entdo vocé compreendeu’.

Entrevistador: Entdo vocé diria que seria algo que dependeria de

ambas as pessoas?

Voluntario: Dependeria mais de quem feriu do que de quem foi ferido,
sabe? Pra que diabos eu vou querer perdoar alguém que me fudeu? Sabe, se
a pessoa ndo estd nem ai, se continua cometendo 0s mesmos erros, e ainda
riria da minha cara se eu contasse tudo isso...pra que eu vou perdoar? Qual a

funcéo disso?

Entrevistador: Se, hipoteticamente, a pessoa que cometeu uma atitude
gue te afetou negativamente, vocé ndo pudesse mais entrar em contato com

ela de nenhuma forma, ou até mesmo ela tivesse falecido...
Voluntario: Fantastico.

Entrevistador: E vocé ndo soubesse como ela realmente se sente em
relacdo ao que aconteceu, se ela se sente arrependida ou nao... nesse
cenario, vocé diria que perdoar seria impossivel ou possivel, o que vocé

sentiria?

Voluntario: Acho que ndo é uma questdo de possivel ou impossivel,
acho que é uma questdo de necessidade... se a Carol tivesse morrido, e essa
guestao tivesse resolvida como esta no presente, por um lado eu ia ficar feliz
que ela morreu. Eu ia falar “essa vagabunda realmente morreu, filha da puta

teve o que mereceu”, mas por outro lado, eu ainda ia me sentir um pouco triste
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porque ia pensar “Ah, ela morreu, o sofrimento dela acabou, sabe? Eu queria
que ela vivesse pra sempre sofrendo, sabe? Tipo Prometeus, tendo o figado
comido todo dia. Eu acho que era o troco merecido, sabe? Porque até hoje eu
sofro as consequéncias do que ela fez e eu queria que ela estivesse sempre

sofrendo as consequéncias do que ela me fez também.

Entrevistador: Tendo historias de vida obviamente diferentes, vocé diria
gue € mais justificavel talvez, mais razoavel que vocé se sinta bem com vocé

mesmo ou que vocé consiga perdoar ela?

Voluntario: Olha, eu me sinto bem comigo mesmo hoje em dia, me vejo
mais como vitima da histéria. Antes eu me via como vitima e também... porra
cara, eu to bem comigo mesmo, porque eu acho eu acho que ganhei repertério
com essa historia, ndo vou ser passado para tras de novo com tanta facilidade,
nao vou ser feito de imbecil com tanta eficacia que nem ela me fez, entendeu?

Entdo eu estou suave, sossegado comigo mesmo

Mas ai que entra, quando vocé fala de perdoar, pra que perdoar? Se
alguém fez um mal para vocé e ela ndo ta disposta e mesmo se estiver
disposta sabe...pra que essa historinha de perddo, de vamos viver numa
sociedade feliz...ndo meu, se cagou e fedeu, ndo tem como mudar isso...se
me deu um tiro. Posso até dizer verbalmente que eu te perdoei, qual seria a

funcao disso, tirar um alivio seu? Eu ndo quero tirar um alivio seu.

Eu torgo pra ela vir pedir desculpa pra mim um dia e eu falar “jamais vou
te desculpar, eu quero que vocé conviva com essa culpa todos os dias da sua
semana até vocé morrer e se um dia existisse uma forma de reencarnacéo, sei
la, ou de vida apds a morte, que vocé também sentisse essa dor 14, porque eu

sei que vou sentir essa porra de dor até eu morrer”.
Entrevistador: Mas vocé gostaria de néo sentir?

Voluntario: Obviamente... eu gostaria de n&o ter passado pela

experiéncia, sabe?
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Entrevistador: Considerando que vocé ja passou, e ndo dé para
modificar esse fato... perdoar, ou seja, reconhecer a humanidade nela,
fraquezas, dificuldades, reconhecer a complexidade psicolégica dela, vocé
consideraria esse um caminho para fazer essa dor desaparecer? Nao anularia
o fato de que aqueles eventos ocorreram no passado, nem te levaria a querer
andar com sua ex ou gostar dela, mas seria um reconhecimento seu em

relacdo a humanidade nela.

Voluntario: Reconhecimento intelectual eu consigo ter... € a mesma
coisa, quando eu fui assaltado eu fiquei puto porque perdi meus bens, 6bvio,
vocé fica puto, e pensa “ndo é culpa dele que ele roubou meu carro, a
sociedade injusto, € o ganha pao do cara”... mas na boa, é o ganha do pao do

cara, mas na hora que ele tiver cortando a sua garganta ali...

Tem uma musica do Racionais que é a histéria de um menor indignado
com as diferengas sociais. Ele fala “isso daqui € uma guerra, quero pegar
burgués e rir da cara dela, cortar a garganta daquela puta e é isso ai”. Vendo
do lado da burguesa, vocé acha que ela perdoaria? Mesmo se ela fosse uma
professora de Sociologia sabe? Vocé consegue compreender intelectualmente
0 que levou a pessoa a fazer tal acdo, mas emocionalmente se vocé nao se
sentir injusticado, vocé é um trouxa, porque vocé t4 de novo fazendo o mesmo
erro que eu tive, levando em consideragdo mais o emocional da outra pessoa

que o seu.

E repetindo um erro que sé vai te jogar mais no buraco enquanto voceé...
VOCé cava 0 seu préprio buraco, pra pessoa subir em cima enquanto vocé se
afunda. E um discurso de perd&o burro, ndo vai me fazer me sentir melhor, o
gue vai me fazer melhor é eu tocar minha vida e ter uma vida feliz, com uma
parceira legal, um casamento legal, um trabalho legal. Nao vai me fazer feliz

perdoar porque essa questao pra mim nem existe.

E uma questdo de... eu quero conseguir colocar numa metafora para
ficar mais claro. E o seguinte, se vocé estivesse me entrevistando e estivesse

com uma faca na méao e eu falo “se vocé pegar essa faca e enfiar na minha
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mao vai doer muito, ndo gostaria mesmo que vocé fizesse isso”. E vocé falasse

“ta bom, ndo vou fazer”. Ai eu viro pro lado e vocé enfia a faca na minha mao.

Vocé pode ter um dia péssimo, seu pai pode ter te machucado na
infancia e vocé tinha uma puta fantasia de machucar alguém. Eu entendo isso?
Entendo, mas bro, vou ficar puto se vocé fizer isso comigo. Eu ndo vou te

perdoar velho, sabe?

Essa nocao de perdédo parece que eu tenho de levar em consideracao
tudo que € do outro... e esquecer o que aconteceu comigo, sabe? “Ah ndo, vou
esquecer porque vou levar em consideragdo o0 outro e vou esquecer 0 que
aconteceu comigo” e ai de novo cai nesse raciocinio circular que é o que me

fez ser trouxa.

Também ndo acho que seja uma questdo de me perdoar, que acho que

seria sua proxima pergunta. Eu ndo errei...quem errou foi o outro

Entrevistador: Certamente a atitude dela te incomodou. Mas naquele
momento vocé tinha os recursos que vocé tem agora para lidar com tudo o que
aconteceu de uma forma melhor? N&o estou dizendo que devemos chamar

iSso de um erro, mas que com outros recursos vocé teria uma atitude diferente.

Voluntario: N&o, naquele momento ndo tinha os recursos pra uma

atitude diferente mesmo.

Entrevistador: Naquela situagcdo, com tudo que ocorreu que te
incomodou, sera que nao foi uma falta de assertividade que faltou e ndo um
excesso de levar em consideracdo a postura do outro? Porque levar em

consideracao o que ela estava sentindo vocé estava levando, sé que...

Voluntario: Faltou assertividade da minha parte, sim. E faltou
assertividade porque eu tinha receio de machucar o outro sendo assertivo.
Sabe, € meio uma faca de dois legumes, (risos). Eu considerava o outro...o
certo seria eu ser rispido, ser assertivo e terminar tudo aqui, mas ai eu pensava
“ndo, vou machucar a outra pessoa” e ai eu ficava segurando essa bola e a

bola ia me explodindo.
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Entrevistador: E vocé consegue imaginar um equilibrio entre ser
sensivel em relacdo aos sentimentos dos outros mas ao mesmo tempo
respeitar os seus proprios sentimentos e estar disposto a ser assertivo nas

situacdes, mesmo que isso va gerar sofrimento na vida dos outros?

Voluntério: Hoje em dia eu consigo imaginar isso, sabe? De tanto me
fuder, de tanto ter repetido essa histéria que aconteceu com a Carol, em
momentos em que eu sempre levava mais em consideracao o outro do que eu
mesmo, acabei rodando por isso. Entdo hoje em dia eu procuro ser assertivo,
as pessoas que eu carrego no meu peito sdo as pessoas que merecem estar
no meu peito, sabe? S&o pessoas que mostraram gque se importam comigo e
gue quando eu tava mal, elas tavam la, quando eu tava bem, elas tavam I3,

entao velho, é diferente, sdo coisas de naturezas diferentes.
Entrevistador: Que coisas?

Voluntério: Ser assertivo e levar em consideragao o outro lado. Hoje em
dia, eu sou assertivo, consigo imaginar o que é melhor pra mim e fazer algo
mesmo que ferre com 0s sentimentos dos outros, consigo imaginar isso. Se eu
fizer alguma coisa um dia que eu considere melhor pra mim e que va em algum
meio machucar outra pessoa, eu ia tomar uma atitude pra reduzir os danos...
jamais ser hipécrita que nem a Carol foi comigo, sabe? Eu ia ser assertivo e
falar “olha, ndo esta dando certo entre a gente, e é isso ai, me desculpa, odeio
essa situacdo de ser assertivo e me colocar num ponto em que eu preciso
tomar uma acao que vai te machucar mas vai me fazer bem, mas eu to sendo
minimamente humano de te contar isso antes em vez de te fazer descobrir iSso

por si mesma”.

Entrevistador: Vocé sentiria que se num nivel ndo apenas racional, mas
emocional, vocé ficasse mais tranquilo frente as atitudes dela que ocorreram
naquela época...ndo aprovasse, mas passasse a reconhecer o lado dela e ficar
mais tranquilo com tudo isso, vocé sentiria que deixaria de ser uma pessoa
assertiva, deixaria de ser alguém que tem a capacidade de se impor e mostrar

0 gque vocé sente?
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Voluntario: Eu... acho que nao.

Entrevistador: Teve alguns momentos em que VOCE mencionou que
caso vocé perdoasse ela, vocé estaria voltando a ser um, entre aspas, “trouxa

como antes”.

Voluntario: Sim, porque a Carol sempre conseguia o que ela queria. Ela
conseguiu ficar comigo, nhamorar comigo, conseguiu me fazer de trouxa por um
tempo, conseguiu me cornear até eu descobrir e quando eu descobri, ela
conseguiu me reconquistar de novo, fazer a gente ficar casualmente de novo,
conseguiu finalmente ter o relacionamento aberto que ela queria desde o
comeco, e eu topei velho, sabe? Eu fui jogando no jogo dela. Ela conseguiu
tudo o que ela queria e ela tirou tudo de mim, tudo, tudo, minha tranquilidade,

minha confianga, meu sono, minha paz de espirito e minha satde mental.

Eu tenho ataque de ansiedade por causa dela até hoje. Entdo, meu, se
algum dia ela vier pedir perddo pra mim... eu ndo quero dar o que ela quer. E a
Unica coisa que eu tenho que garante uma dignidade, é a Ultima coisa que ela

quer, que € o perdéo.

Entdo, em duas situacdes. Se ela viesse e me pedisse perdado eu jamais
ia perdoar ela porque de novo ela ia conseguir 0 que ela queria e eu néo
consigo aceitar isso nem fudendo. Nem pra mim mesmo. Num nivel mental,
psicolégico, ela estaria conseguindo de novo o0 que ela sempre quis, ela
sempre foi uma pessoa que conseguiu tudo o que ela queria e isso € algo que
nao vou dar pra ela. Isso ela ndo vai conseguir, jamais, nem se ela vier pedir e

nem se eu, numa reflexdo chegar no perdéo.

Por isso que eu ndo quero perdoar. Porque se eu perdoar pessoalmente
ou mesmo se ela nem saber que eu perdoei ela, ela vai ter conseguido o que
ela quis. E eu ndo vou jamais dar o que ela quer mais uma vez. Porque ela ja

conseguiu tudo o que ela quis e eu ndo consegui nada do eu queria.

Entrevistador: Supondo que ela ndo va ficar sabendo da sua postura
em relagdo a toda essa situacdo... e, pensando que de tempos em tempos

vocé ainda fica mal por causa dela, fica muito incomodado, serd que nesse
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cenario nao seria uma boa ideia transformar isso tudo para acabar com essas
crises? Serd que as crises irdo desaparecer se vocé deixar esse assunto de

lado e tocar a vida para a frente sem tentar transformar ele?

Voluntério: Eu acho que sim, eu acho que esse assunto, ele vai ser
transformado. Eu acho que nessa situacdo que vocé me propds...
compreender o fato ocorrido eu ja compreendi bastante. Eu ja levei em
consideracdo o meu lado, 0s meus recursos emocionais na época e os dela, a
historia dela e a minha, os motivos pelos quais ela teve a atitude dela e os

motivos pelos quais eu tive a minha atitude...

Entrevistador: Mas vocé nao diria que vocé transformou no sentido de
perdoar? Nem ela, nem vocé mesmo, em relagédo a parte de se sentir, entre

aspas, “trouxa”?

Voluntario: Mas eu nao perdoei ela. Eu ndo me perdoei... eu me
perdoei... na realidade eu n&o fiz nada de errado. E a mesma coisa... eu gosto
de falar disso do assalto, porque € como se ela tivesse roubado uma parte de
mim. Quem é assaltado vai ter de pedir perdao? Quem € agredido tem de pedir
perdao pro agressor? Que sindrome de Estocolmo € essa cara? Ter de passar
a maozinha na cabega de quem agrediu para se sentir melhor...n&o, néo. O
cara que tava na porra da guerra do Irague tonando tiro de um iraquiano jamais
vai perdoar o tiro que ele tomou. Nao existe essa, 0 cara ndo tem de pedir

perdao pra ele mesmo porque ele tomou um tiro.

Talvez ele consiga perdoar o outro. Que legal que ele conseguiu, mas eu

nao sei, eu acho que eu ndo consigo.

Se for pra fazer eu me sentir melhor, to disposto a tentar qualquer coisa.
Ja tentei desde remédio, até terapia, até coisas de misticismo mesmo sendo...
hoje em dia ndo sou tdo cético assim, mas ja tentei varias coisas e continuo

tentando.

Tirar essa porra de dentro de mim, tirar essa angustia, sabe? Dar o
nome que quiser dar, perdao, transformar... sim, quero. Se eu nao quisesse

seria idiota. Nao quero me sentir mal, mais mal.
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Entrevistador: Vocé mencionou que perdoar ela, mesmo que ela nao
ficasse sabendo, em algum nivel vocé sentiria que estaria perdendo a sua

dignidade.
Voluntério: Sim, com certeza.
Entrevistador: Vocé poderia falar mais sobre isso?

Voluntario: E aquele fato de dar pra ela o que ela sempre teve. Ela
conseguiu me ter, me chifrar, me ter num relacionamento aberto, me ter la
guando ela estava mal, ela conseguiu tudo e eu ndo consegui me sentir bem
em nenhum momento. O Unico momento em que eu me sinto bem é ndo dando

a ela o que ela quer agora.

Essa € uma situacdo em que eu esperaria que ela viesse pedir perdao
pra mim. Na minha cabeca, eu ainda sou um pouco utépico e acho que
gostaria que as pessoas que fazem mal umas pras outras reconhecessem,

sabe?

Entrevistador: Sera que o que importa, ainda mais agora que VOcés

nao estao juntos, ndo € o que é melhor para vocé?
Voluntario: Com certeza.

Entrevistador: Sera que deixar de transformar essa situacdo toda néo

seria uma forma de continuar mergulhado na situacédo na qual ela te jogou?

Voluntario: E muito engracado, eu acho que € exatamente o oposto,
que se eu perdoar eu vou estar... ela me jogou num oceano de profundidade,
de enganacao, um mar de mentiras que ela me jogou. Se eu perdoar, eu vou

estar dando um mergulho nesse mar novamente.

Entrevistador: Com o0s recursos que atualmente vocé tem, de uma
maior assertividade, vocé ainda assim manteria esses recursos, mesmo

perdoando ela.
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Voluntario: Eu manteria 0s recursos, mas eu nao quero perdoar. Eu
guero me sentir bem. Eu quero esquecer isso... nem todo mundo é cuz&o que

nem ela, nem todo mundo vai me tratar mal que nem ela, sabe?

Entrevistador: E se o caminho para, entre aspas, ‘0 esquecimento”,
ficar completamente bem com tudo isso, passasse por perdoar ela? Se

hipoteticamente esse fosse o cenario, digo?

Voluntério: Se for a Unica alternativa de eu ficar bem? Pergunta dificil.
Acho que atualmente, hoje, agora, prefiro morrer angustiado do que perdoar

ela.

ANEXO II: Transcricao da entrevista feita apods a pratica do roteiro

de meditacao:

Entrevistador: Oi, tudo bem? Como foi para vocé a experiéncia de
buscar praticar a técnica LKM, um pouco todos os dias, visando transformar o

rancor?

Voluntario: Dificil cara...dificil. Eu topei tentar, mas nao rolou muito
bem. Porgue eu tentava, mas ao mesmo tempo ficava pensando “Eu ndo quero
perdoar ela nem a pau”. Nao pratiquei todos os dias... fiz um pouco em boa

parte deles. Eu tentava, mas nao ia bem...

Entrevistador: Houve alguma dificuldade em entender a técnica em si

Nno processo?

Voluntario: Nao... foi mais o que falei mesmo, em parte quero resolver
isso tudo, nao ficar com esse incbmodo, mas nao perdoando. Ndo quero de

jeito nenhum me sentir o trouxa que eu fui antes.

Entrevistador: E perdoar ela, reconhecer a humanidade na sua ex

namorada, a complexidade nela, as fraquezas que todos em algum nivel
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temos, ndo um reconhecimento intelectual... mas no emocional mesmo, vocé

acha que te levaria a se sentir assim, ficar mal?
Voluntario: Sim, certeza.

Entrevistador: Apos o seu periodo de pratica com a técnica LKM, vocé
se sente diferente? Em que sentidos? Houve outros efeitos que vocé notou,

nao relacionados ao rancor em si?

Voluntério: Diferente, diferente, ndo... ndo de perdoar nem nada assim.
Mas pensar sobre tudo isso na entrevista e as vezes quando eu praticava

trouxe tudo a tona, sabe?

Ndo é boa coisa, tento esquecer, deixar de lado e tocar a vida,
namorada, facu, etc. Outros efeitos...dava um pouco de bem-estar, ficava me
sentindo bem, mas ndo durava muito, tocava na ferida e ndo demorava muito

para eu parar, sabe? Nao € algo que eu queira mexer...

Entrevistador: Vocé recomendaria 0 uso dessa técnica para outras

pessoas que estejam sofrendo devido ao rancor?

Voluntario: Sé se a pessoa realmente quiser perdoar, como vocé quiser
chamar isso. Nao sinto que isso seja pra mim agora, pode ser que seja pra

outras pessoas.
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	ANEXOS
	ANEXO I: Transcrição da entrevista feita antes da prática do roteiro de meditação:
	ANEXO II: Transcrição da entrevista feita após a prática do roteiro de meditação:
	Voluntário: Só se a pessoa realmente quiser perdoar, como você quiser chamar isso. Não sinto que isso seja pra mim agora, pode ser que seja pra outras pessoas.



