CAPITULO 1

PORQUE E QUE NAMORAR
ATUALMENTE
E MAIS DIFICIL DO QUE NUNCA?

Como compreender os desafios do namoro moderno

Cada geragao enfrenta o seu proprio conjunto de desafios — guerras,
recessodes, chumagos. O mesmo se aplica ao namoro. Embora as pes-
soas se tenham queixado da sua vida amorosa ao longo de todas as
épocas, os solteiros de hoje poderdo ter razao: namorar atualmente é
mais dificil do que nunca. E, na proxima vez que a sua mae o impor-
tunar para que encontre alguém simpatico com quem assentar, pode
dizer-lhe que eu disse isto.

Neste livro, vou oferecer solugdes para algumas das decisdes amo-
rosas mais dificeis da vida. Mas, antes de chegar aos conselhos téticos,
quero preparar o terreno e explicar os fatores que conspiram contra o
namoro moderno. Se a busca pelo amor o deixou extremamente stres-
sado, vai conhecer agora as razdes.

MOLDAMOS AS NOSSAS PROPRIAS IDENTIDADES

A religido, a comunidade e a classe social ditaram a vida dos nossos
antepassados. As expetativas eram claras e as decisdes individuais
escassas. Com base no local e no tipo de familia em que nasceu,
sabia, por exemplo, que iria trabalhar como comerciante téxtil, vi-
ver em Bucareste, comer comida kosher e frequentar a sinagoga. Ou
que trabalharia como agricultor, viveria nos arredores de Xangai e

23



LOGAN URY

alimentar-se-ia dos animais e das colheitas das suas terras. No mo-
mento de encontrar um parceiro, a resposta muitas vezes resumia-se
ao dote: a quem poderia oferecer os melhores hectares de terra ou a
maior caravana de camelos.

Atualmente todas estas decisdes competem-nos a nds. A vida mo-
derna é um caminho que devemos tragar por nés mesmos. Enquanto
0s nossos antepassados nao tinham de ponderar onde viver ou o que
atividade prosseguir, nos dias de hoje temos de fazer essas escolhas.
Isso concede-nos uma liberdade incrivel para moldarmos as nossas
identidades — preferir Nashville a Atlanta, escolher trabalhar como
meteorologista ou matematico —, mas essa liberdade vem a custa da
certeza. A altas horas da noite, com os rostos iluminados pela luz azul
dos nossos smartphones, questionamo-nos: Quem sou eu? e O que es-
tou a fazer com minha vida? O lado negro de toda esta liberdade e
escolha infindéavel é o medo paralisante de arruinarmos a nossa busca
pela felicidade. Se estamos no comando, apenas nos podemos culpar
a nos proprios. Podemos fracassar e, como tal, a culpa sera nossa.

E uma das nossas perguntas mais importantes, uma decisao que cos-
tumava ser feita pelos nossos pais e comunidade, é: Quem devo esco-
lher como parceiro romantico?

TEMOS DEMASIADAS OPCOES

Estamos a viver uma alteragao sismica na cultura do namoro. O na-
moro, em si, s se iniciou na década de 1890. O namoro online come-
¢ou em 1994 com o Kiss.com, a que rapidamente se seguiu o Match.
com um ano depois. Temos vindo a deslizar o dedo pelo telefone em
busca do amor ha menos de uma década. Se parece que estamos no
meio de uma experiéncia cultural gigantesca, é porque estamos.

Ja ndo estamos limitados as pessoas solteiras que conhecemos no
trabalho, na igreja ou no nosso bairro. Agora podemos deslizar entre
centenas de potenciais parceiros numa tnica sessdo. Mas ha um revés
nestas opgdes aparentemente infinitas. Os psicélogos, incluindo Barry
Schwartz, professor emérito da Swarthmore, tém demonstrado que,
embora as pessoas anseiem por escolha, demasiadas opgdes podem
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tornar-nos menos felizes e menos confiantes quanto as nossas decisoes.
A isto chamam o paradoxo da escolha.

As pessoas estdao em sofrimento. Tal como aquela pessoa extrema-
mente desagradavel a sua frente na fila do gelado de iogurte que néo
consegue escolher um sabor («Posso prova-los a todos novamente?»),
estamos paralisados pelo excesso de andlise. E isto é especialmente
verdadeiro quando se trata de escolher um parceiro para a vida.

ANSIAMOS POR CERTEZA

Qual foi a tltima compra que pesquisou online? Que escova de den-
tes elétrica comprar? Que altifalantes bluetooth sem fios adquirir para
o novo apartamento do seu irmdo? Vivemos numa sociedade rica em
informagao que oferece o falso conforto da pesquisa. Sentimos que a
decisdo perfeita esta apenas a distancia de mais algumas pesquisas no
Google. Quer estejamos a escolher o restaurante de tacos mais autén-
tico ou o aspirador com melhor desempenho, podemos aceder a clas-
sificagdes e criticas infindaveis. Sentimos que, se pudermos pesquisar
todas as nossas escolhas, conseguiremos selecionar a certa.

Ficamos viciados neste sentimento de certeza e ansiamos por ele nas
nossas vidas romanticas. Mas, quando se trata de relacionamentos,
esse tipo de garantia ndo existe. Nao ha uma «resposta certa» para
questdes como Com quem devo estar?, Quanto me devo comprometer?
e Serd que eles alguma vez mudardo? Nenhuma quantidade de pesqui-
sa no Google revelard se James ou Jillian dardo um bom cdnjuge. Nao
obteremos certeza absoluta antes de nenhuma decisao importante
numa relagio — e, felizmente, ndo temos de obter para sermos feli-
zes. As boas relagdes sdo construidas, nao encontradas. Mas as nossas
mentes estdo frequentemente aprisionadas numa armadilha ao pen-
sarmos que, por vasculharmos entre centenas de opg¢des, estaremos
mais proximos de saber se a que temos a frente é a «certar.

As REDES SOCIAIS LEVAM-NOS A COMPARAR E DESESPERAR

Antes, as pessoas viviam em aldeias comunitarias. Testemunhavam
outros casais a serem carinhosos, a discutir e a fazer as pazes. Nao existiam
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problemas privados. Hoje, a nossa principal visao das relagdes das ou-
tras pessoas sdo os feeds de Instagram encenados e montados, com fil-
tros — antncios de noivado emocionantes a meio de uma caminhada,
fotos de férias com um bebé a dormir amarrado ao peito de alguém.
Isto faz-nos sentir como se fossemos os unicos a ficar de coragao par-
tido nas nossas vidas amorosas (com uma iluminagdo muito menos
lisonjeadora). Sentir que as relagdes de todos os outros sdo perfeitas
quando a sua anda aos tropegdes (ou é inexistente) exacerba essa dor.
Penso que isto acontece em especial com os homens, que tendem a ter
redes sociais mais pequenas e menos pessoas com quem partilhar os
seus receios. Sao ainda menos propensos a falar sobre os seus proble-
mas com 0s amigos e a aprenderem que todas as pessoas, em algum
momento, enfrentam dificuldades nas relagdes.

FALTAM-NOS MODELOS DE RELACIONAMENTO

Queremos encontrar o melhor parceiro possivel e construir a melhor
relacdo possivel, mas muitos de nds testemunhamos poucos relacio-
namentos funcionais em primeira méo, especialmente quando éramos
jovens.

As taxas de divorcio dispararam nos anos 70 e inicio dos 80. E, em-
bora tenham descido desde entdo, muitos de nds somos o que a te-
rapeuta de casais Esther Perel chama de «os filhos dos divorciados e
dececionados». Cerca de 50 por cento dos casamentos nos Estados
Unidos terminam em divorcio ou separa¢io e cerca de 4 por cento das
pessoas casadas referem sentir-se miseraveis nos seus relacionamen-
tos. Resumindo: a maioria das pessoas casadas decidiram terminar o
seu relacionamento ou permanecem infelizes nele.

Isto constitui um problema. Diversos estudos demonstram o poder
de ter modelos. E muito mais facil acreditar na possibilidade de algo
quando vemos alguém a alcanca-lo, quer seja correr um quilémetro e
meio em quatro minutos ou comer 73 cachorros-quentes em menos
de dez (#objetivosdevida). Por exemplo, as mulheres tém muito mais
probabilidades de se tornarem inventoras se tiverem crescido numa
localidade onde diversas mulheres detém patentes. De facto, tém mais
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tendéncia para patentear nas mesmas categorias das inventoras mais
velhas do seu bairro.

O mesmo se aplica nos relacionamentos. Todos queremos construir
relagdes duradouras e gratificantes, mas é mais dificil fazé-lo quando
nao temos modelos de relacionamento. Muitos dos meus clientes con-
fessam ter medo de ndo saber como ¢ o dia a dia num relacionamento
forte (como é que os casais saudaveis resolvem conflitos? Como é que os
conjuges felizes tomam decisoes em conjunto? Como se passa o resto da
vida com uma pessoa, de forma bem-sucedida?) porque nao observa-
ram esses comportamentos nos seus proprios pais.

Mesmo aqueles de nds que tém as melhores intengoes de relaciona-
mento podem debater-se com esta questdo por nunca terem visto uma
relacdo funcional em agao.

HA MUITAS OUTRAS FORMAS DE ESTAR
NUM RELACIONAMENTO

Muitas das questdes relativas a relacionamentos que enfrentamos
atualmente nunca teriam passado pela cabe¢a dos nossos antepassa-
dos pastores de camelos, tais como: Estamos a namorar ou apenas a
sair juntos? ou Devo acabar a relagdo agora ou esperar que termine a
época dos casamentos? Afligimo-nos com os nossos confidentes mais
proximos por nao sabermos se estamos apaixonados por um novo
parceiro ou desgastados com primeiros encontros que ndo levam a
lado nenhum.

Atualmente, gragas aos avangos em contracetivos fidveis e na ciéncia
da fertilidade, as pessoas podem questionar-se acerca de novas esco-
lhas, como: Quero ter filhos, e se sim, quando? (E pouco provavel que
os cagadores-coletores tenham perdido muitas horas de sono com
essa questao.)

Além dos avangos cientificos, estamos a expandir os nossos modelos
de namoro e de relacionamentos a longo prazo. Ponderamos questdes
como: Somos monogdmicos? e Como definimos a monogamia?

Em alguns aspetos, estas perguntas sdo excitantes. Quem nao deseja
sentir-se livre e em controlo do seu destino? Mas a determinada altura
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todas estas opgoes e oportunidades podem deixar de nos fazer sentir
livres e fazer-nos sentir avassalados.

SENTIMOS PRESSAO PARA TOMAR A DECISAO «CERTA»

A acrescentar a isto tudo, somos bombardeados com mensagens a
implorar-nos para tomarmos a decisdo certa nesta area. Toda a gen-
te, desde figuras publicas como a diretora de operagdes do Facebook
Sheryl Sandberg (que disse: «Acredito verdadeiramente que a decisdo
mais importante que uma mulher toma na carreira é se vai ter um par-
ceiro de vida e quem esse parceiro é.»), a0s nossos proprios pais («Nao
cometas 0s mesmos erros que eu cometil»), refor¢a o quao critico é
que ndo fagamos asneira.

Parece que toda a nossa vida depende desta grande decisdo a res-
peito da pessoa com quem casar. Isto é especialmente verdade para as
mulheres, que enfrentam maior pressdo de tempo para escolher um
conjuge se quiserem ter filhos até determinada idade.

MAs HA ESPERANCA!

Podemos tomar as rédeas das nossas vidas amorosas se nos com-
preendermos melhor a nés proprios: o que nos motiva, o que nos con-
funde, o que se intromete no nosso caminho. E ¢ ai que entra a ciéncia
comportamental, e este livro.
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1.

2.

3.

MENSAGENS A RETER

E mais dificil namorar atualmente do que nunca. E pode dizer
a sua mae que eu disse isto.

Eis as razoes:

Definimos as nossas proprias identidades, ao contrario dos
nossos antepassados, cujas vidas eram definidas pelas suas
comunidades.

Temos milhares de opcoes na ponta dos dedos, o que nos
leva a questionar as nossas decisoes.

Sentimo-nos desconfortaveis a tomar decisoes importantes
quando nao conseguimos pesquisar a resposta certa.

As redes sociais levam-nos a acreditar que todos os outros
estao em relacoes mais saudaveis e felizes do que nds.

Poucos de nods tém bons modelos de relacionamento a
seguir.

H4 muitas mais modalidades de namoro e de
relacionamentos a longo prazo.

Somos bombardeados com mensagens sobre precisarmos
de tomar a decisao «certa» — e que existe uma resposta
certa.

Mas ha esperanca. Recorrendo aos ensinamentos da ciéncia
comportamental, podemos tomar as rédeas das nossas vidas
amorosas.
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CAPITULO 2
AS TRES TENDENCIAS DE NAMORO

Como descobrir os seus
dngulos mortos no namoro

Alguma vez olhou em redor e se perguntou: Porque é que todos
encontraram o amor exceto eu? Gosto do meu trabalho, gosto dos meus
amigos, gosto de mim proprio. Porque é que esta parte da minha vida
ainda ndo se resolveu?

Ja ouvi este tipo de versao de quase todos os meus clientes. Descobri
que muitos deles apresentam angulos mortos no namoro — padroes
de comportamento que os impedem de encontrar o amor, mas que
nao conseguem identificar por si proprios.

Classifiquei os d4ngulos mortos mais comuns num enquadramento
chamado As Trés Tendéncias de Namoro. Cada grupo debate-se com
expetativas irrealistas — de si, dos parceiros e das relagdes romanticas.

O questiondrio abaixo desvendara a sua tendéncia de namoro.
Ajudard a identificar o que o esta a bloquear, para que possa abdicar
dos seus maus habitos e desenvolver novos. A sua tendéncia afeta o seu
comportamento em todas as etapas da relagdo, por isso é crucial que
a descubra como um primeiro passo na sua jornada rumo ao amor.

QUESTIONARIO DAS TRES TENDENCIAS DE NAMORO

Instrucoes
Leia as frases e indique quao bem o descrevem. Faga um circulo a
volta do nimero que corresponde a sua resposta:
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1. Muito diferente de mim

2. Parecido comigo

3. Tal como eu

Pergunta

Resposta

Nao quero ter um segundo encontro
com alguém se nao sentir faisca
quando nos encontramos.

Quando estou num encontro, poderei
questionar-me: Esta pessoa esta
a altura dos meus padroes?

Estarei pronto para namorar quando
me melhorar a mim mesmo (por
exemplo, perder peso ou sentir-me
financeiramente mais estavel).

Preferia que eu e 0 meu parceiro
tivéssemos uma historia romantica
de «como nos conhecemos».

Normalmente leio as criticas antes
de fazer uma compra significativa.

Nao tenho tempo para namorar agora.

Acredito que existe algures alguém
perfeito para mim, apenas ainda nao
o encontrei.

Ao tomar uma decisao, tenho
tendéncia para pesar repetidamente
todas as opcoes possiveis.

Os meus amigos dizem-me que
preciso de sair mais.

10

Considero as aplicacdes pouco
romanticas porque quero conhecer
a minha pessoa de uma maneira
mais natural.

1

Orgulho-me de nunca assentar.

12

Raramente tenho encontros.
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N&o acredito que a faisca possa
13 1 2 3 crescer com o tempo. Ou a sentimos
a0 inicio, ou ndo sentimos.

Saberei que encontrei a pessoa certa
14 1 2 3 porque terei certeza absoluta a seu
respeito.

Se quiser atrair a melhor pessoa
15 1 2 3 possivel, primeiro tenho de me tornar
a melhor pessoa possivel.

0 amor é um sentimento instintivo.

16 1 2 3 )

Quando o sentimos, sabemos.

Os meus amigos acham que sou muito
17 12 3 . g g

exigente.

Estou a focar-me na minha carreira
18 1 2 3 agora e penso em relacoes amorosas

depois.

Leitura da pontuacao

O Romantizador: Some a sua pontuagdo para cada terceira pergunta,
a comegar pela pergunta 1 (soma das respostas as perguntas 1, 4, 7, 10,
13, 16)

O Maximizador: Some a sua pontuagdo para cada terceira pergunta,
a comegar pela pergunta 2 (soma das respostas as perguntas 2, 5, 8, 11,
14, 17)

O Hesitante: Some a pontuacgdo de cada terceira pergunta, a comegar

pela pergunta 3 (soma das respostas as perguntas 3, 6, 9, 12, 15, 18)

Em que tendéncia obteve a pontuagdo mais elevada? Essa serd a sua
tendéncia de namoro.
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0 Romantizador

Deseja a alma gémea, o «viveram felizes para sempre» — o conto de
fadas completo. Ama o amor. Acredita que esta solteiro porque ainda
ndo conheceu a pessoa certa. O seu lema ¢é: acontecera quando tiver
de acontecer.

0 Maximizador

Adora pesquisar, explorar todas as suas opgoes, levantar cada pedra
até ter certeza de ter encontrado a pessoa certa. Toma decisoes de for-
ma cuidadosa. E quer estar 100 % certo de algo antes de fazer a sua
escolha. O seu lema é: porqué conformar-me?

0 Hesitante

Acha que nao estd preparado para namorar porque ainda ndo é a
pessoa que quer ser. E muito exigente consigo. Quer sentir-se com-
pletamente preparado antes de iniciar um novo projeto; o mesmo é
valido nas relagdes amorosas. O seu lema: vou esperar até me tornar
um bom partido.

Embora parecam bastante diferentes entre si, o Romantizador, o
Maximizador e o Hesitante tém algo de relevante em comum: expe-
tativas irrealistas.

O Romantizador tem expetativas irrealistas a respeito das relagoes.
O Maximizador tem expetativas irrealistas a respeito do seu parceiro.
O Hesitante tem expetativas irrealistas a respeito de si préprio.

Se obteve pontuagdes elevadas em mais de uma tendéncia, releia as
descrigoes e selecione a que melhor o descreve. Se ainda tiver dificul-
dades, envie uma foto destas trés opgoes a um amigo de confianca.
Ao validar este questionario, descobri que os amigos eram capazes de
identificar a tendéncia de namoro em causa de forma ainda mais preci-
sa do que a pessoa que responde. Lembre-se: isto sao angulos mortos.
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Muitas vezes, os amigos conseguem reconhecer padrdes no nosso
comportamento que nao vemos.

A minha tendéncia é (faca um circulo):
O Romantizador O Maximizador O Hesitante

Se no futuro quiser fazer este questionario ou partilha-lo com um
amigo, podera encontra-lo em loganury.com/quiz.

Nos proéximos capitulos, vou desenvolver estas trés tendéncias,
incluindo as dificuldades que enfrentam e como as ultrapassar.
Recomendo a leitura dos trés capitulos porque contém ligdes uteis
para toda a gente e vao ajuda-lo a compreender as pessoas com quem
sai, que apresentam tendéncias diferentes da sua.
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MENSAGENS A RETER

1. Muitas pessoas apresentam angulos mortos nas relacoes
amorosas — padroes de comportamento que as impedem de
encontrar o amor, mas que nao conseguem identificar por si
proprias.

2. Classifiquei os angulos mortos mais comuns num
enquadramento chamado As Trés Tendéncias de Namoro. Cada
grupo debate-se com expetativas irrealistas.

e 0 Romantizador tem expetativas irrealistas das relacdes.
Desejam a alma gémea, o «viveram felizes para sempre» — 0
conto de fadas completo.

e 0 Maximizador tem expetativas irrealistas do seu parceiro.
Adoram explorar as suas opcoes e querem sentir-se
absolutamente confiantes de que estao a tomar a decisao
certa.

e 0 Hesitante tem expetativas irrealistas de si préprio. Nao se
sentem preparados para namorar.

3. Compreender a sua tendéncia de namoro ajuda-o a descobrir o
que o esta a bloquear e como superar estes angulos mortos.
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