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CIÚME : UM SENTIMENTO IMPORTANTE ?

Os especialistas afirmam ser o ciúme,  em sua manifestação corriqueira, um sentimento importante, até imprescindível, para o bom andamento de um relacionamento amoroso. A ausência de ciúme pode ser tão perturbadora quanto a sua presença. 

Entretanto, o ciúme é desagradável para quem o sente e, numa escala de pontuação cujos extremos são "Adequado" e "Inadequado", o ciúme pode variar de direção, intensidade e expressão, de modo a aparecer não só como um sentimento saudável ou adequado, mas até mesmo como doentio e inadequado. Às vezes o ciúme se apresenta como uma emoção intensa, mas de curta duração. Por exemplo, um homem explode contra sua mulher que olha interessada para outro, mas logo deixa passar. Outras vezes, pode aparecer como emoção que não passa, mesmo quando fica evidente que não há traição da parte do parceiro. Por exemplo: o homem desconfia da mulher a ponto de impedi-la de ir a uma festa. Uma relação na qual se desconfia de tudo o tempo todo, não sobrevive, é certo. O ciúme intenso, na ausência de desonestidade ou infidelidade, pode indicar todo tipo de coisas, mas o amor está bem no fim da lista. 

Segundo a maioria dos estudiosos na área, namorados ou cônjuges que não apresentam nenhum sentimento de ciúme podem estar vivendo uma relação que está se diluindo aos poucos. O ciúme, sem excessos, é um sentimento bem-vindo como protetor do compromisso, do vínculo e da família. Ele pode ser um sinal de que alguma coisa se interpôs entre os parceiros e está afrouxando os laços. É uma excelente oportunidade para reexaminar e melhorar o relacionamento e sua principal lição seria valorizar o parceiro.

Percebe-se, então, que o ciúme é benéfico se ele ocorre em um relacionamento unido e se provoca um comportamento que aproxima o casal. O casal nota a distância e se aproxima para rompê-la -  e isso seria adequado. Esse ciúme é considerado normal, embora nem sempre seja de fácil administração. 

Dito de outra maneira, o ciúme no casamento é uma sensibilidade necessária à distância ou à desorientação. É uma defesa útil contra o desgaste da relação. Pequenos jatos de ciúme podem ser como uma cola que une o relacionamento e previne qualquer tendência natural contra o afastamento.  Por exemplo, uma mulher se perfuma, veste uma roupa atraente e diz ao marido que teima em permanecer horas, horas e horas, navegando na internet : "Vou dar uma volta por ai para ver se alguém me vê ..." . Se o marido reagir largando o micro para ir ao futebol, sem conversar com a esposa, estará respondendo ao ciúme com afastamento, em vez de proximidade, e piorará a situação. Se, ao contrário,  ele a abraçar, sorrir, e disser algo como: "Vou contigo, é claro. Te vi primeiro..." , estará  reatando os laços e anulando o ciúme da companheira. Evidentemente, nenhum dos dois fará dessa atitude uma constante, para que não passe a se chamar "chantagem ou vingança"

Se o ciúme é expresso como raiva e tenta castigar, então não está funcionando de modo adequado. Ele produzirá distância em vez de proximidade. Se houvesse uma regra geral de comportamento, diante do ciúme, seria essa: "O ciúme deve ser respondido com proximidade, que busca reduzir sua resposta".

 É importante considerar, ainda, que a presença de um ciúme intenso e alienante pode ser sintomática, indicando um relacionamento perturbado. Expressar-se com intensidade  é típico de um ciúme doentio. Às vezes esse tipo de ciúme se expressa em direções contraditórias, por exemplo, a pessoa aumenta o amor pelo(a) outro(a) a ponto de dar-lhe uma dimensão inaudita, a do sofrimento e da dor, que se ramifica em desespero e dúvidas, mas também em esperança insensata de reconquistar ou guardar o parceiro. Quando esse parceiro está perdido, o ciúme pode transformar-se em ódio dele ou do rival feliz. É nessa fase que se verificam as passagens ao ato passional, ao crime. 

O ciúme também pode ser assustadoramente inadequado e intrusivo quando um dos parceiros sente-se parte de um "casal" e o outro não. É o tipo de ciúme que acontece cedo demais, quando ainda o parceiro não começou a pensar em termos de casal; ou tarde demais, isto é, quando a relação já se desfez e um dos parceiros está com uma terceira pessoa.

Em resumo, pode-se dizer que o ciúme dito normal surge como uma resposta a uma situação real, imediata, e tem duração limitada. Entretanto, quando o ciúme começa a se prolongar no tempo e a aumentar de intensidade, gerando angústia e ansiedade, alguma coisa não está bem, e será interessante conversar com o(a) parceiro(a) sobre o que está acontecendo, chegando mesmo a pedir ajuda a um profissional, se necessário. 

Com essas afirmações não se quer dizer que as expressões de raiva ciumenta contra um(a) companheiro(a) que foi comprovadamente infiel ou desonesto(a) sejam doentias. Ao contrário, são naturais e normais. Pouco normal seria responder a esse fato com indiferença ou com alegria. Negar as emoções seria negar-se a si mesmo.

PORQUE AS PESSOAS SENTEM CIÚME?
Muitas são as pessoas que dizem não entender porque sentem ciúme e porque não conseguem libertar-se dele. Descortinar os sentimentos, experiências passadas, padrões de comportamento adquiridos e/ou vividos na família e que costumam estar subjacentes ao sentimento do ciúme, pode ser um dos caminhos para a libertação do ciumento. Estar consciente de que o ciúme tende a intensificar-se numa determinada fase da vida, ou frente a determinadas circunstâncias, também pode ser um  fator positivo no tratamento do ciúme.

A seguir, apontamos algumas das possíveis explicações ao sentimento do ciúme:

1- Carências afetivas:
 Em geral o ciúme é formado no primeiro ano de vida pelas carências afetivas, vividas nessa idade. Isso pode acontecer por falta de conhecimento dos pais.

2- A dependência e o medo do abandono : 

O ciúme pode ser o equivalente adulto aos medos e sentimentos de abandono e traição, experimentados na infância. 

Freqüentemente a origem do ciúme está na descoberta inevitável, feita por todo ser humano nos primeiros anos de vida, de que não é o único, de que a mãe o "traiu" e deu seu amor a outro. Essa "traição" é uma das origens do abandono, do medo de não ter lugar, de não ser reconhecido, de ser abandonado no vazio da existência. E o ciúme pode ser uma maneira de lutar contra esse sentimento de abandono e de guardar viva a atração do outro.

Na raiz do ciúme há o medo terrível do abandono, da perda ou da rejeição. A exigência é:  "Você não pode me deixar". Muitas vezes, o ciúme é uma tentativa desesperada de conservar o controle sobre o outro e proibi-lo de nos abandonar.

3- O ciúme fraterno na infância : 

As origens do ciúme também podem estar relacionadas a experiências de ciúme fraterno na infância. As conseqüências do ciúme fraterno poderiam ser atenuadas se esse sentimento fosse reconhecido, admitido e confirmado pelos adultos: "Sim, você detesta seu irmão, acha que ocupa muito lugar, que você está sobrando. Isso é o seu sentimento e eu entendo que você o sinta" - "Sim, você também gostava do meu colo. Tive inquietação por você. Quando você dormia, eu vinha vê-lo. Amamentei você. Sabe, seu seio preferido era o esquerdo, do lado do coração" - Essa tradução do sentimento da criança em palavras acalmaria muita dor e ela seria ajudada a atravessar o ciúme.

O reconhecimento dos sentimentos atuais, tais como os vivemos - em vez de sua negação - é uma forma de confirmação de si: "Eu existo no que sinto e é entendido pelos outros". O erro paterno ou educativo será, na maioria das vezes, querer negar, minimizar ou transformar o sentimento do ciumento num sentimento positivo... que ele não tem. De nada ajudam palavras como "você é grande, deve amá-lo, ele é seu irmão" - isso significa colocar no coração da criança sentimentos que ela não está sentindo, ao mesmo tempo em que seus sentimentos estão sendo negados.

4- A necessidade de controlar a relação: 

O ciúme pode estar relacionado ao desejo de controlar os outros. Mais do que ter desejo da outra pessoa, o ciumento deseja controlar a relação: "Quero saber tudo o que se passa, em você e entre você e o(a) outro(a)". 

No estado de ciúme há o desejo nunca satisfeito de controlar os sentimentos do(a) amado(a). O medo da traição é tão grande que a pessoa quer controlar os pensamentos e fantasias do parceiro. Velho sonho mítico de poder ditar ao outro os sentimentos que ele deve ter: "Ame-me inteiramente";  "Ame só a mim";  "Renuncie a todos os outros por mim", ...

      Um supercontrole através do ciúme em geral é nefasto.  Aqui podem incluir-se os homens que querem casar com mulheres virgens, buscando segurança contra a competição.

5- O alto nível de possessividade : 

O ciúme pode também estar associado à posse do ser amado. A pessoa possessiva quer possuir o outro, guardá-lo para si, eventualmente submetê-lo aos próprios desejos e receios.

Se o amor pelo outro é enraizado em necessidades arcaicas exigentes e totalitárias, é difícil evitar que o ciúme venha poluir a relação. Ver-se-ão momentos bons e deliciosos contaminados por censuras, reivindicações desproporcionadas em relação ao elemento despertador, como um simples esquecimento, um riso, um olhar, uma palavra infeliz.

6- Os baixos níveis de intimidade e de proximidade na relação :

Os casamentos em que o ciúme é mais intenso podem ser aqueles com o mais alto nível de possessividade e os mais baixos níveis de intimidade. Em casamentos assim, um dos parceiros revela tão pouco sobre aquilo que está acontecendo, que o outro precisa estar constantemente espionando e testando para ficar orientado sobre o que está acontecendo. Seria um tipo de relação tão velada como se um dos parceiros estivesse dirigindo em uma grande cidade onde os sinais de trânsito não aparecem e nem os mapas são claros. Naturalmente, com isso não se quer dizer que a individualidade de cada parceiro deva ser bisbilhotada e desrespeitada.

O ciúme é também um instrumento perfeito para aquelas pessoas que vivem zangadas e assustadas e precisam proteger-se da intimidade  para que sua imagem permaneça positiva. Essas pessoas não conseguem reconhecer que a raiva à qual são tão sensíveis está dentro delas. Muitas vezes, talvez num processo inconsciente, elas fazem de tudo para que o cônjuge seja infiel e assim sua raiva e distância no casamento possam ser justificadas. Se, no entanto, o cônjuge não coopera e permanece fiel e até procura proximidade, essas pessoas  imaginam um "caso" para o(a) companheiro(a). 

Em relação à intimidade podemos ainda dizer que é comum acontecer que as pessoas que investem muito em uma parceria no casamento se sintam protetoras dessa relação.  E toda vez que entrar a distância nesse tipo de relação, é provável que a pessoa que mais investiu em parceria sinta ciúme do parceiro.

A pessoa ciumenta pode precisar de maior proximidade no casamento. Às vezes, a pessoa ciumenta pode estar reagindo apropriadamente ao distanciamento do parceiro, porém essa distância pode ter outras causas que não o imaginado rival. O casal, então, pode juntar forças para descobrir uma explicação mais adequada para a distância entre eles. Essa pode ser uma busca produtiva.

A coisa mais importante sobre o ciúme é que ele é facilmente acalmado pela proximidade e intimidade, e inevitavelmente agravado pela distância.

7 - A autodesvalorização e a perda do senso de segurança : 

Estes sentimentos costumam favorecer o ciúme. Pessoas excessivamente ciumentas, com freqüência, sentem-se desvalorizadas. Seu senso de desvalorização, oriundo principalmente do íntimo, poderia se originar de um segredo (incesto na infância, um caso passado), de uma falha pessoal muito criticada em sua família de origem (ser menos esperto ou bonito que seu irmão ou genitor) ou de um casamento anterior fracassado (poucas pessoas passam por um divórcio sem uma cicatriz em sua auto-estima).

Muitas pessoas ficam mais ciumentas durante um período de fracasso ou perda: perda de um emprego, perda da beleza (velhice), morte dos pais, filhos que saem de casa,... As perdas podem levá-las a imaginar que estão prestes a ser abandonadas pelo parceiro.

Em relação às perdas, podemos dizer que elas aguçam o desejo de aproximação com o parceiro. Se para o parceiro a proximidade não é conveniente naquele momento, pode resultar o ciúme.

Pessoas dependentes do parceiro podem tentar levá-lo a diminuir sua auto-estima e autoconfiança a ponto de que ele também necessite ser dependente delas. Essas pessoas têm esperança que o parceiro se apegue a elas na mesma medida em que se sentem dependentes dele. Homens, por exemplo, podem se sentir apavorados quando suas mulheres conseguem emprego e bons postos; sentem-se inseguros e tentam controlá-las, trabalhando para que percam sua autoconfiança e voltem a ser dependentes deles.

8 -  A projeção :  

O ciúme realmente doentio, de acordo com Freud, pode ter raízes na projeção:  isso ocorre quando a pessoa ciumenta traiu o relacionamento ou gostaria de fazê-lo. Essa pessoa se protege contra a culpa vindo a acreditar que o outro é o desleal. 

Pessoas mais intensamente ciumentas muitas vezes estão elas próprias sendo infiéis. É o que muitas vezes se comprova nas práticas terapêuticas.

8 -  O imaginário : 
O ciúme se alimenta no imaginário . A pessoa ciumenta imagina o que o outro - seu parceiro - vive, sente, não sente, ou deixa de sentir. E isso traz sensações físicas que surpreendem e perturbam.

O ciúme e a inveja incidem mais sobre a relação imaginada ou simplesmente antecipada, que sobre a pessoa amada. A atividade imaginária faz estragos incríveis.  Um homem ou uma mulher podem imaginar e construir com mil detalhes "tudo o que pode acontecer" entre o(a) outro(a) e o(a) rival.

O CIÚME E AS QUESTÕES DE GÊNERO 


O ciúme é diferente para as mulheres e para os homens.


Uma pesquisa feita com 10.041 homens e mulheres de 37 países concluiu que as mulheres não suportam a idéia de o marido se apaixonar por outra. Já os homens tremem muito mais diante da traição, por assim dizer, sexual.


O ciúme do homem é mais ligado ao sexo e o das mulheres ao afeto. O marido tende a considerar a própria infidelidade como apenas sexo, mas sofre calafrios com a idéia de que a mulher irá apaixonar-se por outro se ela encontrar maior prazer numa cama fora de casa.


A tolerância feminina com a infidelidade é bastante mais elástica que a masculina. E a sociedade também tolera melhor que a mulher seja traída. Entretanto, se o homem é traído, torna-se objeto de chacota. Até pouco tempo o homem que matava por ciúmes era absolvido por legítima defesa da honra.

Embora muitos autores afirmem que as conquistas "feministas" sejam mais aparentes do que substanciais, podemos dizer que a evolução cultural, lentamente, vai dando à mulher o direito de não aceitar  em casa um marido que a reduza à "mãe" de seus filhos, à legítima "madona" de Leonardo da Vinci, em quem não fica bem a função de amante e, portanto, legitimando para o homem a busca fora de casa da satisfação de suas fantasias sexuais.

Homens e também mulheres ficam lisonjeados com o ciúme em pequenas doses, mas ressentem-se com ele quando começa a interferir nas atividades diárias que podem necessitar de algum nível de distância.

A ADMINISTRAÇÃO DO CIÚME

Quais são as armas de guerra preferidas pelas pessoas cujo ciúme é intenso e inadequado? 

Comumente, o ciumento usa a acusação indireta e a culpabilização : tornar o outro culpado é uma arma poderosa na mão do ciumento: "Você é egoísta, só pensa em si, em seus interesses"... "Não se ocupa bastante de mim"...

Outra arma é a desvalorização, a desqualificação de si mesmo, que ao mesmo tempo desqualifica o outro: "De qualquer forma eu não mereço" -  "Nunca fui amado(a)"... Essa autodesvalorização visa também desqualificar o amor, a atenção e o interesse do outro. O ciumento quer acabar com todas as coisas boas do(a) outro(a) para que ninguém o(a) deseje.

Como costumam reagir as pessoas que são alvo do ciúme ? 

Dependendo do tipo, da intensidade e da forma de expressão do ciúme, as pessoas-alvo do ciúme do parceiro podem sentir-se até lisonjeadas. Se, entretanto, o ciúme tende ao exagero, provavelmente haverá dois tipos de reação: parceiros(as) fiéis e parceiros(as) infiéis reagirão de maneira diferente. As pessoas que são fiéis no casamento talvez percebam o ciúme como evidência de desconfiança e, portanto, ofensivo; outras vezes, com o ciúme do(a) companheiro(a), elas podem sentir-se amarradas, contidas, controladas em sua necessidade de independência.

Já as pessoas que são infiéis no casamento podem sentir o ciúme como uma intromissão assustadora, pois supõem que ninguém manda em sua sexualidade. (Tamanha independência sexual não existe, sendo incompatível com a natureza do animal humano: os seres humanos formam pares e preservam essa parceria através do ciúme).

Algumas considerações que podem ser úteis a todos

Na relação amorosa convém posicionar-se com clareza, desde cedo : cada um dos parceiros precisa examinar o território, redefinir com freqüência suas expectativas e necessidades; distinguir melhor os desejos e os pedidos; descobrir e reconhecer seus limiares de tolerância e suas zonas de intolerância; aprender a dizer: "Isso é bom para mim, isso não é tão bom, e isso é inaceitável". Este é o longo caminho a percorrer pelo casal cuja relação é baseada na duração, no projeto, na troca, em pôr em comum sentimentos e esperanças.

É importante que o ciumento aceite analisar seu interior, porque o problema está ali e não no objeto de ciúme. 

Preocupar-se demais com ameaças externas é meio caminho andado para o desastre. O zelo maior tem de ser com o(a) próprio(a) parceiro(a) e com a relação do casal. O perigo não está fora de casa. Está dentro.   

A resposta realmente satisfatória para o ciúme, seja ele normal ou doentio, é reafirmar os laços de parceria. Se os laços realmente estão sendo quebrados - pela infidelidade, rotina, distância ou desonestidade - então o ciúme irá rapidamente transformar-se em desespero, desesperança e raiva. A solução para o ciúme é a confiança, e a confiança não é um  ato de fé e sim o estado de um relacionamento. Isso requer  tempo e muito investimento de ambas partes.

Se os dois parceiros investirem muito no funcionamento de seu casamento, certamente serão capazes de conversar sobre o que estão sentindo, quando o ciúme aparece. Responderão juntos a perguntas como: Existe algum pensamento obsessivo que insiste em incomodar a mim ou a você? Qual é o acontecimento que está funcionando sistematicamente como "gatilho" para o ciúme? Qual é a seqüência de pensamentos fantasiosos que está levando ao ciúme? O que poderemos estar fazendo para gerar tal situação? ... Quais são os acordos de fidelidade que há entre nós, como casal? Aliás, há acordos??.. Não seria tempo de fazermos novos contratos, com novas diretrizes? Sobre que pontos temos de ter pactos claros e  necessários? Que coisas não poderão mais fazer parte do "novo contrato"? "Limites", só os que os dois estabelecem em conjunto.

Geralmente, quando um ou ambos parceiros estão sentindo insegurança, solidão e abandono, o simples ato de compartilhar fará com que se sintam melhores. É importante, também, que cada um seja condescendente consigo mesmo, lembrando que sentir ciúme não significa necessariamente uma doença nem mesmo uma inadequação à vida. Para começo de conversa, evitar qualquer culpa, não entrar em pânico, e confirmar (não negar ou menosprezar) o sentimento de quem está sentindo ciúme. Ele(ela) está realmente sofrendo. Compreender, aceitar, e esperar a crise passar. Só então permitir-se explorar com calma e profundamente todas essas emoções, lembrando que a tolerância, e se necessário o perdão, colaboram fortemente para a paz do casal. O perdão é um sentimento capaz de "lavar a alma" e fazer renascer amores adormecidos. 
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