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Apresentacao

Desde que Freud comecou a explorar as implicacOes psicologicas das
descobertas de Darwin, fomos forcados a reconhecer que nossa evolucao
envolveu lados obscuros bastante desagradaveis. A historia da humanidade
pode ser vista como uma luta constante entre nossa capacidade para violéncia
e nosso potencial para compaixdo. No cerne de nossas motivacoes mais
basicas encontra-se a questao da sobrevivéncia e da transmissdao de nossos
genes. A competicdo interpessoal também faz parte dessa mistura, seja pelos
recursos, seja pelo acesso a oportunidades sexuais (reprodutivas). Desses
conflitos centrais se origina uma gama de processos motivacionais, desde a
competitividade autofocada narcisista e psicopatica até o tribalismo, o
preconceito, a inveja e o ciume — tema deste livro.

Em um trabalho pioneiro, Dr. Robert L. Leahy procurou unir uma
compreensdo aprofundada das origens evolucionarias e sociais de nosso lado
obscuro a nossa capacidade de nos tornarmos conscientes delas e, por fim,
assumirmos responsabilidade por elas. A medida que nos tornamos mais
conscientes do que nos impulsiona, podemos ser mais capazes de nos
responsabilizar por nosso comportamento. Este € claramente um dos
objetivos principais deste livro excepcional e importante.

Leahy nos mostra claramente como o ciime se sobrepde e como difere da
inveja. A inveja ocorre quando achamos que alguém ou algum grupo tém
mais do que nos, e queremos ter o que eles tém. Formas hostis de inveja
podem nos levar a destruir o que os outros tém, enquanto formas benéficas de
inveja podem nos levar a imitar outras pessoas e fazer com que nos
esforcemos para nos tornar melhores. O ciume, por sua vez, envolve
competicdo entre trés ou mais pessoas pela atencdo e disposicOes positivas de
pelo menos uma delas. Esta geralmente associado a relacionamentos sexuais,
mas nem sempre. Ciume e inveja se sobrepoem em sua tendéncia a motivar
comportamento hostil na direcao de um objeto, até mesmo a ponto de querer



prejudicar e destruir o outro — dai o famoso juramento: “Se eu ndo puder ter,
ninguém tera”.

As raizes do ciime podem ser vistas em muitas outras espécies, sobretudo
nos comportamentos denominados guarda do parceiro, em que os individuos
(preponderantemente, mas nem sempre, os machos) tentam impedir o acesso
dos outros aquele que estdo protegendo e também induzem medo naqueles
que sao protegidos. De fato, a inducao de medo é muito comum como tatica
do ciume; no Antigo Testamento, pelo menos, Deus é apresentado como
ciumento, capaz de trazer sofrimentos indiziveis aqueles que se desviassem
ou o desobedecessem. O lema “Nao se afaste, ou entdo...” fundamenta as
ameacas da pessoa ciumenta.

Nao é dificil ver que o ciime pode ser um dos maiores destruidores das
relacdbes humanas; no lugar de amor, o ciime instila raiva. Ele pode
potencializar todos os tipos de conflitos relacionais, desde a agressao passiva
até a violéncia doméstica e o assassinato. O ciume frequentemente esta por
tras do comportamento de perseguicdo (stalking) e pode motivar vinganca
quando o objeto do desejo escolhe outra pessoa. Por fim, o ciime é com
frequéncia o que acaba afastando a pessoa que o individuo mais deseja. E,
como muitas emocOes na familia da raiva, ele também tem o habito de se
justificar.

Em A cura do ciume, Leahy direciona sua consideravel experiéncia como
clinico para essa tragédia pessoal e relacional frequentemente negligenciada.
Ele apresenta percepcoes profundas sobre a origem do ciime, além do que ja
sabemos a respeito. Se vocé sofre com esse problema, este livro ira ajuda-lo a
reconhecer que esta longe de ser o unico e que esta experimentando a
urgéncia e a dor do ciume precisamente porque o cérebro humano — seu
cérebro — tornou isso possivel.

Leahy se dirige com grande sensibilidade ndao s6 aqueles que sofrem de
ciuime, mas também aos que estdo no outro extremo, 0s que sdo alvo dele.
Tragicamente, assim como aqueles que sentem ciime perpetram
comportamentos hostis, aqueles que sdo alvo dessa emocdao com frequéncia
se sentem envergonhados pelo que esta acontecendo. Eles podem tentar
ocultar a realidade até de si mesmos, sem buscar ajuda. De fato, muitas
vitimas de ciume prejudicial ou violéncia podem ter vergonha e medo
excessivos de reconhecer o tipo de relacionamento a que estdo atreladas. Este
livio pode ajuda-lo a descobrir se vocé é vitima de um relacionamento
ciumento e a determinar se poderia se beneficiar de ajuda profissional.



A cura do ciume é um livro imensamente valioso pela clareza de suas
percepcoes da natureza e dos padroes do ciume. Especialmente importante € a
orientacdo sobre nossa capacidade de nos libertarmos da vergonha de nossas
experiéncias com ciime. Ser honestos com nés mesmos é o primeiro passo
para assumir a responsabilidade por nosso comportamento. Nem sempre
conseguimos impedir o que surge em nossa mente, mas podemos assumir a
responsabilidade pelas nossas acoes e suas consequéncias. Por fim, somos
efémeros, biologicamente determinados — desde o dia em que nascemos até o
dia em que morremos, nossos impulsos e desejos seguem os ditames de uma
mente que evoluiu durante milhdes de anos. E, mesmo quando nossos genes
nos instigam a prender e controlar aqueles que amamos, em ultima analise, é
nos libertando desses impulsos que poderemos finalmente encontrar paz e
conexao.

Este é um livro profundamente esclarecedor e importante que o ajudara a
compreender seu ciime e encontrar seus antidotos. Vocé vai aprender a ser
honesto consigo mesmo e a dar o salto de coragem necessario para apaziguar
sua mente ciumenta. A forma de escrever do autor é sensivel, acessivel e
compassiva. Por fim, vencer o ciume significa nos libertarmos de uma
experiencia humana imensamente dolorosa e destrutiva. Este é um
excepcional guia passo a passo nessa jornada.

Paul Gilbert, Ph.D., OBE
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Introducao

Phyllis costuma ser uma pessoa divertida. Seu riso € contagiante, ela é
inteligente, tem um senso de humor maravilhoso e demonstra muita gentileza
com quase todo mundo. E atraente, criativa e tem muitos amigos. Entretanto,
é atormentada por sentimentos de ciume de seu namorado, Michael — os quais
as vezes a oprimem —, o que a deixa nauseada, ansiosa e furiosa. Ela fica
ansiosa quando ele esta em festas e se preocupa com a amizade dele com sua
ex-namorada. Quando Michael vai jantar com a ex-namorada, a quem ele
descreve como “apenas uma amiga”, ela fica furiosa. Phyllis acha que ha algo
de errado com ela porque simplesmente ndao consegue tirar o ciime de sua
mente. “Acho que vou ficar louca”, ela me diz, enquanto olha para o chao,
evitando contato visual.

Considere Steve. Ele ndo se sentia enciumado quando comecou a sair com
Rachel, mas agora sim. Steve examina o Facebook dela e tenta acessar seu
telefone, buscando sinais de que ela esta perdendo o interesse por ele. Fica
pensando: “Ela esta saindo com mais alguém?”, “Quem € aquele rapaz que
fez amizade com ela no Facebook?”, “Ela ainda esta procurando?”. Steve nao
consegue se concentrar no trabalho, esta bebendo mais e ndao quer sair com
seus amigos porque esta muito infeliz. Ele me diz: “Na verdade, eu nao tenho
uma razado solida para achar que Rachel esteja me traindo, mas nao sei com
certeza. Nao aguento a ansiedade. Algumas vezes penso que eu me sentiria
melhor se acabasse o relacionamento, entdo nao teria que me preocupar
mais”.

Quase todas as pessoas ja sentiram ciime em algum momento ou tiveram
pensamentos de ciime de um cOnjuge, parceiro intimo, amigo, irmao ou
outro familiar. Como vocé vera neste livro, o ciime é normal, tdo humano
quanto o amor e o medo. E uma emocdo universal que encontramos entre
pessoas em diferentes culturas, nas criancas e até mesmo em animais.
Experimentamos isso porque nos sentimos conectados a alguém de maneira



especial. Entdo, se esse vinculo esta em risco, podemos nos sentir ameacados
ou ofendidos. Raramente sentimos citime em um relacionamento superficial —
portanto, ele pode ser um sinal de que alguém é importante. Contudo, quando
0 ciime toma conta, assim como ocorre com Phyllis e Steve, nés lutamos
para tira-lo de nossa mente e podemos fazer coisas das quais nos
arrependemos. O ciime pode criar problemas reais para nos.

Ja escrevi 25 livros sobre psicologia — tratando de preocupacao, ansiedade,
depressao e a dificuldade de mudar o comportamento — segundo a abordagem
cognitivo-comportamental (TCC). E valorizo todos os terapeutas talentosos
que também escreveram livros. Portanto, pareceu-me estranho ndo haver
nenhum livro oferecendo uma perspectiva da TCC as pessoas que lutam com
o ciuime em suas vidas. Isso é especialmente estranho porque o citme
envolve muitas questdes que pesquisamos e efetivamente tratamos, entre elas
preocupacdo, ruminacao, autocritica, raiva e resolucdo de conflito. Ja era
tempo de haver um livro a respeito.

A TCC se transformou no tratamento mais valorizado no mundo inteiro
para depressdo e ansiedade, entre muitos outros problemas que podem trazer
dificuldades para as pessoas. FEla se concentra em pensamentos,
comportamentos e interacoes atuais com as pessoas e oferece ferramentas de
autoajuda para que seja possivel lidar melhor com as dificuldades. Neste
livro, lanco mdo de uma ampla gama de técnicas e conceitualizacoes
poderosas que podem ajuda-lo a lidar com essa emocdo frequentemente tao
dificil e devastadora. Minha expectativa é lhe fornecer novas ferramentas
para vocé usar hoje mesmo, colocando o ciume em perspectiva, para que ele
nao controle sua vida.

Ja vi muitas pessoas boas se debaterem com o ciume. Elas amam seus
parceiros e desejam confiar e crescer juntos. No entanto, podem ser tomadas
por uma ansiedade e uma raiva incontrolaveis, o que com frequéncia em
seguida gera culpa e vergonha. Uma mulher chorava de vergonha e medo
porque estava perdendo o controle e arruinando seu relacionamento. Um
homem esperava que a mulher com quem estava se relacionando se tornasse
sua parceira para toda a vida, mas seu ciume o levava a interroga-la, acusa-la
e persegui-la nas midias sociais. Outro homem amava sua esposa e seus trées
filhos, mas era tdo oprimido por seus sentimentos de ciime que achava que
seria melhor se matar. Felizmente, ele ndo fez isso e conseguiu salvar seu
casamento do ciime que o havia dominado.

O ciume é uma emocdo tragica porque provém de uma combinacdo de



amor intenso e medo intenso. As acOes resultantes podem comprometer o
relacionamento que vocé deseja proteger. E seus pensamentos, emogoes e
comportamentos ciumentos sao acompanhados por vergonha e culpa. Se vocé
tem problemas com ciime, é possivel que tenha duvidado de sua propria
sanidade — até mesmo de seu direito a ter algum sentimento de citime. Nossa
cultura as vezes nos transmite a mensagem de que emocOes dolorosas e
dificeis ndo sdo permitidas e de que, se vocé as tem, alguma coisa esta
terrivelmente errada com vocé. No entanto, quero que saiba que o citime
pode fazer parte de ser humano, ter intimidade e envolver-se em
relacionamentos intensos.

As pessoas geralmente recebem conselhos de amigos (ou mesmo
terapeutas)bem-intencionados que nao vao ajudar e que podem, na verdade,
piorar as coisas. Eis algumas frases que vocé pode ter ouvido, bem como as
razoes por que elas ndo sdo precisas ou uteis:

° “Voceé deve ter baixa autoestima.” A realidade é que o ciime também
pode resultar de alta autoestima. Talvez vocé ndao queira que as pessoas
o tratem injustamente. Isso nao € tao simples assim.

* “Voce tem que tirar isso da sua cabeca.” Tentar ndo pensar no ciime
fara os pensamentos de citime retornarem. Precisamos aprender a aceitar
0s pensamentos que temos sem que sejamos governados por eles.

* “Tente pensar positivamente.” Isso frequentemente faz as pessoas se
sentirem pior, porque, se esse for o melhor conselho que vocé pode
receber, ele parecera sem esperanca.

°* “Por que esta se punindo?” Isso passa inteiramente ao largo do
problema, porque o citime é uma tentativa de se proteger da traicao.

* “Vocé nao tem direto de sentir ciime.” Todos tém o direito de ter
todos os sentimentos e pensamentos que tém. Invalida-lo assim so vai
fazer com que voce se sinta mais ameacgado pela rejeicao.

*  “Eu nao fiz nada de errado.” Isso pode ser verdade; porém, quando a
pessoa que é o foco de seu ciume fala assim, pode fazer vocé se esforcar
ainda mais para descobrir o que ela parece estar escondendo.

* “Voceé deve confiar em mim.” Receber a ordem de confiar em alguém
raramente funciona porque isso nao valida seu esforco ou suas razoes
para se sentir como se sente.



°* “Vocé esta maluco.” Isso s6 se soma aos temores de rejeicdo e
abandono, o que aumenta a probabilidade de ciume.

Embora algumas dessas afirmacdes possam ser validas, nenhuma delas
ajuda, pois ndo sao relevantes para a forma como vocé se sente e nao ajudam
a lidar com esses sentimentos. Como o citime esta baseado em um sentimento
de que o relacionamento esta ameacado, critica-lo, ignora-lo ou ridiculariza-
lo s6 o fara se sentir pior consigo mesmo — e até mesmo com mais citime.
Entdo como vocé pode controlar seu ciime de uma forma que realmente
ajude?

Mostrar-lhe como é um dos meus objetivos neste livro. Quero ajuda-lo a
compreender o que é o ciime e por que ele € uma emocdo passional que
inclui muitas outras emocoes que nos perturbam, entre as quais raiva,
ansiedade, impoténcia, ressentimento e desesperanca. Também quero ajuda-
lo a se dar conta de que vocé nao esta sozinho com seus sentimentos.

Outro objetivo é examinar as escolhas que vocé faz, as quais podem
sabotar seu relacionamento ou salva-lo. Depois que vocé sente ciume —
depois que tem o sentimento intenso de que nao pode confiar em alguém —, o
que faz a seguir? Pensamentos e sentimentos de citime levam aos mesmos
padrdes comuns de reagdo e comportamento, COmo:

e Interrogar

* Procurar indicios de traicao

e Tentar controlar alguém

 Infligir punicoes

* Preocupar-se obsessivamente com uma possivel traicao

* Ter medo de que o que teme se concretize se vocé for traido

Contudo, pensamentos e sentimentos de ciime nem sempre precisam levar
a um comportamento ciumento. Vocé pode escolher o que realmente faz. E
ha melhores maneiras de responder. Este livro ird ensinar a vocé o que fazer
com 0s pensamentos e sentimentos. Mesmo que nao consiga tirar
completamente o ciime de sua cabega, vocé pode agir de formas que
impecam que ele o domine e arruine seu bem-estar e seus relacionamentos.

Este livro ndo tem a intencdo de dar um sermdo sobre a ideia de que vocé
ndo tem direito aos seus sentimentos de ciime, ou de que € irracional, ou de



que deve “supera-lo”. Quando essa emocao tem justificativa, pode ser hora de
ser assertivo, resolver o problema com seu parceiro e estabelecer alguns
limites. Os desencadeantes do ciime podem levar vocés dois a ter mais
clareza de seu compromisso um com o outro, desenvolver algumas diretrizes
e estabelecer a compreensdao mutua — todos estes sdo caminhos para
desenvolver confianca. As vezes, o ciime pode nos indicar o que nosso
relacionamento mais precisa, podendo ser comprometimento, honestidade,
transparéncia ou op¢ao.

Seus sentimentos de ciime ndo significam que alguma coisa terrivel esta
por acontecer. Eles ajudam a olhar para a realidade — ndo s6 para seus
pensamentos e sentimentos. As emoc¢Oes nem sempre sao uma previsao da
realidade. Como o ciime é uma emocdo tao passional e opressora, recuar um
pouco e distanciar-se dele pode parecer impossivel. Entretanto, se vocé
desacelerar seu pensamento, afastar-se de seus sentimentos por alguns
momentos e refletir sobre o que estd dizendo a si mesmo, talvez as coisas
possam mudar. Talvez vocé nao tenha que ser dominado por pensamentos e
sentimentos.

Se vocé é o objeto de ciume de seu parceiro, este livro pode ajuda-lo a
compreender pelo que ele esta passando. Pode ajuda-lo a entender por que
respostas desdenhosas nunca irdo ajudar. Como objeto do ciiime, vocé sabe o
quanto é dificil se sentir acusado e sob suspeita no contexto de seu
relacionamento intimo. Vocé pode aprender melhores formas de enfrentar
esses sentimentos dolorosos. Este livro vai orientar vocés dois a trabalhar
juntos para encontrar compreensao e normas comuns. O ciime ndo vai passar
simplesmente porque vocé quer. De fato, ele pode ser alguma coisa que
ambos tém que aprender a aceitar, a viver com e até mesmo a respeitar —
enquanto reduzem os comportamentos negativos e as discussoes dele
resultantes.

O objetivo final deste livro é ajuda-lo a entender que, como ndo é
inerentemente ruim e faz parte da natureza humana, o ciime ndo é
condenavel ou algo do que se envergonhar. Na verdade, ele pode ser fitil,
ajudando-o a descobrir areas em seu relacionamento que precisam de
atencdo. Ja ajudei centenas de clientes a entender seu ciume e a se livrar do
sofrimento que ele pode acarretar. Leia e veja como vocé também pode
encontrar liberdade.
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A evolucao das emocoes
competitivas

Mesmo a pessoa mais racional e logica pode se sentir oprimida pelo ciime e
dominada pela raiva, pela ansiedade e pela impoténcia que ele envolve. O
psicoélogo evolucionista David Buss recorda que, quando estava na faculdade,
achava que se tivesse uma namorada e ela quisesse ter relacoes sexuais com
outras pessoas, ele nao teria o direito de protestar — ndo era dono do corpo
dela. Ela deveria se sentir livre para fazer o que quisesse. No entanto, quando

Buss de fato teve uma namorada, mudou de opinido.! Ele ndo é o tnico.
Quase todos se sentem da mesma maneira.

De todas as emocg0Oes que experimentamos, o ciime é talvez a mais dificil
de controlar — e a mais perigosa. Ciime é a paixdo direcionada contra a
ameaca de traicio ou de abandono. E raiva direcionada a alguém que vemos
como um intruso ou competidor. E ressentimento pela pessoa que tememos
que abuse de nossa confianca. E visceral, fundamental e, algumas vezes,
violento. Podemos nos sentir sobrecarregados, sem controle e tomados por
ele. Nosso coracao e nossa mente sao dominados. E nos sentimos perdidos na
ansiedade e na impoténcia.

O QUE E CIUME?

O ciime ocorre quando tememos que nosso relacionamento especial esteja
ameacado. Tememos que nNOSsO parceiro ou amigo perca o interesse em nos e
forme uma relacdo mais préxima com outra pessoa. Sentimo-nos ameacados
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