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AMAR NAO BASTA!

Quantas vezes vocé comecou um relacionamento cheio de
boas intengdes, que tinha tudo para dar certo e... depois de algum
tempo, simplesmente desandou, o outro sumiu ou apenas disse
que vocé merecia alguém melhor?

Talvez ja tenha sofrido tantas decepgdes que nem se lembra
dos detalhes, mas sabe que se tornou cada vez mais dificil
acreditar no amor, na felicidade, nos relacionamentos satisfatorios
e duradouros.

Sim, ¢ verdade, tem muita gente que sofre nesta area da
vida. Algumas nunca conseguiram sustentar um relacionamento.
Talvez sequer tenham comegado um de fato. Outros vivem como
se pulassem de galho em galho. Comecam e terminam encontros
sem entender por que nao da certo!

Tem aqueles que se casaram, vivem juntos hd anos, mas
parece que algo se perdeu. Ou que nao faz sentido. Falta alguma
coisa. Existem ainda os que casaram e descasaram bem mais
vezes do que gostariam. E ficam se perguntando o que € que estao
fazendo que ndo esta funcionando do jeito que gostariam.

Enfim, o medo da soliddo ¢ um medo parecido com um
fantasma. Invisivel, mas que causa arrepios. Que assusta, faz
a gente sentir frio e se encolher. E quase todas as pessoas, em
algum momento da vida, j& pensou nisso. Ninguém quer viver so.
Ou terminar a vida sem ninguém, nenhum amor por perto.

E exatamente por isso que mostrar o que vocé sente € tao
fundamental e urgente. Porque ¢ exatamente o que voc€ mostra
que vai render, na sua historia, motivos suficientes para que vocé
ndo sinta a tdo temida solidao.
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E ai? Vocé ama? Entdo, precisa aprender a mostrar! Nao s
falando. Fazendo também! Sim, eu sei, falar nem sempre ¢ facil.
E mais dificil ainda €, muitas vezes, fazer. De qualquer forma,
h4 os que fazem sem falar. E embora seja um jeito de mostrar,
nem sempre o outro consegue ver. Mas hd, principalmente, os que
falam sem fazer. E isso ¢ pouco. Palavras contam, mas sdo uma
pequena parte do exercicio de mostrar amor. Porque temos de
considerar que para ganhar status de ‘mostra’, ¢ preciso que haja
coeréncia entre o que vocé diz € o que vocé faz.

Penso que mostrar tem a ver com isso, com atitudes,
escolhas e comportamentos. Claro que as palavras contam. Para
os auditivos, pessoas que percebem o mundo especialmente pelos
sons, a partir daquilo que ouvem, as palavras sdo extremamente
importantes. E, sem davida, muito bom ouvir a pessoa amada
relembrando-nos o que sente de bom. E saudavel e prazeroso se
sentir amado por todos os sentidos, de todas as maneiras. Para
alguns, inclusive, essa modalidade de declaracdo ¢ essencial. Sem
ela, o amor perderia um tipo de demonstragdo bem gostosa. Mas,
para funcionar, as palavras ndo podem estar vazias.

E s6 ¢é possivel preencher as palavras com o que pode ser
sentido, captado de alguma forma, por algum sentido, mesmo que
nem sempre seja palpavel, visivel, contavel e constatavel.

Sei que muitos defendem a ideia de que o amor ¢
imponderavel e que, mesmo quando ndo ¢ demonstrado, deve ser
considerado como real e valido. Concordo, mas apenas em partes.
Na verdade, depende do motivo pelo qual ele ndo ¢ expresso.
Porque, em tultima instancia, aposto todas as minhas fichas na
crenca de que amar €, sobretudo, um verbo de acao.

O que estou defendendo, portanto, ¢ o fato de que amor é um
pacote, um conjunto de significantes e significados que precisa ir
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além das palavras. Que precisa ser mostrado com consciéncia e
consisténcia! Porque de amores que a gente ouve, mas nao ve, o
mundo esta cheio. Precisamos mostrar mais, especialmente para
aqueles que amamos mais de perto!

Porque, convenhamos, amar de longe também ¢ bem mais
facil. Nao inclui as irritagdes e as impaciéncias proprias da
convivéncia, da rotina, das diferengas que se impdem no dia a dia.
Nao inclui os impulsos viscerais, o contato nem sempre desejado,
os corpos ocupando o mesmo espaco fisico. Fica mais na poesia,
na expectativa do encontro. Fica mais no nivel do platonico. Nao
¢ exatamente um exercicio, sendo o da espera, a fantasia do que
esta por vir, a expectativa do que podera ser.

Quando convido vocé a mostrar o amor, afirmando que
‘quem ama, mostra’, estou sugerindo exercita-lo mesmo! O que
faz quem ama? Como se comporta um amante? De forma rigida
ou flexivel? Quem ama também fica mal humorado e impaciente?
Quem ama, também critica? Quem ama, também julga e condena?
Quem ama, também enxerga as limitagdes e os enganos do ser
amado? Quem ama mostra o que? Como? Com que intensidade?
Com que constancia? Com que seguranca? Com que consciéncia?
Com que inten¢ao?

Reflexdes essenciais. Porém, importam menos as respostas
do tipo ‘sim’ ou ‘ndo’ do que o espaco que se abre dentro de cada
um ao se fazer cada uma dessas questdes. Rainer Rilke escreveu
algo que, em algum nivel, responde muitas importantes perguntas
sobre o exercicio do amor:

“Amar outro ser humano ¢ talvez a tarefa mais dificil
que a nos foi confiada, a tarefa definitiva, a prova e o teste
finais; a obra para a qual todas as outras ndo passam de
mera preparacao’.
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E isso! Amar ¢ a obra para a qual todas as outras nio passam
de mera preparacdo! Vivemos para aprender a amar! Todas
as situagdes vividas — o tempo todo, com qualquer pessoa, em
qualquer lugar — servem, portanto, para tal aprendizado.

E se a ideia ¢ aprender, o melhor ¢ que o aprendizado seja
proposital, consciente. Que as situagdes vividas possam ser
assimiladas desta forma — como aprendizado para amar outro ser
humano. Mas estd ai uma matéria que ndo ¢ dada nas escolas:
‘amor’. Que bom se fosse, mas ainda ndo €. Leo Buscaglia (1924-
1998), um de meus autores preferidos, até onde sei, foi o unico
competente e suficientemente corajoso para isso. Autor de dezenas
de livros e artigos sobre o amor, ele foi também professor na
University of Southern California, nos Estados Unidos e idealizou
um curso sobre Amor na propria universidade. Ele mesmo dizia
sobre si: “Ao que eu saiba, somos a Uinica escola do pais, e talvez
no mundo, que tem uma disciplina chamada “Amor, 1 A”, e eu o
unico professor bastante louco a ponto de ensina-la”

Entdo, enquanto ndo surge algum outro professor “bastante
louco a ponto de ensinar essa disciplina” (sim, o amor ¢ mesmo
uma disciplina), vamos tentando aprender com a vida, no dia a
dia, a partir das proprias experiéncias as quais nos entregamos.
E quanto mais o aprendizado do amor for uma escolha, melhores
serdo os resultados. Mas podemos também aliar a essa escolha
alguns importantes conceitos, compartilhar experiéncias e
percepcoes. E esta é a proposta deste livro. Um estimulo ndo sé
ao aprendizado do amor, mas sobretudo a coragem de mostra-lo,
de expo6-lo em atitudes que tém um poder incrivel — o de formar e
transformar o mundo! O mundo interno e o mundo externo. Pelo
menos vinte metros em seu entorno podem ser profundamente
modificados pelo amor que vocé se dispuser a mostrar.
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Por isso, respire fundo, encha-se de coragem e abra-se para
o convite: mostrar o amor! Tem a ver com treinar, treinar, treinar.
Mostrar, mostrar, mostrar. Treinamento ¢ o caminho para o
desenvolvimento e, por fim, para a exceléncia, inclusive do amor.
Portanto, da préxima vez que se sentir inspirado a contar a pessoa
amada o que vocé sente por ela, que tal acrescentar as palavras
uma atitude?

Vocé ama? Entdo precisa mostrar! Como? Vamos em
frente, porque as paginas a seguir sdo uma sequéncia de
sugestdes e esclarecimentos que podem fazer toda a diferenca no
relacionamento que vocé ja esta vivendo ou naquele que vocé vai
descobrir que merece viver.

Estamos juntos nesta escolha!
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Se entendemos que cada dia € um chamado,
um convite, ai sim, podemos decidir,
optar, transformar.

VOCE E DO TIPO QUE SO
MOSTRA QUANDO PERDE?

Tem muita gente que ainda acredita que nao
precisa mostrar. Outras ainda, apostam que mostrado estad, uma
vez que ja casaram ou que ja tém filhos, ou ainda que ja deram
uma alianca ¢ até um sobrenome. Nao, isso ndo basta! Amor tem
de ser mostrado sempre. E isso que alimenta uma relagdo, um
encontro, um compartilhar de vidas, de corpos, sonhos, rotinas,
problemas, diferencas, desejos e coracdes.

De tao distraidas que estdo, muitas pessoas, infelizmente,
tém esperado chegar o tal dia, o lamentavel dia do “agora ¢
tarde demais” para se darem conta desse fato. Do fato de que
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O amor € vivo.
E tudo o que

é vivo precisa
ser alimentado
diariamente
parase
desenvolver,
crescer e
continuar

saudavel.

o amor ¢ vivo. E tudo o que ¢ vivo
precisa ser alimentado diariamente para
se desenvolver, crescer e continuar
saudavel. Para ndo morrer de fome ou
desnutricdo. E tem muitos amores por ai
morrendo de fome. Coisa triste de se ver!

Mas aposto que pior do que conhecer
alguém assim, que sO mostra o que
sente por uma pessoa depois de perdé-
la, ¢ ser alguém assim. Nao se trata de
julgamentos, nem de valores morais ou
avaliacdes do tipo “certo” ou “errado”.
O que quero dizer ¢ que ¢ mesmo
lamentavel s6 conseguir se dar conta do
que alguém significa para vocé quando ja
¢ tarde demais! Sei que, aos mais céticos,
pode parecer exagero ou romantismo
barato. Mas tenho visto, ouvido e até
acompanhado algumas historias de dar
pena. Triste mesmo! De gente que parece
estar contra si mesmo. De homens e
mulheres botando a perder o que tém
de melhor e de mais importante em suas
vidas, simplesmente por ndo conseguirem
enxergar ou admitir o que sentem € o
que tém de bom. O que, aos seus olhos
fechados, parece sempre pouco.

Muito j& se repetiu que temos dois
caminhos para aprender qualquer licdo
nesta vida: pelo amor ou pela dor. Em
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geral, infelizmente, escolhemos o segundo caminho. Claro,
inconscientemente. Mas isso ndo nos torna vitimas ou inocentes.
Nem culpados ou algozes, no entanto. Trata-se, sobretudo, de uma
constatagcdo que deve, sim, servir para nos tornar mais atentos.
E fato que j& passou da hora de muitos de nés tomarmos uma
boa sacudidela. Um susto suficientemente grande para nos fazer
acordar e manter os olhos bem abertos!

Por todos os lados, vemos pessoas sendo amadas sem
sequer notar, quica valorizar ou retribuir! Pessoas recebendo
oportunidades incriveis, vivendo com familiares e amigos
maravilhosos, estando em lugares imperdiveis... e nada! S6
reclamando, sé se lamentando, s6 desperdi¢ando. Pecando a vida!
Acreditam que a fonte nunca seca. Apostam que podem ignorar,
desdenhar, disfargar e adiar o amor a seu bel-prazer que nada vai
mudar. E pior: acham que se mudar, nada vao perder, nada vao
sentir, nada vao sofrer.

Mas quando chega o tal dia em que o outro se cansa e vai
embora, ahhh, quando chega esse dia, ¢ inacreditavel o que ja
vi acontecer! Alguns, primeiro ddo de ombros, como se nem se
importassem. Mas, mais ou menos dias, o desespero bate em
quase todos! A lucidez chega e a impressao que da € que, apos
um curto-circuito, suas luzes se acenderam!

Da vontade de dizer algo como “mas agora, meu caro? SO
agora?”. Muitos terminam tendo de constatar e aceitar, a duras
penas, que agora acabou. Finito. O outro ndo quer mais. Cansou
de tentar. Cansou ndo de ser o perfeito ou o certo, porque isso
ndo existe. Cada qual tem sua parte no enredo vivido. Mas, sim,
cansou de se relacionar no escuro do outro! E assim, diante da
falta, do suposto abandono, arregalam os olhos! Reagem como se
tivessem sido pegos totalmente de surpresa! “Como assim?!? O
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que houve?!? O que foi que eu fiz de errado?!?” E na tentativa de
reverter a situacdo, tornam-se tudo o que poderiam ter sido, mas
nunca se dispuseram a ser! Flores, cartas, galanteios e declaragdes.
Lagrimas, pedido de perdao, reconhecimentos e elogios.

As certezas, até entdo inexistentes, brotam de um nfo sei
onde, baseadas num nao sei o que, recheadas de propostas tao
aguardadas, mas que jamais foram feitas. Onde estava esse
desejo? Onde estava essa pessoa? Onde estava esse coragao?
Preso em sua propria armadilha! Certamente escondido,
defendido, entorpecido de falsas verdades, crencas distorcidas
e enganos, tristes enganos. Sim, estou certa de que sua dor
¢ mesmo real agora. Talvez tenha mesmo acordado. Mas
talvez seja s6 a dor do vazio, da perda. Talvez seja a frustrante
constatacdo de sua incapacidade de se entrelagar. Talvez...
Quem pode saber o que se passa?

Eu nao posso! Quem esperou por atitudes durante tanto
tempo também ndo tem como saber. Sem garantias. Sem
certezas. SO quem pode descobrir qual a real disponibilidade,
quais sdo os sentimentos que estd pronto para viver ¢ quem,
de fato, acordou! Portanto, ndo espere até chegar esse dia,
esse tragico dia. Mostre hoje, mostre agora o que vocé sente.
Mostre o quanto essa pessoa ¢ importante para vocé. Tudo
bem, ela ndo ¢é perfeita. Vocé também ndo é. Mas basta
observar um pouco mais atentamente e vera que ela tem tantas
coisas boas, que ela ¢ tdo incrivel. E que foi por isso que
vocé se apaixonou, que vocé desejou ficar com ela. Mostre
0 que vocé sente, porque se ainda assim, um dia, toda essa
historia acabar, vocé€ ao menos terd a tranquilidade de saber
que mostrou, que se abriu, que se expds, que foi o corajoso o
bastante para amar e mostrar.

CASO - Albertina
e Klauss

Albertina e Klauss namoravam ha
alguns anos. Na verdade, ja passavam de
10. A juventude ficava para tras a olhos
nus. Por um lado, era 6timo, pois tinham
amadurecido em muitos aspectos. Mas,
por outro, sentiam o peso dos anos,
especialmente ela, quando se dava
conta de que o casamento parecia nao
fazer parte dos planos de Klauss.

De modo geral, eles se davam super
bem.Eramparcerios,conversavamsobre
tudo, tinham trabalhos semelhantes e
trocavam aprendizados e crescimento.
Porém, vira e mexe, Albertina cobrava
uma posi¢cdo mais firme e certeira de
Klauss. Na verdade, ela sentia que as
atitudes dele n3ao pareciam coerentes
com arelacao que eles viviam.

Ele ndo fazia questao da presenca
dela nos eventos sociais para os quais
era convidado. Também nao insistia
quando havia compromissos agendados
com os amigos dele. O tempo para o
casal parecia ser apenas aquele em que
ambos nao tinham mais nada para fazer.

E isso foi se tornando cada vez
menos facil de tolerar e entender aos
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Se vocé vive se
dando conta
de que faz
‘sem querer’,
acredito muito
que o melhor
seja comecar

a querer.
Comecar a viver
de propésito,
fazendo por

querer.
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Quando se trata
de sentimentos,
o melhor é
acordar, é
aprender a
observar o

que vocé esta
fazendo com

o outro, para

o outro ou até

mesmo para si.
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olhos de Albertina. Quando ela cobrava,
ele repetia que a amava e que nao
precisavam provar nada pra ninguém.
S6 que para ela nao se tratava disso.
Nao queria provar algo para os outros.
Queria apenas que tivessem uma vida
em comum em todos os sentidos,
que se casassem, morassem juntos e
compartilhassem planos para o futuro.

Entrava ano e saia ano e a relacao
continuava. As vezes, tudo ia muito
bem. Noutras vezes, ela realmente se
sentia bastante cansada daquele ritmo.
E a vontade de desistir de Klauss foi
aumentando. Depois de 15 anos de
namoro e vdrias ameacas, ela decidiu
terminar de vez. Chamou Klauss para
uma conversa séria e disse que estava
desistindo deles. Que nao queria mais.
Pontuou todos os motivos, tudo o que
a fazia acreditar que ele realmente nao
a amava. Faltavam demonstracdes. Ele,
de fato, ndo mostrava!

Klauss admitiu seus erros, reco-
nheceu que nao dava a atencao que
a relacdo merecia e que ela merecia,
mas que nao se tratava de falta de
amor. Explicou-se de forma evasiva
como sempre fazia e acreditou, equi-
vocadamente, que aquela seria mais
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uma das ameacas de Albertina. Mas ndo era. Ela havia mesmo
desistido.

Passados cerca de 3 ou 4 semanas, Klauss finalmente
comecou a entender que havia perdido Albertina. As fichas,
como dizem, comecaram a cair, uma a uma. Foi quando, de
repente, e até de um jeito surpreendente, ele entrou em
profundo desespero.

Do dia para a noite, seu comportamento mudou
radicalmente. Ele passou a demonstrar, de muitas formas
diferentes, tudo o que sentia por Albertina. Desde flores,
cartas, presentes e apari¢oes fora de hora, até convites para
viagens, festas e cinema. Ele queria reconquistar Albertina
de qualquer jeito.

Entrou em contato comigo. Pediu consultoria. Estava
em frangalhos. Nao conseguia acreditar que tinha perdido
a mulher de sua vida. E quando perguntei por que sé agora
ele estava mostrando o que sentia, com atitudes coerentes,
ele entrou em contato consigo mesmo, foi se revendo,
relembrando o passado e outras relagées vividas. Até que
chegou a uma conclusao.

Tinha se decepcionado com uma garota no inicio de
sua vida adulta. Tinha amado essa jovem mulher com todas
as forcas, demonstrado seus sentimentos e, ainda assim, a
relacao nao havia vingado. Sem se dar conta, tomou uma
decisao: a de nunca mais investir numa relacao pra valer. A
entrar sempre pela metade, sem se dar por inteiro.

Perguntei a ele se Albertina se parecia com essa tal
mulher do passado. Ao que ele respondeu imediatamente
que nao. Albertina eramuito diferente. Era dedicada, madura,
responsdavel, companheira e tinha muitas outras qualidades.

23
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E quando eu o questionei por que passou 15 anos castigando
a ele mesmo e a Albertina por causa de uma relacao do
passado e tao diferente, ele desabou a chorar.

Me dizia que estava se sentindo um completo idiota. Que
se arrependia de todas as vezes que nao incluiu Albertina,
que nao deu a ela a atencao e o espaco que ela merecia e que
agora faria qualquer coisa para té-la de volta. Sugeri que ele
encontrasse o equilibrio entre o que ele queria e 0 que ela
estava pedindo. Afinal, tudo o que ela sempre quis era ser
ouvida e se nem agora ele ouvisse o que ela estava dizendo,
seria dificil reconquistar a confianca dela.

Depois de quase seis meses entre conversas, en-
contros como amigos e negociacdes, eles voltaram.
Albertina disse a ele que daria uma nova chance a ela
mesma para constatar se ele realmente tinha mudado. E
ele parecia mesmo mudado. Ele parou de fazer consultoria
comigo logo depois que voltaram. Nao sei dizer se a
historia resistiu, mas foi um dos exemplos mais sofridos e
prolongados de alguém que s6 mostrou o amor que sentia
depois que perdeu a pessoa amada.

E se, por acaso, enquanto 1€ este livro, vocé€ esta passando
exatamente por esta situacdo, se voc€ ¢ quem se cansou de esperar
e decidiu ir embora. Ou se vocé€ € quem, enfim, se deu conta de
que estava dormindo, minha sugestdo € que, neste momento, vocé
apenas se aquiete, pare, respire, medite. D€ tempo ao tempo. Dé
tempo ao outro e a si mesmo. Tente ser o mais honesto possivel com
seu proprio coragao. A resposta vira de dentro. Da sua esséncia e nao
da sua tormenta. E, por fim, se vocé nunca passou por isso, esteja
atento ao seu amor para evitar viver o dia do “agora ¢ tarde demais”.
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Porque esse dia doi. D6i demais! E ndo ha
analgésico que faca passar.

Vocé ama de proposito
ou em querer?

Se tem algo que pode realmente
evitar que vocé€ viva o dia do “agora ¢
tarde demais”, isso € viver e amar “de
proposito”. Parar de viver ou amar
“sem querer”. Sim, estou certa de que
para fazer qualquer coisa nesta vida
ter sentido e valer a pena, precisamos
querer. E uma escolha, uma decisdo, um
proposito. Acontece que tenho visto e
ouvido muitas pessoas, muitos casais,
levando a vida como que ‘sem querer’,
sem saber pra onde estdo indo e o que Quando
querem, o que pretendem. Até acham uma pessoa
que sabem, mas ndao tém metas, ndo abandona sua
tém planos, ndo tém disciplina, ndo tém

A . . individualidade
consisténcia em atitudes que facam link

com o que dizem. em nome de
Vo atribuindo os acontecimentos ao outra, vai se
acaso ou a falta de sorte e de oportunidade, frustrar e cobrar

sem entender que acasos ndo existem € o -
, ) , essa frustracdo
Universo ¢ uma imensa engrenagem que

tudo movimenta. Fazemos parte desta do outro, com

engrenagem e nossa vida se movimenta certeza.
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Nada acende
em nos se o
interruptor

ja ndo estiver
1a. Acendeu
raiva? Ja tinha
interruptor
daraivaem
vocé. Acendeu
compaixao?
Ja estava ai.
Acendeu ciime?
Jamoravaem

vocé. E tudo seu.

com ela. Assim, podemos compreender
que somos mesmo todos um, de alguma
forma, em algum grau. E nossas acdes
provocam reacdes num constante ir e vir
de acontecimentos. Temos parte no que
nos acontece, sempre!

E se ¢ assim numa dimensdo tao
gigantesta e quase impossivel de se imaginar
quanto ¢ o Universo, considere entdo numa
micro dimensao que ¢ a nossa vida, a nossa
relagdo, a nossa casa, 0 n0SsO coragao — o
que sentimos. Se ndo assumimos a nossa
parte nisso, entdo nada podemos fazer,
mudar, melhorar ou simplesmente mostrar,
seja la o que for. Mas se entendemos que
cada dia € um chamado, um convite, ai sim,
podemos decidir, optar, transformar.

S6 que, infelizmente, t4 cheio de
gente, casais e casamentos vivendo ao
estilo ‘Deus dard’. Voc€ mesmo ja deve ter
conhecido pessoas que vivem repetindo
“desculpe, foi sem querer, ndo foi de
proposito!”. Eu ja conheci algumas e se
tem algo que me indigna, ou melhor, que
me incomoda mesmo, é gente sonsa, gente
lesa, gente que parece que anda dormindo
ou com um olho aberto e outro fechado.
Minha vontade ¢ dar uns trancos, pra ver
se engata uma segunda e vai em frente!
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D4 uma sensag¢ao de desperdicio, de tempo jogado fora. Mas
eu sei. Cada um tem o seu ritmo. Respiro fundo e me seguro,
nao dou os trancos! Mas s6 quando ndo conheco a pessoa, pra
nao assusta-la ou ser considerada maluca. Mas se conhego... ah,
se conhego, ndo passo vontade! Dou uns trancos mesmo! E sei
que da pra fazer isso com amor. Alias, isso ¢ amor também! E
espero que se a pessoa nao gostar, que se manifeste, que me diga
algo como ‘ei, t4 maluca? Pare de me sacudir porque nao estou
gostando!’. E dai a gente se entende! Mas posso garantir que, em
geral, meus amigos e amores gostam dos meus trancos.

A questao € que acredito que viver “sem querer” ¢ mesmo
muito triste. Acredito nisso de um jeito quase visceral! Claro
que acidentes acontecem e a gente termina mesmo, algumas
vezes, fazendo coisas ‘sem querer’, sem pensar, sem ter sido
uma escolha, pelo menos nao consciente. Faz parte. Mas se vocé
vive se dando conta de que faz ‘sem querer’, acredito muito que
o melhor seja comecar a querer. Comegar a viver de propdsito,
fazendo por querer.

Penso que magoar alguém sem querer, especialmente se
vocé faz isso com frequéncia, € bem pior do que magoa-la por
querer. Afinal, quando vocé magoa por querer significa, pelo
menos, que vocé esta pensando nela, concentrando-se em atingi-
la, sentindo algo por ela e fazendo algo para ela. Mas quando
¢ sem querer o tempo todo, entdo onde vocé esta? Pensando
em que? Em quem? Pra que? Qual € o seu objetivo? Pra onde
esta indo? Onde quer chegar? Que tipo de amor desatento e
descomprometido € esse que vocé sente e mostra?

Veja, ndo estou incentivando ninguém a querer magoar o
outro. O que estou dizendo ¢ que, na minha opinido, quando se
trata de sentimentos, o melhor ¢ acordar, ¢ aprender a observar
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0 que voc¢ esta fazendo com o outro, para o outro ou até mesmo
para si. Porque quando a gente compartilha a vida com alguém, ¢
certo que as escolhas e atitudes de um terminarao influenciando,
de alguma forma, a vida do outro.

Também ndo quero, com isso, dizer que um tem de viver
em fun¢do do outro e fazer somente aquilo que ele gostar
ou deixar ou quiser. Cada um continua sendo um, unico,
individuo. E isso precisa ser considerado e preservado.
Quando uma pessoa abandona sua individualidade em nome
de outra, vai se frustrar e cobrar essa frustragao do outro,
com certeza. Cada um ¢ responsavel por aquilo que escolhe
e faz. E até por isso € tdo importante a consciéncia, o fazer
por querer, o cuidado de estar atento ao que faz e as reagdes
e consequéncias desses feitos.

Ir vivendo distraidamente, descuidadamente, o tempo
todo despretensiosamente, pode te levar a lugares e resultados
que vocé nunca quis. E € assim que vejo centenas e centenas de
casais: diante de um pedido de divorcio, diante da saida de um
deles de casa, diante de uma traicdo extremamente dolorosa e se
questionando: como € que a gente chegou nisso? O que fizemos
de nossas vidas, de nossa relacdao, de noés dois? Nao sabem
responder! Alids, nunca se fizeram as perguntas que poderiam
conduzi-los a identificagdo de seus sentimentos. E se fizeram, nao
deram a devida importancia e atengdo as respostas.

E se fazer sem querer pode ser tdo perigoso, amar sem
querer, entdo, pode ser um grande desastre para todos os
envolvidos. Vocé vai se relacionando, dizendo que ama ‘da boca
pra fora’, deixando o tempo passar, achando que amor ¢ algum
tipo de movimento involuntario, e assim vai desperdicando
oportunidades de fazer valer a pena.

Imagine o relacionamento como um
quebra cabecas imenso. Vocé nem sabe
quantas pecgas t€ém e nem qual o desenho
que sera formado ao final. Apenas precisa
encontrar a pega que se encaixa na proxima,
€ na proxima... ¢ ir enxergando o desenho
aos poucos. Partes dele fazem muito sentido.
Outras, nem tanto. Mas vocé continua
observando, olhando as pegas com cuidado,
uma a uma, e fazendo os encaixes. E assim
também com os sentimentos da gente.

As vezes, fazem sentido. Outras,
nenhum! Mas, para isso, precisamos estar
atentos. Sabé-los nossos. Assumi-los
como nossos. O outro pode até dispara-los.
Mas eles ja estavam em nds. Nada acende
em nds se o interruptor ja ndo estiver la.
Acendeu raiva? J4 tinha interruptor da
raiva em vocé€. Acendeu compaixao? Ja
estava ai. Acendeu citime? Ja morava em
vocé. E tudo seu. O outro representa pegas
em seu desenho. Faz parte dele. Mas ¢
vocé quem escolhe como encaixa-las. Se
de forma organizada e coerente com o
que vocé quer, ou se de forma aleatoria,
distraida, sem querer...

Parece que seria mesmo Otimo se
tivesse um manual para a montagem
deste quebra-cabega, mas ndo tem. Nao
existe. E nem nunca vai existir. Por varios
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Dé tempo ao
tempo. Dé
tempo ao outro
e a si mesmo.
Tente ser o mais
honesto possivel
com seu proéprio
corac¢ao. A
resposta vira de
dentro. Da sua
esséncia e ndo da

sua tormenta.
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motivos. Cada um tem nao sé6 um desenho Esta solto demais, deixando a vida rolar sem olhar para si
exclusivo, mas também um desenho nem para os lados, sem notar o outro, sem se importar com o
que se transforma a medida que vocé se que esta sentindo e com que esta provocando nesta relagdo? Esta
relaciona com uma pessoa ou com outra. escolhendo viver a dois, mas se comportando como se estivesse
O desenho ndo ¢ estanque, ndo ¢ pronto. sozinho? Entdo, foque, direcione, sintonize-se.
Ele é construido dia a dia, atitude a atitude, E s6 assim que da para aprender, mudar, acertar, consertar,
escolha a escolha, decisdo a decisao. transformar e amar. Quando a gente escolhe. Quando faz de
Quanto mais em sintonia com seu proposito. Quando estd atento e se interessando pela propria
coracdo vocé estiver, mais o desenho vida. Eu desejo, do fundo do meu coracdo, que vocé ame e
sera fluido, fard sentido, apontara para a viva de proposito!

proxima pega, facilitara sua busca. Quanto
mais perdido e confuso vocé estiver,
quanto mais sem se questionar sobre o
que realmente quer, o que realmente esta
sentindo e o que pode fazer para lidar com
1sso, mais dificil a montagem parecera. E
mais ‘sem querer’ serd a sua historia.
Concordo também que as surpresas
sdo uma delicia. Essa aten¢do que estou
propondo, quando levada ao extremo,
pode ser prejudicial e deixar a pessoa um
tanto parandica, tentando controlar tudo o

Acasos nao .

tempo todo. De novo, voltamos a ideia de
existem e o que o segredo estd no meio, no equilibrio.
Universo é Mas até para saber se ¢ preciso apertar
uma imensa ou afrouxar, vocé precisa estar atento a

si. Anda pensando demais, cobrando-se
engrenagem .

demais, querendo saber tudo, o tempo todo
que tudo e ter todas as respostas? Entdo, afrouxe.
movimenta. Relaxe e confie um pouco mais no ritmo.
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Na maioria das vezes, ndao sao os defeitos
um do outro que colocam a perder o

seu relacionamento e sim a forma

como vocés lidam com eles.

VOCE SABE (IDENTIFICAR)
O QUE ESTA SENTINDO?

Identidadeéumnome que se da parareconhecer
algo ou alguém. Identificar € saber qual ¢ o nome desse alguém
ou desse algo. No caso dos sentimentos, aprendemos desde
pequenos que existem varios. E eles tém nomes. Sdo muitos.
Alguns socialmente considerados bons, outros considerados
ruins. E cada qual com suas intensidades — que sdo diferentes
para cada pessoa e em cada situagao.

Por essas e outras, veja bem: ndo precisamos aprender
a sentir. O sentimento em si a gente ja nasce capaz de sentir. E
proprio do desenvolvimento de ser gente. Primeiro, expressamos
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Para cada um de
nds, 0 amor tem
um significado
todo particular.
Por isso, é bem
provavel que

o meu jeito de
mostrar amor

a alguém ou de
reconhecer que
alguém me ama
pode ser bastante
diferente do

seu jeito.

0S mais primitivos € menos complexos.
Aqueles que, mais tarde, conheceremos
seus nomes e aprenderemos a identifica-
los, tais como: fome, sede, frio, calor, susto,
medo, vontade, dor e prazer, entre outros.

Com o tempo, conforme nossa cogni¢ao
vai se desenvolvendo e nosso ambiente
vai nos propiciando demonstragdes de
tais sentimentos, aprendemos a identificar
outros mais complexos. E cada pessoa
aprende de um jeito — tanto a identidade
como a forma de expressa-los. Em geral,
aprende com seus pais ou aqueles com
quem mais convive, aqueles que sdo seus
cuidadores.

Assim,vamosassimilandosentimentos
como raiva, alegria, tristeza, saudade, falta,
inseguranga, confianca, gratiddo, amizade,
magoa e, claro, amor! Amor ¢ o que nos
sustenta. Sem ele, a ciéncia ja provou,
dificilmente um ser vivo da espécie humana
consegue se desenvolver de forma saudavel.
Mas o que ¢ amor? Que tipo de amor ¢ esse
que sustenta a vida saudavel? Como ele ¢
mostrado? Como cada um de nds entende
essa demonstragao?

Tudo isso também tem a ver com a
forma com que nos ensinam. Para cada
um de nds, o amor tem um significado
todo particular. Por isso, ¢ bem provavel
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que o meu jeito de mostrar amor a alguém ou de reconhecer
que alguém me ama pode ser bastante diferente do seu jeito.
E isso ¢ mais complexo do que imaginamos, embora com um
pouco mais de atengdo e percepcao, nao seja dificil enxerga-
los e compreendé-los.

A questao € que, além de todas essas particularidades, existe
um conceito social pronto e temporal e regional sobre o que seja
amor. Existem teorias culturais sobre esse sentimento. Mas, na
pratica, esse conceito ndo existe, ou melhor, ndo serve para nada.
O que serve e faz sentido para cada um ¢ a experiéncia de amor
que cada um viveu, especialmente durante seus primeiros anos
de vida. E essa experiéncia, de modo geral, que vai ditar todo
entendimento que essa pessoa tera acerca do amor ou do nao-
amor. Também em geral, isso acontece sem que a pessoa se dé
conta. Em principio, ¢ inconsciente.

E isso explica por que a maioria das pessoas ndo sabe
identificar o que estd sentindo. Porque identificado foi num
momento em que essas pessoas nao eram capazes de se
questionar ou de perceber tal identificacdo! E ainda que cres¢am e
amadure¢am, muitos nunca mais questionam. Apenas reproduzem
o que aprenderam. Sem olhar para cada situacdo e observar que
sentimentos ela desperta, por que desperta e com que intensidade.

E mais do que isso, talvez o maior complicador nesta
questdo da identifica¢do do que se esta sentindo, seja o fato de
que a esmagadora maioria de nés aprendeu que os sentimentos
sdo causados pelo outro. Como se eles nos chegassem de fora
para dentro. Como se fossemos passivos no exercicio de sentir.
A gente ainda acredita que esta sentindo isso ou aquilo por
causa do outro. E se ¢ assim, o que podemos fazer para mudar?
Nada, claro. Quem tem de mudar é o outro... e ai sim, ele
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podera nos fazer sentir diferente, um outro sentimento melhor,
mais facil, talvez.

Quanto engano! Felizmente, ndo somos assim tao passivos
ou vitimas do outro. Podemos aprender a identificar o que
sentimos € tomarmos esses sentimentos como nossos, de nossa
responsabilidade, em vez de continuar simplesmente aceitando
que identificado estd e que tem a ver com o que ¢ despertado a
partir do outro, do que ele faz ou fala.

Sim, felizmente, sentimentos sdo despertados e atuam em
nods de dentro para fora, sempre — ao contrario do que supomos
ou do que tomamos como realidade para agirmos ou reagirmos.

Fundamentalmente, ndo sdo os acontecimentos que despertam
em nos determinados sentimentos, mas sim os sentimentos que
mantemos acordados em nds ¢ que nos permitem entender os
acontecimentos de uma forma ou de outra. Mas isso €, de verdade,
uma compreensao que nos exige muita consciéncia € muita
evolugcdo. Um passo adiante, quero dizer. Agora, vamos voltar a
identificagdo do que sentimos.

Como voce sabe que o que esta sentindo € amor ou caréncia?
Como sabe se ¢ soliddo ou saudade? E como diferencia se € raiva
ou ciime? Vocé realmente gosta de agradar as pessoas ou tudo o
que quer ¢ fazer algo para que elas amem vocé? Vocé realmente
quer ofender o outro ou apenas gostaria que ele valorizasse o que
vocé faz de bom?

Sim, sdo muitos os sentimentos, as vezes parecem semelhantes,
nos confundem. E por isso que saber identificar o que vocé esta
sentindo pode facilitar muito as suas escolhas. Pode clarear
absurdamente o seu caminho e te dar uma outra nog¢ao de quantos
passos deseja dar, aonde quer chegar, o que quer para sua vida agora,
hoje, neste instante.

Quando vocé nao sabe identificar o
que sente, gasta muita energia na dire¢ao
errada. Muito sentimento ¢ mostrado sem
estar sendo sentido. O que se sente ¢ outra
coisa. Mas se mostra o que se sabe, do
jeito que sabe, do jeito que foi aprendido.
Repete-se 0 modo de demonstrar sem
sequer notar. E assim, vocé da nomes
equivocados ao que sente.

CASO - Samia e Anselmo

Samia conheceu Anselmo quando os
dois eram bem jovens. Logo comecarama
namorar e se consideraram apaixonados.
Claro, quando a gente se apaixona,
enxerga no outro tudo o que gostariamos
que esse outro fosse,independentemente
de quem ele é. S3o as nossas expectativas
que se colocam diante de nossos olhos, e
nao o outro propriamente. Paixao é um
ajustamento de nossos mais profundos
desejos na figura de alguém que, em
geral, quer muito corresponder aos
nossos mais profundos desejos, mesmo
sem nem saber ao certo quais sao esses
desejos. Queremos acertar! Queremos
que, desta vez, dé certo!

Samia era uma garota meiga, doce,
mansa, muito compreensiva. Estava
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A esmagadora
maioria de nés
aprendeu que

os sentimentos
sao causados
pelo outro.
Como se eles nos
chegassem de

fora para dentro.
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Nao sdo os
acontecimentos
que despertam
em nés
determinados
sentimentos,
mas sim os
sentimentos
que mantemos
acordados

em nos é que
nos permitem
entender os
acontecimentos
de uma forma

ou de outra.
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sempredispostaaagradar Anselmo.Nao
se importava em ceder suas vontades
para deixar que as dele prevalecesse.
Fazia isso com prazer. Era muito bom vé-
lo satisfeito e cada vez mais apaixonado
por ela. Afinal, eraassim que elase sentia
amada, quando era vista como uma
mulher encantadora, compreensiva,
boa. Anselmo, por sua vez, era forte,
impetuoso, decidido e sabia se colocar.
Sentia os olhares dela todos voltados
para ele. E era assim que ele sempre
quis ser: admirado, valorizado, capaz de
convencer amulher amada a fazer todas
as suas vontades. Era a combinacao
perfeita. Ela queria fazer. E ele queria
que ela fizesse. E 0 amor estava posto.
Algumas vezes, no entanto, Samia
discordava de Anselmo em algumas
questdes, mas como ele se sentia
amado quando ela fazia a vontade dele,
ele insistia e ela cedia. Afinal, ela se
sentia amada quando conseguia deixa-
lo satisfeito. Mais tempo passou e
Anselmo quase ndo percebia que Samia
desejava ser reconhecida e valorizada
pelas concessGes que fazia. Para ele,
parecia natural que ela assim o fizesse.
Ela era assim. Era isso que ele esperava
dela. Nem concebia a possibilidade de
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ser diferente. Ela foi ficando um pouco triste e carente, mas
se esforcava mais e mais para satisfazé-lo, sempre com a
esperanca de ser reconhecida e amada por isso. Além disso,
ele estava ali, sempre requisitando sua presenca, sua ajuda,
precisando dela. E isso era tao bom!

Algumas vezes, Anselmo se sentia um pouco irritado
com Samia. Nao sabia nem por que. Sentia-se um pouco
desmotivado na rela¢do, meio sem vontade de agrada-la.
Era como se faltasse algo nela ou no namoro, mas terminava
concluindo que ela era a mulher que ele sempre quis. Afinal,
ela fazia tudo por ele.

Casaram-se, tiveram dois filhos, construiram uma casa
linda juntos e trabalharam muito, todos os dias, para garantir
uma vida confortavel para a familia com que tanto sonharam.
Mal tinham tempo de tentar identificar o que estavam
sentindo. A dinamica dos dois continuava a mesma, agora
um pouco mais intensa. Anselmo queria mais a ajuda dela,
queria mais que ela o atendesse, cuidasse dele, vivesse para
satisfazer as vontades dele. Era assim que ele se sentia amado,
nao era? Mas, estranhamente, a irritacdo dele aumentava.
Ele chegava a ponto de agredi-la verbalmente, mas logo se
sentia terrivelmente culpado e dava um jeito de compensar
suas indelicadezas dizendo a ela o quanto ela era maravilhosa
por fazer tanto por eles.

Ela, por sua vez, se esforcava para ser uma 6tima
companheira, uma mae exemplar, uma esposa sempre
presente. Nao deixava nada fora do lugar e estava sempre
pronta para atender as necessidades da familia. Samia
adorava sentir que precisavam dela. Ela era necessdria
naquelacasa. Semela, tudo pareciadesandar. Assim, ela fazia
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mais e mais. Quando se sentia muito cansada, reclamava,
pedia ajuda, mas como eles ndao faziam tao bem quanto
ela, ela se convencia de aquela competéncia era dela. Ela
sabia fazer tudo por eles de uma maneira tao funcional, tao
perfeita, que até se sentia mal por reclamar. Dava um jeito
de fazer ainda mais e ainda melhor. Uma nova receita. Uma
pintura nas paredes da casa. Uma festa surpresa.

Mais e mais tempo se passou e Samia se transformou
numa mulher exausta, irritada, triste, frustrada, sempre
a espera de reconhecimento e valorizacdo. E Anselmo se
transformou num homem insatisfeito, agressivo e irritado,
sempre a espera de algo que nem ele sabia o que era. Por
mais que quisessem e se esforcassem, ndo conseguiam se
entender. Um nao sabia o que o outro queria. E os dois s6
queriam ser amados. Mas nao eram. Sabe por qué? Porque
o amor que faltava era o préprio. Samia ndo se amava e
Anselmo n3ao se amava.

Samia concluiu, la atras, muitos anos antes de
conhecer Anselmo, por causa do que aprendeu ser
o0 amor, que para ser amada, precisava ceder, nao se
colocar, ndo valorizar as suas vontades e sempre priorizar
as vontades da familia. Assim, resumiu todo o seu ser
numa mulher que trabalhou dia apés dia para garantir o
funcionamento da casa. Sem saber identificar o que sentia,
viveu durante anos sem ser ela mesma. Aceitou ser alguém
que acreditou que precisava ser para garantir o amor de
Anselmo. E a culpa é de quem? De ninguém, certamente.
Mas a responsabilidade é de Samia, pode apostar. Ela é
quem deveria ter se questionado, desde sempre, sobre a
identidade dos sentimentos dela.
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O que eu sinto quando abro mao do
que eu quero s6 para satisfazer Anselmo?

O que eu sinto quando ele parece
ficar bravo por eu ndo querer fazer o
que ele quer?

Por que é tao importante pra mim
que ele me considere sempre boazinha,
encantadora?

O que eu sinto quando ele diz que
precisa de mim e nao consegue cuidar
da vida dele sem a minha ajuda?

Por que eu preciso me sentir tao
necessaria?

Por que eu acredito que se insistir
no que eu quero, Anselmo vai deixar de
me amar?

Por que eutenho medo de contraria-
lo e ele n3o me considerar mais uma
mulher meiga e encantadora?

Como eu realmente gostaria de ser
tratada pelo meu marido e o que faco
para conquistar esse tipo de tratamento?
Sera que eu mesma me trato assim?

Anselmo, do seu lado, concluiu, mui-
to antes de conhecer Samia e por conta
do que aprendeu ser o amor, que para ser
amado, precisava se impor, exigir que suas
vontades fossem satisfeitas. Precisava se
mostrar forte, decidido e saber garantir
que sua mulher o admirasse por isso. Nao
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Quando vocé nao
sabe identificar o
que sente, gasta
muita energia

na direcao
errada. Muito
sentimento é
mostrado sem
estar sendo

sentido.
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Mas o que vocé
realmente

quer? Continuar
com raiva?
Brigar com ele?
Mostrar pra
todo mundo que
ele esta errado e
vocé esta certa?
Provar que ele é
um mau marido
evocé é uma

6tima esposa?
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podia demonstrar fraqueza, divida ou
inseguranca, nem que para isso tivesse
de ser agressivo ou violento. Em nenhum
momento, Anselmo se questionou sobre
o que estava realmente sentindo.

O que eu sinto quando nao me
permito demonstrar meus medos?

O que eu sinto quando Samia quer
me convencer a fazer algo que ela quer?

Por que eutenho medo de que elanao
me ame mais se eu for muito permissivo?

Sera que eu tenho medo de que
ela me faca de bobo, ou de sofrer por
achar que vou ter de fazer sempre o
que ela quer?

De quem eu estou me defendendo
quando agrido minha mulher e meus
filhos?

O que eu realmente gostaria de
receber de minha esposa? E o que eu
faco para atrair esse tratamento? Sera
que eu mesmo me trato assim?

Esse né nao podera ser desfeito
enquanto Samia continuar acusando
Anselmo de ser o culpado pelo seu cansaco
e de ser um ingrato por ndo reconhecé-
la e admirala por tudo o que ela faz por
eles. E nem enquanto Anselmo continuar
acusando Samia de ndo ser suficiente e
exigindo que elasatisfaca suas necessidades
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e oame e o admire pelo homem forte que ele é. A solu¢do paraesse
desencontro é uma sé: Samia precisa ser ela mesma, identificando
seus sentimentos e assumindo suas vontades e ocupando seu lugar
na relacdo. E Anselmo precisa ser ele mesmo, identificando seus
sentimentos e se dando conta de que Samia pode ocupar o lugar
dela narelacao sem que ele perca o dele.

Como podem conseguir isso? Bem, s6 a partir do momento
em que quiserem conseguir isso, de verdade. E isso significa
que os dois tém de admitir que tém muito trabalho pela frente.
Nao existe milagre. Nao existe delivery e nem express neste
caminho, nesta decisdo. E trabalho por conta prépria e leva
tempo. Se conseguirem ter essa percepcdo, sera hora de
buscar ferramentas, conhecimento, ajuda.

Leitura ajuda, curso ajuda, terapia ajuda, treino de auto-
observacdo ajuda. Existem varios caminhos e o fato é que, uma
vez tomada essa decisdo, de verdade, as portas se abrem. O
universo convida. A luz se acende. E é hora de dar um passo
adiante. Nada esta pronto. O novo caminho sera construido
um dia ap6s o outro. Por isso, ninguém tem todas as respostas.
Nem as perguntas foram feitas ainda... Pode se levar uma vida
inteira sem que todas as perguntas sejam descobertas. Mas
isso nao é, definitivamente, tao ruim quanto pode parecer.
Pelo contrario... ha algo de extremamente lindo nesta jornada!

Descubra qual é o seu sentimento e o
que vocé realmente quer!

Para aprender a identificar seus sentimentos, vocé precisa
aprender a se questionar, a se interessar pelo que esta sentindo, a
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tentar compreender o que disparou tal sentimento em vocé e por
que vocé interpretou a situacdo desta maneira, com este sentimento.
Ficar apontando o dedo e dizendo algo como “estou com muita raiva
do meu parceiro porque ele ndo me ajuda em casa e eu me sinto
sobrecarregada” ndo faz com que vocé resolva a situagdo e nem
ajuda na identificagdo dos seus sentimentos, porque observe: ok,
vocé estd com raiva dele por um motivo bem razoavel. Mas o que
voceé realmente quer? Continuar com raiva? Brigar com ele? Mostrar
pra todo mundo que ele esta errado e voce esta certa? Provar que ele
¢ um mau marido e vocé ¢ uma Otima esposa? Acredito que nao...
nao € isso o que vocé re-al-men-te quer. Este pode ser o seu desejo
superficial, momentaneo, o que camufla sua verdade e da forca para
sua raiva, que € a sua defesa, mas ndo ¢ o seu desejo essencial.

Imagino que o que vocé queira, de verdade, ¢ se sentir
acompanhada, podendo contar com um parceiro, alguém que esta
com voc€ ndo s nos momentos prazerosos, mas também nos
momentos chatos e trabalhosos. Imagino que vocé queira sentir
que ele percebe o quanto vocés dois trabalham e o quanto poderia
ser bem mais facil para todos se agissem como uma equipe. E como
voce poderia conseguir isso? Talvez conversando, expondo seus
sentimentos, falando de como vocé ficaria feliz se ele contribuisse
com alguma ajuda? Talvez vocé pudesse elogiar alguma ajuda
dele, mostrando o quanto vocé fica feliz quando ele se mostra
parceiro? Talvez pudesse valorizar as atitudes legais que ele tem,
incentivando-o, indiretamente, a repetir tal comportamento? Nao
sei... vocé certamente conseguiria encontrar um modo mais criativo
de conseguir o que realmente quer, mas para isso, precisa antes
saber identificar o que realmente esta sentindo.

E para ndo parecer sexista, imagine voceé, sendo homem,
reclamando de que sua mulher ndo quer nada com vocé. A noite,

quando vocé a procura, ela diz que estd com
dor de cabega, ou que esta cansada. Vira para
o lado e dorme. Vocé reivindica seus direitos
de marido e condena a atitude dela como
manipuladora e egoista. Sim, concordo que
mulheres ndo deveriam usar o sexo como
moeda de troca ou como argumento para
negociacao de outras questoes.

Sexo tem a ver com desejo, sobretudo.
Pois entdo, que este seja o foco da questao!
Vamos pensar juntos! O que ¢ desejo? O
que faz vocé desejar alguém? E verdade
que, em geral, o desejo dos homens ¢
mais facilmente despertado pelo que
eles veem ou sentem. Existem pesquisas
revelando que a sexualidade masculina ¢
mais facilmente estimulada por esta via, a
visual e a cinestésica. Entretanto, também
revelam que o desejo das mulheres ¢, em
geral, mais facilmente despertado pelo que
elas ouvem e pelo quanto elas se sentem
queridas e desejadas.

Entdo, convenhamos! Como € possivel
se sentir atraida e cheia de desejo por um
homem que passou o dia sem notd-la? Sem
colaborar com ela? Sem demonstrar que
ela ¢ querida e desejada? Como ¢ possivel
pensar em sexo € romance apos um dia
sem nenhuma outra forma de demonstragao
de amor? Sexo tem sim a ver com toque,
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Vocé certamente
conseguiria
encontrar um
modo mais
criativo de
conseguir o que
realmente quer,
mas para isso,
precisa antes
saber identificar
o que realmente

esta sentindo.
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Desejo é,

para pessoas
saudaveis e
equilibradas,
resultado de
um conjunto
de a¢des que
demonstrem
consideracdo,
respeito, bem-
querer, prazer

e sintonia.

caricias pontuais, especialmente nos 6rgaos
sexuais e tal, mas ndo s6 com isso! Nao ¢
bem assim! Desejo €, para pessoas saudaveis
e equilibradas, resultado de um conjunto
de agdes que demonstrem consideracdo,
respeito, bem-querer, prazer e sintonia.

Entdo, homens e mulheres, se querem
manter uma vida sexual satisfatoria, mais
do que nunca precisam mostrar 0 amor
que sentem um pelo outro. E ndo s6 no
momento sexual, mas na vida de modo
geral, incluindo as partes chatas e as
partes legais dela.

Enfim, ndo parece 6bvio que para
resolver um problema vocé precisa
saber qual o objetivo da questdo? E por
que serd que, mesmo assim, a gente
desperdica uma vida inteira, muitas
vezes, as custas de um casamento ou de
varios casamentos, até compreender que
¢ a forma com que temos lidado com
essas relacdes que tem feito com que,
simplesmente, tentemos, tentemos, mas
nao consigamos resolver o problema?

Nao adianta acreditar que basta trocar
de parceiro. Nio basta! E fato mesmo que
defeito todo mundo tem. Sim, mudam os
defeitos, mas continuam sendo defeitos.
Entdo, na maioria das vezes, ndo siao os
defeitos um do outro que colocam a perder
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o seu relacionamento e sim a forma como vocés lidam com eles.
Fazer dar certo tem de ser uma decisdo dos dois, obviamente.
Nao adianta s6 um querer.

Mas que j& muda bastante quando um dos dois resolve se
questionar sobre seus sentimentos e sobre o que realmente deseja
para si, para sua vida, isso muda mesmo! Quando um decide,
j& ajuda muito. Pode motivar o outro. Pode despertar o outro
para o fato de que existem outras maneiras de agir e reagir neste
relacionamento. Sem contar que, com o tempo, mostrando o
amor repetidas vezes, independentemente da resposta do outro, é
certo que ele vai comegar a se questionar sobre o que hé de novo
na dindmica de vocés.

Assim, acontece muitas vezes de ele também se sentir
com vontade de fazer melhor, de mostrar mais. E nao restam
duvidas de que quando os dois remam dentro do mesmo barco
e para a mesma diregdo, tudo fica infinitamente mais facil e
mais gostoso.
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Respeito ao outro € mostrar na medida
certa. E a medida certa é sempre a
medida da sua verdade.

VOCE SABE MOSTRAR O
QUE ESTA SENTINDO?

Penso que podemos, perfeitamente, partir do
principio de que o outro s6 pode ver o que a gente mostra. Se a
gente esconde ou finge algum sentimento diferente do que
estd sentindo, entdo fica bem mais dificil o outro enxergar. E se
enxergar, € provavel que coloque em duvida, em algum momento.
Afinal, se vocé esconde ou camufla, ndo hé correspondéncia clara
entre o que € e o que voce mostra.

Acredito que a maioria de nds ja caiu nesta armadilha
aparentemente banal, mas que €, na verdade, bastante perigosa: a de
acreditar que o outro deveria saber quem somos sem que tenhamos
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Acredito que a
maioria de nés
ja caiu nesta
armadilha
aparentemente
banal, mas que
é, na verdade,
bastante
perigosa: a de
acreditar que o
outro deveria
saber quem
somos sem que
tenhamos de

nos mostrar.

de nos mostrar. E por causa disso, muitas
pessoas tém vivido experiéncias frustrantes
e amargado sentimentos de tristeza e de-
cepgdo sem ao menos compreender o que €
que fizeram de errado.

O problema ¢ quando vocé se perde
entre 0 que sente € 0 que pensa, entre fantasia
e realidade. Pode terminar acreditando —
equivocadamente — que o outro ja percebeu
ou deveria perceber o que vocé quer, o
que espera da relacdo ou de uma situagdo
especifica. E nesta comoda posi¢ao de que
ja fez a sua parte, simplesmente acha que
ndo precisa se mostrar, que nao precisa ser
claro, como se mostraria ou seria com um
grande amigo, por exemplo.

Nao estou dizendo que o outro tem
de saber absolutamente tudo o que vocé
pensa e sente, mas precisa sim — com
toda a certeza — enxergar aquilo que vocé
deseja que ele reconheca em vocé. E so
existe um modo de fazer isso acontecer: se
mostrando, falando, deixando claro, seja
através de atitudes, comportamentos sutis
ou palavras.

Acontece que vivemos na era das
‘formas prontas’. Além das medidas fisicas,
das roupas, dos cabelos preestabelecidos, e
além da busca insana por botox, silicone,
academia, dietas, entre outros exageros
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cometidos sem o minimo de consciéncia real, resolvemos
apostar que precisamos nos comportar como o parceiro ideal,
aparentemente perfeito. E tentamos, a todo custo, nos moldar a este
formato inventado sabe-se 14 por quem...

Outro dia, numa mesa de bar com uns amigos, faldvamos
sobre casar, namorar, ter filhos, ficar, beijar entre outros atos que
demonstram vontade de estar com alguém. E a impressdo que
me deu, ao voltar para casa, ¢ que quase ninguém se assume.
Quer tudo isso, mas por alguma razdo estipida e incoerente,
resolveu acreditar que o bonito ¢ ndo querer, ¢ ndo demonstrar
suas verdadeiras inteng¢des, como se a relacdo fosse um jogo de
enigmas a serem desvendados.

Aos amigos, ainda se atrevem a revelar seus sentimentos
e desejos, mas basta que alguém se aproxime para que
rapidamente vistam a fantasia de desencanados, livres e
independentes. So faltam dizer com todas as letras:estou muito
bem sozinho, obrigado!

E dai, ¢ s6 observar: quanto mais a pessoa tenta esconder o
que quer, mais seus desejos escapam sem que ela perceba. Assim,
embora sustentem com relativa facilidade o estilo ‘td6 nem ai
pra voce’, dois dias depois estdo ligando sem parar, cobrando
a presenga do outro, fazendo de tudo para que os encontros
continuem e... 14 se foi toda a pose, dando lugar a uma atitude
pedante, inconsciente, sem a menor no¢ao de que tudo isso esta
apenas deixando claro o quanto ndo precisamos fazer tanta forca
para parecermos algo que ndo somos, para corresponder a uma
imagem que, em ultima instancia, ndo existe, ndo ¢ condizente
com o coracdo da gente.

Portanto, se vocé quer que o outro saiba que vocé sente
vontade de se casar, de ter uma familia, de viver um romance,
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de ter filhos, de se relacionar comprometidamente ou — por outro
lado — que vocé nao sente vontade de nada disso neste momento,
mostre, fale, deixe claro! Obviamente vai correr o risco de
vé-lo ir embora, mas ao menos tera sido coerente com o que
verdadeiramente quer.

E muito mais facil e honesto admitirmos que temos medo
de ndo agradar, de assustar o outro ou de parecer cafonas ou
antiquados, mas chega de agirmos de forma subterftgia, parcial,
mascarada. Chega de agirmos arbitrariamente, imprimindo no
outro impressdes falsas sobre nos, que nao correspondem com o
que realmente carregamos em nosso coragao.

No final das contas, ¢ justamente essa mistura entre a
imprecisao e a espontaneidade, a cautela e a vontade, o desejo e o
medo do desconhecido que torna o amor uma alquimia imperdivel.
Com um pouco mais de ousadia e coragem, experimente mostrar
quem vocé€ é... e quem sabe vocé surpreenda mais do que
imaginava ser capaz?!

Vocé mostra, esconde ou finge?

Hé quem ama ¢ da a vida em nome desse amor. E ha quem
ama e mata em nome desse amor. A questdo, muitas vezes, pode
nem ser a identidade do sentimento, mas a forma como cada um
mostra. Ou ndo mostra, esconde. Ou ainda, prefere fingir algum
outro sentimento, s6 para se sentir mais seguro, mais protegido
de alguma dor, alguma desilusdo. Sera? Sera que funciona?

Sera mesmo que alguém estd realmente seguro contra as
dores e as desilusdes da vida? Serd que existe vida sem dor e
sem desilusao. Aposto que nao! Tudo isso esta inserido, faz parte
do pacote a partir do momento em que a gente nasce. Entdo, a

Otima noticia ¢ que vocé pode parar de
fingir isso ou aquilo ou de esconder esse
ou aquele sentimento sé para evitar a dor
ou a desilusdo.

Essa histéria de que quem bate
primeiro apanha menos ndo funciona na
vida e muito menos no amor. Em geral,
quem bate primeiro ou quem bate depois e
quem apanha mais ou apanha menos doi do
mesmo jeito. Nao ganha. Perde sempre. Nao
fica feliz. Nao fica preenchido e satisfeito.
Fica na falta, naquela sensagdo de que nao
era bem isso o que estava querendo.

Tem também, infelizmente, muita
gente vivendo o amor de um jeito burro.
Desculpe-me a expressdo, mas ¢ burrice
mesmo. Burrice inconsciente, de gente que
trata bem os desconhecidos, mas quando
chega em casa, ¢ fria, grosseira, distante,
agressiva, irritada. Ndo tem paciéncia
com a esposa, com o marido, com o0s
filhos. E sabe o que ¢ pior? Nao se trata de
desamor. Tem amor ai, sim, muitas vezes.
Mas se trata, sobretudo, de ndo saber
como mostrar. De ter vergonha. De ndo
ter coragem. De acreditar, por causa das
malditas crencgas, que tem que manipular,
mandar, controlar a pessoa amada, pois sO
assim nao serda manipulado, mandado ou
controlado por ela.
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Aos amigos,
ainda se
atrevem a
revelar seus
sentimentos
e desejos,
mas basta
que alguém
se aproxime
para que
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fantasia de
desencanados,
livres e

independentes.
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Quanto mais a
pessoa tenta
esconder o
que quer, mais
seus desejos
escapam

sem que ela

perceba.

Poxa, quanta bobagem! Pare e pense!
E entdo, qual ¢ a sua? O que ¢ que vocé
esta querendo com isso? Com o que tem
feito? Com o que tem dito? Com o que
tem mostrado? O que acredita que vai
conseguir? Sim, porque agimos desta ou
daquela determinada maneira sempre com
o intuito de conseguir algo, e acreditando
que esta ¢ a melhor forma. Mas, quantas
vezes, depois de algum tempo, terminamos
descobrindo que estdvamos completamente
enganados justamente na forma? Nao no
intuito, ndo no desejo, ndo no sentimento...
mas na forma que usamos para tentar
conseguir o que queriamos.

E o que fazer para ndo errar tanto?
E, porque errar nunca ¢ impossivel. Mas
d4 para diminuir bastante o numero de
vezes que nos equivocamos quando nos
propomos a aprender a mostrar o que
estamos sentindo. Ndo o que achamos
correto sentir. Nao o que julgamos melhor
sentir. Mas o que estamos sentindo de
verdade.

No capitulo anterior, a ideia era
aprender a identificar o que vocé sente.
Agora, identificado, sabendo do que se
trata, a ideia ¢ aprender a mostrar. Como
era mostrado amor na sua casa, quando
vocé era pequeno? Com que palavras?
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Com que gestos? Com que tom de voz? Com que frequéncia?
Com que intensidade? Com que objetos, com que sabores?

Existem milhares de formas de mostrar amor. Algumas
mais eficientes. Outras completamente desastrosas. Mas,
ainda assim, enquanto uma pessoa ndo para e¢ olha para o seu
jeito de mostrar amor, para o seu jeito de entender amor e
para o seu jeito de gostar de se sentir amada, muitos enganos
podem ser cometidos.

Vocé mostra jogando?

Tem muita gente que mostra amor como se estivesse jogando.
Outro dia, falando sobre essa mania que algumas pessoas tém de
fazer joguinho no amor com uma mulher que eu havia acabado de
conhecer, ri muito quando ela disse: “ai, ¢ mesmo, detesto gente
fazida!”. Eu achei estranho e repeti, s pra confirmar se era isso
mesmo que ela queria dizer: “gente fazida?”. “E, esse tipo de gente
que fica perguntando ‘ai, serd que ligo?, ‘serd que aceito o convite
para sair?’. Acho o seguinte: se quer, vai la e liga, vai 14 e diz que
sim, que quer sair, € pronto. Direto e simples como tem de ser!”.

Adorei a postura dela. Também concordo plenamente que
‘gente fazida’ ¢ muito cansativa! Joga com o que sente tentando
se fazer de dificil, ou tentando fingir que ndo ta tdo a fim, que nem
liga, que ndo se importa. Poxa! Pra que isso? Como diz uma outra
amiga muito querida: “ser quer, quer; se ndo quer, quesse!”. Ou
seja, nao quer?, diz logo e sai fora. Nao fica enrolando, ocupando
a moita, em cima do muro, esquentando o lugar.

Mas se quer, entdo assume. Nao precisa partir pra cima,
sufocar ou impor sentimentos ao outro, fazendo-o engolir seu amor
de qualquer jeito. Nao ¢ isso! Embora tenha também esse tipo de
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gente sem nog¢do, que faz o estilo ‘Felicia’, aquela menininha de
um desenho animado que ‘ama’ tanto seus animaizinhos que os
aperta até praticamente esmaga-los. Nao se trata disso. Assumir
0 que sente e mostrar sentimentos ndo tem a ver com tensdo e
imposicdo. Tem a ver com fluidez.

O que estou propondo ¢ que quando a pessoa ta a fim, quando
quer investir, quer tentar, entdo que admita isso, primeiro, para si
mesma. Depois, que se comporte como quem quer, mostrando
que quer. Assim, fica muito mais facil de o outro entender o
recado e poder se posicionar também. Sem contar que o nivel de
ansiedade costuma diminuir absurdamente quando o que se sente
€ 0 que se mostra e o que se diz.

O problema ¢ que o mundo dos relacionamentos
parece, para algumas pessoas, um verdadeiro cassino. Cheio
de técnicas, estratégias e trapacas. E o pior ¢ que o maior
prejudicado ¢ justamente quem faz isso, porque esta perdendo
a chance de saber o que aconteceria se jogasse limpo, se fosse
ele mesmo, se lidasse com a situagdo a partir do que esta
sentindo de verdade.

Eu sei, eu sei que quem faz isso, em geral, faz porque morre
de medo de sofrer. Tudo bem, até entendo que da medo de correr
esse risco. Mas ndo sejamos inocentes. Sofrer ¢ um risco que se
corre mostrando ou ndo mostrando o que a gente sente. Sofrer é
uma possibilidade tdo véalida para quem mostra quanto para quem
trapaceia no amor. A diferenga ¢ que quem sofre por ter sido
sincero € mostrado exatamente o que sente ¢, pelo menos, real.
Muito pior ¢ sofrer por ter mostrado um sentimento inventado.
Muito pior ¢, além de sofrer, dar-se conta de que desperdicou
uma chance preciosa de mostrar o que realmente estava sentindo
e ser correspondido, e ter dado certo.

Diferentemente do que pode acon-
tecer numa mesa de jogo, onde as regras sao
outras, no amor o0 que mais conta e s6 o que
importa € o que ¢ de verdade. Afinal, o que
estd ‘em jogo’ — se € que podemos chamar
de jogo — ¢ a sua vida, o seu coragdo, a
sua felicidade. Melhor ndo jogar com isso.
Melhor apostar no que € seu, no que € vivo
e pulsante dentro de vocé, a cada momento,
e mostrar da forma mais inteligente e
equilibrada que souber. E para saber cada
vez mais, basta querer aprender.

Vocé mostra camuflando?

O que mais tem ¢ gente que
camufla! Gente que camufla o que sente
¢ assim: ou camufla porque quer mesmo,
porque decidiu camuflar, disfarcar e
maquiar, camufla de propdsito. Ou
camufla sem querer, sem se dar conta,
inconscientemente. Esse segundo tipo
¢ bem mais comum, infelizmente. Sim,
porque quando a gente faz algo de
propoésito, como eu ja disse no capitulo
anterior, ¢ bem mais facil fazer diferente.
Mas quando a gente faz sem querer, dai ¢
uma historia até se dar conta, outra historia
até descobrir como quer fazer de verdade,
e mais outra até fazer diferente.
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Se vocé quer
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deixe claro!
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Com um pouco
mais de ousadia
e coragem,
experimente
mostrar quem
vocéé...e
quem sabe vocé
surpreenda
mais do que
imaginava ser

capaz?!

Bem, de todo modo, vale a pena o
trabalho. E pra isso que a gente ama. E
pra isso que servem os relacionamentos.
Pra gente evoluir, amadurecer, aprender
mais sobre a gente mesma e sobre a arte
do encontro. Atualmente, tem muita gente
que prefere ndo ter esse trabalho e, para
isso, fica sozinho. Ndo se entrega. Finca
a bandeira do “sou solteiro até o fim” e se
nega a chance de entrar em contato com o
que sente. Mas como eu disse, a maioria
faz isso sem perceber e, por isso, acredita
mesmo que sozinho ¢ melhor. Acredita de
verdade que ndo vale a pena mostrar.

E sabe como age quem camufla o
que sente? Bem, vou contar, mas vocé
certamente ja camuflou também. Aliés,
quero aproveitar pra deixar uma coisa
bem clara aqui! Pode parecer que estou
dividindo as pessoas em tipos, como se
elas fossem de um unico jeito a vida toda.
Nao sdo! Nem eu e nem vocé somos 1sso
ou aquilo o tempo todo. Certamente, eu
ja camuflei, j4 mostrei sem querer, ja
joguei, ja economizeli, ja disfarcei, até ja
menti — sem querer € por querer. Sim,
claro, sou gente também. E gente costuma
fazer todas essas coisas. E tudo bem. A
questdo aqui nao ¢, nunca foi e nunca
sera falar de perfeicdo. Mas de querer
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acertar. De querer fazer dar certo. De estar comprometido com
as escolhas, ciente dos sentimentos, acordado para a vida, a
propria vida.

Entdo, voltemos a nos todos que ja fomos camuflados em
algum momento de nossa historia, e principalmente a quem
continua camuflando, sem sequer notar. Camufla quem maquia o
que sente antes de mostrar. Assim:

CASO - Pedro e Carmem

Pedro e Carmemsesepararam. Eleandavase sentindo
rejeitado por ela. E ela, sentindo que ele nao considerava
seus repetidos pedidos por mais organiza¢ao na casa. Por
fim, ele comecou a manter contatos extraconjugais e ela
descobriu. Nem sabia ao certo qual era a profundidade
e os detalhes desses contatos, mas ja que tudo ia mal
entre eles, ela cobrou confianca e entrega e ele cobrou
atencdo e carinho e, entre lagrimas e acusa¢des, nao se
entenderam e se separaram.

Para mostrar o que estava sentindo, Pedro assumiu
um namoro logo apés a separacao, alias, com uma das
mulheres com quem vinha mantendo contato. Carmem ficou
extremamente enciumada e enfurecida. E para mostrar o que
estava sentindo, acusou, humilhou e gritou com Pedro. Essa
foi a cena apresentada um ao outro.

Ja nos bastidores, o comportamento era bem outro.
Pedro nao parava de repetir que nada sentia por aquela
fulana, mas que ela sim o amava, dedicava-lhe toda a
atencao e o elogiava sem parar. A fulana sé tinha olhos
para ele e ele, embora reafirmasse que amava Carmen
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mais do que nunca, continuava com a fulana e deixava
Carmen saber disso. Afinal, ela tinha de ver como ele
merecia ser amado, como ele tinha qualidades para
ser desejado por uma mulher. Em alguns momentos,
ele chegava a reconsiderar e dizer que sua vida estava
maravilhosa sem a ingrata da Carmen.

Enquanto isso, nos bastidores do outro lado, Carmen
chorava copiosamente pelo fim de seu casamento. Nao se
conformava com tamanha ingratidao e petulancia de Pedro.
Como ele podia estar fazendo isso com ela? Como ele nao via
que ela o amava e fez tudo por ele? Nao entendia por que ele
disse tantas vezes que nao tinha nada com ninguém e que
a amava se agora, confirmando todas as suas desconfiancas,
ele estava com aquela fulana? Como tudo aquilo era possivel?

A vida dos dois se transformou no caos. Mas, claro,
aquela histdria ndo tinha comecado agora. Aquela situacao
nao se formou da noite para o dia. Foram 20 anos de
negligéncia. Vinte anos de pouco caso um com o outro. Vinte
anos ‘empurrando com a barriga’, sem se questionar sobre o
que queriam de verdade, sem tentar identificar o que estavam
realmente sentindo para, assim, conseguir mostrar ao outro.
Vinte anos sem dialogo do tipo olhos nos olhos, coragoes
atentos, ouvidos disponiveis. E, obviamente, a situacao foi
piorando lentamente, sem que eles se dessem conta. Sem
que se relacionassem de propésito. Foi tudo sem querer. E
foi mesmo, infelizmente. Triste de se ver!

Historia real, lamentavel, dolorosa, absurdamente dila-
cerante para todos os envolvidos. E inclui ainda depressao,
problemas no trabalho, problemas financeiros, problemas de
saude e de comportamento dos filhos. Enfim, uma verdadeira
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tragédia. E vocé acha mesmo que sdo
poucas as historias semelhantes? Que bom
se fosse! Mas sdo muitas, muitas mesmo.
Todos os dias, centenas de casais e de
familias desandam porque camuflaram
seus sentimentos. Briga apos briga. Noite
apods noite. Ano apos ano.

Quer outro exemplo, talvez de
proporcao menor? Pois bem:

CASO - Jodo e Telma

Joao e Telma estavam emumafesta
de aniversario de um amigo em comum.
La pelas tantas, um rapaz insistia em
olhar para Telma, aparentemente
admirando a beleza dela. Telma mal
havia notado, t3o interessada que
estava em Joao. Mas Joao, por sua vez,
seguia cada pequeno movimento do
tal rapaz, sentindo-se cada vez mais
enciumado. Sem perceber, camuflou
seu sentimento.

E como nao se deu conta de que
estava morrendo de ciime de Telma, o
ciime virou medo de perdé-la. E como
ele ainda nao percebeu, evoluiu para
irritacdo e depois raiva. E como ele
continuou inconsciente, tao focado que
estava na atitude do outro, na escolha
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E entdo, qual é
asua?Oqueé
que voceé esta
querendo com
isso? Com o que
tem feito? Com
o que tem dito?
Com o que tem

mostrado?
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do outro, nem notou que n3o tinha
motivos para estar sentindo aquilo. Que
era apenas inseguranca sua, boba, sem
razao de ser. Afinal, Telma continuava
toda sua, dancando com ele, falando
com ele e interessada nele.

A dinamica continuou dentro
dele e, achando que nao tinha escolha,
comecou a ser grosseiro com ela. A
cada brincadeira, respondia com visivel
irritacdo e mau humor. Ela foi ficando
incomodada e chateada com a situacao,
sem entender por que ele estava agindo
de forma bruta e tao repentinamente.
Considerou que poderia ter dito algo
que ndao o agradou, mas nao teve
certeza. Até que Jodo disse que queriair
para casa e que ndo gostava de sair com
ela, pois sempre terminavam brigando.
Saiu sem se despedir dos amigos e
voltaram para casa em siléncio. Um
siléncio que doia no peito dos dois. Um
siléncio que revelava o quanto Joao
ndo sabia mostrar o que sentia. E por
isso, camuflava, causando pequenos
desentendimentos que pareciam, aos
olhos de Telma, completamente infantis
e sem motivos que os justificassem.

Quais eram as opgdes de
Joao? Bem, suponho que se ele se
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conhecesse um pouco mais, ja saberia que é ciumento.
E sabendo-se assim, poderia aprender a lidar com seus
proprios sentimentos. O primeiro passo seria, certamente,
reconhecer o sentimento como seu. Tornar-se responsavel
por ele e nao simplesmente acreditar que um rapaz
desconhecido, por ter decidido olhar para a sua mulher,
tem o poder de fazer o casal se desentender e acabar com
a noite deles. O rapaz nao tem esse poder, pode apostar.
Alids, a Gnica coisa que o rapaz realmente fez foi olhar para
umamulher comprometida. Se ele é folgado, sem educacao,
sem noc¢ao ou simplesmente um viajandao distraido que
nem notou que a mulher estava acompanhada, a gente nao
sabe. E penso que nem precisa saber.

Afinal, a questdo aqui é o que existe de real. E o que existe
€ amor entre Joao e Telma. E ndo deveria ser um olhar insistente
- e nem notado por ela - a razao para a noite terminar de
modo t3o frustrante e lamentavel como terminou. Mas ele ndo
considerou essa realidade e transformou seu sentimento num
monstro tao gigante e tao distorcido que estragou tudo para ele
mesmo e para a mulher amada.

Outra possibilidade: se Jodo se desse conta de que o citime é
seu, poderia ter se dado conta também de que Telma o ama e esta
com ele porque ele é digno e merecedor de ser amado. Entao, ele
poderia contar a ela que esta morrendo de ciime dela porque tem
um sujeitinho que nao para de olhar para a sua linda mulher. E se
Telma também estivesse sintonizada com seus reais sentimentos,
poderia rir do comentario de Jo3do, sentir-se lisonjeada com o
sentimento dele e a coragem de contar a ela e se sentir ainda mais
apaixonadaporessehomemtaoespontaneoetiaoassumidamente
ele mesmo. E a noite terminaria maravilhosamente bem!
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Ele poderiapreferirndaodizernadaaela.Eseriaumdireito
dele. Poderia simplesmente reconhecer seu sentimento e se
dar conta do quanto ama essa mulher. Assim, passaria a se
comportar de forma ainda mais carinhosa, mais atenciosa e
mais coerente com o seu sentimento de amor. Sem culpar o
rapaz pelo sentimento que é seu, sem descontar seu medo e
sua raiva em Telma. Sem camuflar.

Vocé mostra economizando?

Ja viu gente que economiza amor? Parece que se mostrar
demais vai acabar! Parece que se mostrar além da medida,
vai gastar, vai deixar o outro muito convencido, vai parecer
coisa de gente mole. Nao sei exatamente o que pensa quem
economiza na hora de mostrar o que sente, mas o fato ¢ que
tal economia se torna avareza. E avareza no amor da azar,
pode acreditar!

Aqui vale falar de novo do cuidado que precisamos ter
com 0s excessos € com os extremos. Mostrar de menos ou
mostrar de mais, d4 xabu. Economizar ¢ tdo ruim quanto
exagerar na dose da demonstracdo. Um provoca fome
e anemia. O outro provoca indigestdo e mal estar. O bom
mesmo ¢ mostrar na dosagem real. Mostrar o quanto sente,
como sente.

Se for mesmo pouco, tudo bem. Tem mesmo ¢ de mostrar
que ¢ pouco e assumir que ¢ pouco. E também lidar com as
consequéncias de estar sentindo pouco. Se for bastante, assumir
que ¢ bastante, mostrar bastante e assumir as consequéncias de
estar sentindo bastante. Mas veja — a consciéncia muda tudo!
Sim, porque a medida ¢ o que menos importa. O que importa ¢ a

coeréncia entre o que se sente (de verdade)
€ 0 que se mostra.

O problema, portanto, ¢ quem sente
muito e mostra pouco ou quem sente
pouco e mostra muito. Ou ainda — o que
acontece muitas vezes — quem sente muito
e mostra de modo ansioso, inseguro,
cobrando reciprocidade a qualquer custo,
querendo ser correspondido de qualquer
maneira ou querendo ser amado de
qualquer jeito. Ai ndo rola. Vira chatice,
pieguice. Pode sufocar o outro, deixa-lo
sem vontade de participar da conquista.
Sem motivagao para ser o seu melhor e
brincar de trocar amor.

CASO - Angela e Miguel

Angela estava completamente apai-
xonada por Miguel. Encantada com
aquele homem. Ele era jovem, forte,
viril, lindo, inteligente, tudo o que ela
nem ousava desejar. No fundo, duvidava
se tinha competéncia para se relacionar
com alguém com tantas qualidades. Na
tentativa de ser amavel, de mostrar o que
sentia, ela ficava atenta a tudo o que ele
fazia e estava sempre disposta a ajuda-
lo, a ser compreensiva, a agrada-lo e ser
carinhosa. Mesmo quando era dificil fazer
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‘Gente fazida’ é
muito cansativa!
Joga como que
sente tentando
se fazer de
dificil, ou
tentando fingir
que ndo ta tao

a fim, que nem
liga, que nao se

importa.
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algo, ela se desdobrava, se esforcava e
dava um jeito de fazer. Queria ser amada.
Queria muito. Mas ele nao conseguiu.
Simplesmente porque Miguel nao tinha
espaco para exercitar seus sentimentos.

Angelanao lhe davatempo oulugar
para sentir. Tudo estava dado. Tudo
estava posto. Tudo estava preenchido
pelaansiadela, pelavontade delade que
tudo fosse perfeito e lindo e bom para
ele. E assim, Miguel perdeu o interesse.
Até tentou, até se questionou sobre o
que mais poderia querer? Aquela mulher
era doce, atenciosa, compreensiva,
sempre pronta a agrada-lo, mas... Esse
era o problema. Era tudo demais, over.
Passou dos limites. E ficou sem graca.
Ele nada precisava conquistar. Ele nada
precisava fazer. Ela fazia tudo pelos
dois. E ele perdeu o lugar na relacao.
Acabou. E Angela, mais uma vez, ficou
sem entender o que estava fazendo de
errado...

E quem sente pouco e faz questao
deinsistir que é pouco, também é defesa.
Esta querendo machucar o outro e deixa-
lo fragil pra que? Com que inten¢do? S6
para parecer mais forte? Quem sente
pouco e maltrata, desdenha, faz pouco
caso, termina sendo cruel. E crueldade
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tem a ver, essencialmente, com inseguranca. Se vocé sente
pouco, deixa rolar... até saber melhor o que quer. E também
deixe o outro decidir se esse tanto € suficiente ou ndo.

CASO - Daniel e Karina

Daniel e Karina comegaram a ficar. Nao era amor ainda.
Nem sabiam ao certo se queriam mesmo namorar. Foram
ficando, se conhecendo, saindo juntos. Ora um queria mais,
ora o outro. Ora nenhum dos dois, ora os dois. E assim o
tempo foi passando. Acontece que Daniel comecou a se
apaixonar por Karina e ela, ainda nao. E percebendo que nao
eracorrespondido, em vez de se questionar se eraisso mesmo
que ele queria e se preferia terminar ou tentar conquista-
la por mais algum tempo, assumindo que estava gostando
bastante dela, ele ficou com medo e nada demonstrou.

Ela, por suavez,aproveitando que gostava pouco, resolveu
minar as forcas dele. Ja que ele se mostrava tao indiferente,
ela comecou a espezinhar. Fazia pouco de Daniel, dava perdido
nele, mentia que estaria num lugar, mas ia para outro. Ficava
com outros rapazes e, quando ele questionava, enganava e ria
das perguntas dele. E assim foram montando um jeito todo
torto e desrespeitoso de serelacionar. Ele ficava porque achava
que gostava dela e acreditava que nao conseguiria viver sem
ela. Ela ficava porque se sentia mais forte e, pela primeira vez,
achava que poderia nao sofrer por alguém.

Final da histéria? Foram morar juntos e depois de alguns
meses ela engravidou. As brigas diminuiram por algum
tempo, mas depois do nascimento do bebég, voltaram ainda
piores. Ele se tornou cada vez mais agressivo tanto fisica
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quanto verbalmente. E ela, cada vez mais durona, sempre
mostrando que n3o se importaria se ele fosse embora.

Resumindo: nenhum dos dois esta feliz e o bebé,
obviamente, também sofre com a falta de entendimento dos
dois. E eu apostaria que existe amor. Mas, para esse amor
encontrar seu espaco, os dois precisariam relaxar e parar de
se comportar como se estivessem em guerra, onde um tem
de ganhar e o outro tem de perder. Do jeito que esta, todos
perdem, sempre!

E fica a reflexdo: se isso nao é sofrer, o que é entao?
Felicidade? Prazer? Satisfacdo? E alegria? O que é? O que
pretende um casal que alimenta esse tipo de dinamica? Nao
estou falando s6 de quem agride e maltrata. Estou falando
também de quem, apesar disso, fica, continua, insiste, ndo
muda! E pior, ndo assume o que sente de verdade, nao mostra
que estd doendo. Em vez disso, ora mostra passividade
e submissdo, ora revida a agressao, ora agride primeiro.
Até quando? Com que objetivo? S6 vao desistir quando se
destruirem?

Respeito ao outro é mostrar na medida certa. E a medida
certa é sempre a medida da sua verdade. Nao a que se quer.
N3o a que se acredita que merece. Nao a que gostaria que
fosse. A que é! E tem mais: se vocé nao sabe qual é a sua
medida ainda, se esta confuso, tudo bem também. Desde que
assuma isso. Nao precisa saber ja, agora. Alias, nem precisa
saber. E se outro perguntar, diga que ndo sabe, que esta
confuso, mas que quer continuar mesmo assim, até saber. E
que isso seja verdade, e ndo s6 um jeito de se defender dos
proprios sentimentos. Para saber se é verdade ou defesa,
voltamos ao autoconhecimento. Ao olhar para si e decidir
viver de propdsito.
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Vocé mostra com medo?

Tudo bem sentir medo. Quem nunca
sentiu? Amar da medo mesmo! Afinal,
quem ja sofreu por amor, sabe muito bem
que ndo tem remédio pra aliviar, ndo tem
analgésico que faga a dor passar. Sabe que
0 unico remédio € o tempo, € que o tempo,
quando a gente estd sofrendo por amor,
parece se tornar o mestre dos sadicos.
Parece que um segundo se torna uma hora.
Que uma hora se torna um dia. E que um
dia pode ser uma eternidade...

E, faz sentido ter medo. Mas ndo faz
sentido nenhum mostrar com medo. Sabe
por qué? Porque mostrar amor com medo
¢ um dos jeitos mais eficientes de provocar
uma situagdo que vai fazer vocé sofrer
por amor. Ou seja, vocé vai conseguir
exatamente o que menos quer.

Quem tem medo de mostrar o que
sente, geralmente nio mostra. E aquele
tipo de gente que esta ali, mas parece que
nao estd. Que parece que nao se abala. Nao
¢ exatamente indiferenca ou que ‘tanto
faz’. Parece impermeavel, impenetravel,
intocavel. E por causa do escudo que ela
usa. Dai, nao sente.

O problema ¢ que s6 parece que ndo
sente, mas sente. E pior — sente de um jeito
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desperdicado, alterado, como se retirasse, antes de sentir, toda a
cor, todo o brilho, toda a luz dos sentimentos. Como se sentisse
tudo de um jeito murcho, morno, sem graga. E isso inclui o que
¢ bom também. Porque a pessoa ndo tem como evitar s6 a dor.
Ela evita também o prazer. Nao consegue se conectar. Como
se estivesse o tempo todo, com medo de tomar choque. Dai,
a corrente de energia ndo passa. O fio estd ali, a conexdo esta
prestes a ser feita, mas a energia nao passa. Estd bloqueada.

Embora acredite que assim ¢ melhor, que assim ¢ mais
seguro, o fato ¢ que quem mostra com medo, vive com medo e
abre mao da maravilhosa oportunidade de mergulhar no amor
e degustar todas as suas nuances, todas as suas incriveis e
deliciosas intensidades.
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Pessoas conscientes de si e de seus
sentimentos sabem que tudo o que incomoda
é porque estd enganchado em algo

dentro delas mesmas.

VOCE MOSTRA DO
QUE NAO GOSTA?

Quem ama, mostra. E nio mostra s6 com
carinhos e beijinhos. Mostra também o que nao estd bom, o que
estd incomodando. A diferenca é que, quem ama e reconhece que
ama, e sabe identificar os seus sentimentos, sabe também que tem
parte naquilo que incomoda. Por isso, ndo parte do pressuposto
de que o outro ¢ o culpado por tudo o que ela sente, nem de bom
e nem de ruim, mas principalmente de ruim.

Pessoas conscientes de si e de seus sentimentos, conscientes
da forma com que sentem, sabem que tudo o que incomoda ¢
porque esta enganchado em algo dentro delas mesmas. Ou seja, ao
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E por que
mostrar o que
nao é gostoso?
Bem, porque
muitas vezes o
que é ébvio para
um, nao é nem
um sinalzinho

para o outro

se dar conta de algo que estd incomodando
na relagcdo, quem ama vai tentar encontrar
uma maneira criativa e justa de mostrar,
porque terd reconhecido, antes, que existe
mesmo o lado ndo tdo bom em qualquer
relacionamento, ou melhor, existe a nem
sempre tdo facil arte da convivéncia entre
duas pessoas.

Quemama, aprende que,acimadetudo,
o que ¢ vivido ¢ resultado dos sentimentos,
pensamentos, escolhas e atitudes dos dois.
E ndo se esquiva de sua parte. Porque casais
reclamando um do outro, acusando-se e
brigando indefinidamente, ou ainda casais
que adotam o siléncio e a magoa velada um
do outro existem aos montes. Mostrar amor
vai muito além do que termina parecendo
para aquelas pessoas que consideram amor
somente a parte gostosa de uma relagao.

E por que mostrar o que ndo €
gostoso? Bem, porque muitas vezes o que
¢ 6bvio para um, ndo ¢ nem um sinalzinho
para o outro. As pessoas enxergam as
situacdes e interpretam os acontecimentos
de maneiras muito particulares. E num
relacionamento, isso pode custar caro.
Enquanto um pode estar fazendo algo e
acreditando piamente que estd agradando,
o outro pode simplesmente estar muito
incomodado com a situacdo. E o que
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acontece, na maioria das vezes, € das duas, uma: ou o incomodado
nao vai falar nada — porque fica com raiva e acha que ¢ 6bvio
que a situagao ¢ constrangedora - ou vai reclamar, apontando o
quanto o outro foi infeliz com tal comportamento.

O amadurecimento nos mostra que amar ¢ fazer ajustes,
¢ conhecer um ao outro o tempo todo. E descobrir pequenos
detalhes que podem ser conversados para serem compreendidos
de uma maneira bem mais tranquila, bem menos provocante.

CASO - Erika e Carlos

Certa vez, uma leitora me escreveu contando que tinha
um casamento feliz de 12 anos. Amava muito o marido, mas
vinha se sentindo incomodada com o fato de ele trata-lacomo
se fosse pai dela, extremamente protetor, zeloso, sempre
prevendo o que poderia dar errado.

Prapiorar,adiferencadeidadeentreeleserasignificativa,
o que dava a ele ainda mais seguranca para considerar que
estava certo em tentar preveni-la sobre possiveis erros. De
certa forma, ele tinha mesmo razdo. E ela até conseguia
enxergar isso e compreender que a intencao dele era boa.
Mas o fato é que ela queria arriscar, queria tentar e poder
arcar com as consequéncias de algum erro que viesse a
cometer. Sem contar que essa sensacao de extrema protecao
fazia com que ela se sentisse filha e ndo mulher dele. E isso
vinha interferindo até em seu desejo sexual pelo marido, que
sempre tinha sido muito bom.

Sugeri que ela, primeiro, tentasse entrar em contato consigo
mesma para compreender por que é que aquele comportamento

~
(8]




QUEM AMA, MOSTRA

dele a estava incomodando. Nao para se criticar ou para se julgar
como errada. Nao! A gente ndo sente errado. Nunca! A gente
sente como a gente ¢é. E se queremos mudar um sentimento,
entdo temos que entender quem somos e como podemos nos
tornar para conseguirmos lidar com determinados sentimentos e
determinadas situagdes.

Propus algumas reflexdes e alguns questionamentos. Vocé
sempre se incomodou com esse jeito dele? Ele mudou e passou a ser
assim recentemente ou foi vocé quem mudou e passou a se incomodar
com esse comportamento que ele sempre teve? Se foi vocé quem
mudou, o que houve? O que aconteceu? Como vocé entendia esse
comportamento antes ¢ como entende agora? O que significa, para
vocg, o que ele faz? E como vocé gostaria que fosse? Por que? Note
que ndo € o que o outro faz que cria o problema e sim a combinacao
entre o que ele faz e quem vocé €, o que vocé sente.

E facil entender isso quando alguém te conta, por exemplo, que
adora que a esposa ligue para ele, todas as tardes, para perguntar o que
ele gostaria de comer no jantar. Outro homem, muito tranquilamente,
poderia dizer que ficaria profundamente incomodado se a esposa
tivesse um comportamento semelhante, ja que ele ndo quer pensar
no que vai comer no jantar e espera que ela decida sozinha. Bem,
ndo ha nada de errado, em principio, no ato de ligar pro marido e
perguntar o que ele quer comer. Mas se torna um problema quando
o tal marido se incomoda com essa atitude. E tudo bem. Ele tem o
direito de se incomodar e ndo precisa engolir isso pra sempre como
prova de que a ama. Mas € preciso que haja maturidade, consciéncia,
espaco entre eles para que um possa dizer ao outro do que gosta e do
que ndo gosta, sem que isso se torne uma ofensa.

Mostrar o amor inclui tudo isso. Mas, para que o outro
enxergue e entenda como demonstracdo de amor, precisa estar

minimamente preparado. Sendo, tudo vira
motivo pra briga, pra inseguranca e para
achar que um ndo aceita o outro como ele
¢. Bem, as pessoas sdo tdo diferentes, e
tém crengas tao diferentes, ¢ viveram num
ambiente tdo diferente umas das outras que
me parece absolutamente compreensivel
que facam ajustes e conversem muito
sobre o que sentem e pensam e desejam
quando passam a dividir o mesmo teto ou
a conviverem diariamente.

E que mal pode haver nestas
conversas? Que mal pode haver em abrir
espaco para que o outro se sinta melhor,
mais confortavel, mais a vontade, mais
feliz? Nao seria esse o exercicio do amor?
Nao seria justamente essa a evolugdo a que
o amor pode nos levar: a de receber o outro
com espaco suficiente para que ele seja ele
mesmo, sem ter de corresponder — o tempo
todo — as nossas expectativas?

Talvez, a esposa ligue para o marido
todas as tardes simplesmente porque
acredita que ele gosta de ser incluido na
decisdo do cardapio para o jantar. Talvez
ela tenha visto a mae ou a tia fazer isso
durante toda a sua infancia e tenha
acreditado que esta ¢ uma atitude de amor.
Mas se ela considerar que as pessoas sao
(e tém o direito de ser) diferentes umas das
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Mostrar o amor
inclui tudo
isso. Mas, para
que o outro
entenda como
demonstracao
de amor,
precisa estar
minimamente
preparado.
Senao, tudo
vira motivo
pra briga,
inseguranca e
para achar que
um nao aceita
o outro como

ele é.

outras, entdo entendera se o marido disser
que prefere que ela ndo faca essa pergunta.

Mas, claro, haverd uma gigantesca
diferenga entre dizer isso a ela com
agressividade, num tom de acusagdo, e
dizer isso num tom amigavel, fazendo um
pedido, como que reconhecendo que ela esta
tentando ser democratica e agrada-lo, mas
que ndo ¢ assim que ele sente. O problema
¢ que muitas pessoas receberiam a ligagdo
durante anos, considerando uma chatice,
dando pouca atengdo, demonstrando
nas entrelinhas e na falta de carinho que
ndo estdo gostando. Mas nunca dizendo
diretamente. Nunca sendo realmente claras.
Nunca mostrando amor nessa situagao,
embora amando a outra pessoa.

E dai, num dia ruim, quando o
marido estivesse com um grande problema
a resolver, por exemplo, e a esposa ligasse
no meio de uma reunido delicada e tensa,
ele poderia disparar um tiro contra ela,
gritando que ndo aguenta mais essas
ligacdes sem nexo, todas as tardes, chatas
e que incomodam, s6 para perguntar o
que ele quer para o jantar. E quem estaria
certo? Bem, me parece que ndo se trata de
estar certo ou errado. Ela tem o direito de
acreditar que estava sendo gentil, assim
como ele tem o direito de sentir que aquela
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gentileza € totalmente dispensavel. E se um dispusessem a falar e
0 outro a ouvir, entdo o amor estaria mostrado, tal como cada um
o sente, tal qual cada um ¢!

E voltando a leitora incomodada com a superprote¢do do
marido, sugeri também que, depois de se questionar sobre seus
proprios sentimentos, contasse tudo isso a ele num momento em
que ndo estivesse com raiva. Que aproveitasse um dia em que
os dois estivessem tranquilos, conversando sobre amenidades ou
até que estivessem passeando, jantando fora. Enfim, as vezes, o
momento de falar pode fazer toda a diferen¢a no resultado da
conversa. Mas, veja o que aconteceu:

Continuacao do caso Erika e Carlos

Algum tempo depois, ela me escreveu novamente
contando que tinha falado para ele tudo o que vinha
sentindo. O problema é que nao conseguiu esperar o
momento mais tranquilo e terminou falando em meio auma
discussao. Quando ele comecou a repreendé-la, tentando
preveni-la de um provavel desgosto, ela ndao aguentou e
terminou soltando tudo.

Brigaram. Ele se sentiu profundamente ofendido e se
fechou. Considerou as palavras dela como a de uma ingrata,
incapaz de perceber como ele aamava e como se importava com
ela. E, assim, a relacao ficou estremecida por dois ou trés dias.
Depois, foi voltando ao normal e ndao tocaram mais no assunto.

Ela estava muito frustrada com o resultado da conversa
que, alias, nem tinha sido uma conversa. E me perguntava:
“o que fazer agora? Tentei mostrar a ele como estava me
sentindo e nao deu certo”.
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E verdade, ndo deu certo. E tenho uma noticia ndo muito boa
para te dar: nem sempre vai dar certo. Mostrar o que vocé sente
ndo ¢ garantia de que o outro vai entender e aceitar. Muito menos
garante que ele vai gostar. Mostrar ¢ um risco. E uma tentativa.
Inclusive, mostrar pode até estragar tudo! Sim, porque se o outro
ndo estiver preparado para ver quem vocé € e o que vocé sente, ou
se vocé ndo souber mostrar e terminar jogando em cima do outro
toda a responsabilidade pelo que vocé sente de ruim, pode ser um
desastre daqueles.

E vocé poderia, entdo, e com razdo, questionar se realmente
vale a pena mostrar. Eu continuo assegurando firmemente que,
embora possa sair como um tiro pela culatra, atingindo lugar errado,
na hora errada, vale a pena arriscar. Mas, claro, com o méximo de
consciéncia possivel. Note que, quanto mais vocé engolir, quanto
mais tentar fingir que nada estd acontecendo ou quanto mais preferir
o siléncio magoado ou raivoso, mais dificil sera usar o melhortome
escolher a melhor hora para falar desses sentimentos que vocé tem
preferido negar ou esconder. Ou talvez de sentimentos que vocé
nem perceba, nem note que andam cutucando vocé. Simplesmente
atribui 0 que sente ao que o outro faz sem se questionar, sem
identificar o que ¢ que anda acontecendo ai dentro.

Além disso, tenho pesquisado e observado uma consequéncia
muito nefasta do siléncio nos relacionamentos. Nao estou falando do
siléncio que abre espaco para a paz, para a reflexao e para a meditagao.
Estou falando do siléncio contaminado, envenenado, preenchido por
pensamentos que criam fantasias monstruosas. Sim, porque tudo o que
a gente fica alimentando no pensamento, vai crescendo e ganhando
contornos que nio correspondem com a realidade. E por isso que a
palavra dita com consciéncia d4 uma dimensao bem mais verdadeira
para as questdes e nos permite tomar decisdes bem mais acertadas.

Paravocé entender melhor do que estou
falando, proponho o seguinte exercicio:
quando estiver com um pensamento fixo
sobre alguém ou alguma situacdo; quando
ndo conseguir parar de pensar no que
aconteceu, no que gostaria de ter feito ou
no que pretende fazer ou dizer, observe
como tudo vai aumentando dentro de vocé.
Dependendo do quanto vocé ¢ ansioso, toda
a historia pode crescer bem rapidamente
dentro de vocé, ocupando sua mente, seu
corpo e toda a sua energia com tal historia.

Quando se der conta de que ndo esta
conseguindo deixar fluir, que estad tomado
pelo bicho-papao que sua mente criou,
entdo ¢ hora de colocar para fora e ver qual
¢, de verdade, o tamanho disso tudo. O
melhor ¢ que vocé faga isso contando o que
aconteceu para alguém em quem confie.
Conte os fatos e seus pensamentos sobre
ele. Conte o que vem alimentando sobre a
situacdo. Conte 0 maximo que conseguir.
E se ouca. E muito provavel que vocé
comece a se dar conta dos exageros, das
distor¢des e, principalmente, comece a se
dar conta de vocé€ mesmo nesta situagao.

Qual ¢ a sua parte? Por que esta te
incomodando tanto? Por que esta tio dificil
deixar fluir ou simplesmente ir 14 e falar
com a pessoa certa, com a diretamente
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E é mesmo
verdade que
pode haver muita
paz no siléncio,
mas penso

que é urgente
aprendermos

a gigantesca
diferenca entre
o siléncio que
apazigua e
pacifica, do
siléncio que en-
surdece, grita,

mente e perturba.
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Quanto mais
vocé tentar
fingir que
nada esta
acontecendo
ou quanto
mais preferir
o siléncio
magoado ou
raivoso, mais
dificil sera usar
o melhor tom
e escolher a
melhor hora
para falar dos
sentimentos

dificeis.

envolvida na histéria? Se ¢ apenas uma
questao de esperar a oportunidade para fazer
isso, por que vocé ndo estd conseguindo
simplesmente esperar? Simplesmente parar
de pensar nisso agora, viver o que h4 para
ser vivido agora e se conscientizar de que
tudo tem o seu momento para acontecer?

E esta loucura mental que o nosso
siléncio contaminado nos causa. E por causa
deste caos interno que muitos males fisicos
nos acometem. Nosso sistema imunoldgico
enfraquece, abrindo portas para doencas
que poderiam ter passado longe de nos se
estivéssemos em paz, fluindo levemente
com cada acontecimento, na hora em que
ele se da. Isso sem contar no mal que faz ao
nosso relacionamento.

Somos os Unicos seres vivos que
se comunicam por meio das palavras,
da linguagem falada. Isso deve ter
alguma importancia bastante relevante.
Porém, infelizmente, muitas vezes
temos lidado com esse dom - o da fala
- de modo extremamente negligente: ora
exagerado, distorcido e equivocado, ora
simplesmente se negando a falar.

Ditos populares sobre esse tema,
além do essencial equilibrio entre falar e
ouvir, existem varios: “Falar ¢ prata, mas
calar ¢ ouro”, “Quem muito fala, da& bom
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dia a cavalo”, “Quem muito fala, muito terd de se justificar”,
entre outros. Um pensamento de que gosto muito ¢ de Antoine
de Saint-Exupéry: “A linguagem ¢ uma fonte de mal entendidos”.

Ou seja, parece que a sabedoria popular nos sugere mais
silenciar do que falar. E ¢ mesmo verdade que pode haver muita
pazno siléncio, mas penso que ¢ urgente aprendermos a gigantesca
diferenca entre o siléncio que apazigua e pacifica, do siléncio que
ensurdece, grita, mente e perturba. Alids, existem siléncios tao
perturbadores que podem enlouquecer um ser humano.

Acima de tudo, precisamos aprender a falar com um
propésito. Nao falar s6 para jogar sobre o outro as nossas
frustracdes ou falar s6 para ofender e impor razdes e vontades.
Nao se trata de vociferar, mas de se expressar, de mostrar ao outro
quem somos € o que queremos. E mais do que isso: de enxergar
quem o outro € e o que ele quer. No exercicio didrio do amor,
estou cada vez mais certa de que ndo pode haver modo mais
eficiente de resolver conflitos, aplacar a ansiedade e desfazer mal
entendidos do que por meio do uso de uma comunicagdo clara,
direta e sem joguinhos.

Mas, lamentavelmente, por ndo saberem como sequer
comegar, ou por medo e até covardia, muitas pessoas adotam o
siléncio como principal forma de comunica¢do. Calam-se para
“deixar bem claro” que estdo bravas, tristes ou insatisfeitas.
Recusam-se a falar porque concluem que ¢ 6bvio o que esta
acontecendo e o que estdo sentindo e que, além disso, o outro ja
deveria saber. H4 ainda os que prolongam a mudez apostando que
o tempo simplesmente resolverd as magoas e as incertezas. Como
se sentimentos nao precisassem ser elaborados e digeridos.

Nao exagerei quando disse que o siléncio pode enlouquecer
uma pessoa. Existimos a partir da linguagem. Descobrimos que



QUEM AMA, MOSTRA

somos unicos e separados do outro a partir do momento em que
nascemos e por meio da linguagem, do que o outro diz sobre nos,
sobre como estamos no mundo € 0 que provocamos nas pessoas.
E assim que nos constituimos, que nos reconhecemos € que nos
criamos internamente. E assim que se forma nossa autoimagem.

Claro que quanto mais amadurecemos, mais confianca
ganha nossa propria voz, nossas percep¢des e capacidade de
compreender o que acontece fora e dentro de nés. Mas o fato ¢
que relacionar-se com alguém que ndo se mostra, que ndo revela
0 que pensa, sente e quer, ¢ altamente frustrante, desgastante e
deprimente. Nao ha troca. Nao ha encontro de almas. Nao ha
sintonia possivel!

Nao falar €, muitas vezes, uma forma de torturar o outro, de
fazé-lo padecer e sentir a dor do inexplicavel, do incompreensivel,
do imponderavel. Sei que a vida ndo nos dé garantias. Sei também
que ndo temos todas as respostas, mas quando podemos olhar para a
pessoa que amamos € sentir que, no espaco que separa uma alma da
outra, existe uma voz que acolhe, acaricia e mostra o que ali pulsa
e vibra, ai sim, podemos sentir e vivenciar todo o amor que ai esta!

Sem contar que quem ama de propdsito, sabendo o que quer,
querendo fazer dar certo, vai encontrar uma forma produtiva de
contar ao outro que ndo gostou do que ele fez, embora reconheca
completamente sua boa inten¢do. E vai explicar, claro, falando
sobre si e ouvindo o que o outro tem a dizer sobre os motivos que
o levaram a se comportar de determinada maneira. O cuidado que
precisamos ter, nesta dindmica, ¢ o de ndo cair na armadilha de
acreditar que amor, amor mesmo, desses feitos de humanidade e
auteridade, ndo tem nada a ver com esse tipo de conversa, com
falar do que nao gosta. Alids, com identificar situa¢des das quais
ndo gosta na relacao.

Acreditar nisso, de modo infantil,
pode nos fazer, muitas vezes, agir sem
pensar, escolher sem querer, fazer sem
saber por que. Se vocé ainda sustenta
ideias do tipo “todos tém uma alma gémea
e, quando essas almas se encontram, tudo
¢ perfeito” ou “quando a gente ama de
verdade, a paixdo nunca acaba” ou “quem
ama nao briga”, comece a revé-las. Almas
sdo, sobretudo, complementares. E pessoas
(com suas almas) brigam, desentendem-se
¢ discordam uma da outra. E nao existe,
nunca, em nenhum encontro, por mais amor
que sintam, por mais maduros que sejam,
a perfeicao! Isto é, pode mesmo continuar
sendo amor, mesmo quando ndo parece!

O problema ¢ que, por conta dessas
ilusdes, por se deixarem enganar por
elas, muitas pessoas abrem mao de
viver relacionamentos que poderiam ser
maravilhosos. Ficam a espera de algum
sinal ou certeza de que estdo fazendo
a escolha certa. Desistem de encontros
que tinham tudo para dar certo s6 porque
ndo correspondem aos seus conceitos
preconcebidos sobre o que seja o amor
certo, o amor perfeito.

Tenho visto, ao longo dos ultimos
15 anos, muitas pessoas abrindo mao de
possibilidades s6 porque nada de especial
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Além disso,
tenho
pesquisado e
observado uma
consequéncia
muito nefasta
do siléncio

nos relacio-
namentos.
Estou falando
do siléncio
contaminado,
envenenado,
preenchido por
pensamentos
que criam
fantasias

monstruosas.
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Por que esta te
incomodando
tanto? Por que
esta tao dificil
deixar fluir ou
simplesmente
ir 14 e falar
com a pessoa
certa, coma
diretamente
envolvida na

historia?

lhes indicou que o outro era a sua tdo
procurada alma gémea. Outras ainda inva-
lidam casamentos e desestruturam toda a
familia por insistirem em acreditar que a
alma gémea ¢ aquela impossivel, que gera
angustia e se assemelha as historias de
contos de fadas - ou seja, que ndo existem!

Pra comecar, se vocé prefere mesmo
nortear sua vida pela ideia de que existe
uma alma gémea da sua, entdo ¢ bom
considerar que gémea ¢ esta pessoa que
estd com vocé agora! Sim, neste momento,
a sua alma e a alma desta pessoa entraram
em sintonia para se encontrar. Por isso, pare
de se atormentar com ideias de que deveria
haver luzes piscando ou de que seu coracao
deveria disparar alucinadamente. Isso nao
¢ pré-requisito para voce ter certeza de que
estd com a pessoa certa. Alids, ndo existem
nem certezas € nem pessoas erradas. Sao
todas certas para aquele momento, para
algum aprendizado importante.

Ou melhor, paixdo ganha maturidade
e muda de ritmo com o tempo. Tem a
ver com o estopim do inicio, a ansia por
conhecer e reconhecer o outro a partir de
nossas proprias expectativas. Felizmente,
diminue por ora, ganha novos movimentos!
E quando muda, a gente cresce, aprende a
olhar para o outro com olhos de realidade,
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de humanidade, acolhendo sua imperfeicao e descobrindo que,
ainda assim - nem tdo principe, nem tdo princesa - o desejo
permanece, € até cresce.

Amar ¢ exercicio didrio! E que bom que assim ¢! Poder
se reencontrar nessa capacidade de recomecar e de apostar de
novo e de querer ser melhor amante e melhor par. O importante ¢
reinventar o amor a medida que mais maduros nos tornamos, sem
que isso signifique ter de pular de galho em galho.

E sem essa de que quem ama ndo briga. Concordo que quem
ama evita ofensas, estd atento ao respeito e a confianca. Mas
pessoas se desentendem. E duas pessoas convivendo certamente
terdo de se ajustar. A questdo ndo € querer e ver e pensar o mundo
de modo diferente um do outro, mas quanto cada um se abre para
incluir essas diferengas, lidar com elas e encontrar um jeito de
caminharem juntos, apesar delas.

Outro dia, um leitor me escreveu que “amor € o que sobra
depois que o amor acaba”. E isso: quando as crengas limitantes
sdo desconstruidas, quando as mdascaras podem ser tiradas e
quando vocé realmente se coloca, conseguindo mostrar do
que gosta e do que ndo gosta, e abrindo espago para acolher o
outro com tudo do que ele gosta e do que ele ndo gosta, ai sim,
o amor infantil e cheio de ilusdes acabou ¢ comegou o amor
real, o amor de gente grande. E esse que nos faz feliz e que
nos faz crescer!
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No final das contas, é sempre isso o que
estamos buscando - seguranca, controle,
alguma garantia de que nao vamos
sofrer, nao vamos doer.

QUAIS CRENCAS
MANDAM NO SEU
JEITO DE MOSTRAR?

Vocé ié pode perceber que existem muitas formas
de mostrar o que sente. Cada um de nds escolhe — consciente ou
inconscientemente — a forma que nos parece mais acertada, mais segura.
No final das contas, ¢ sempre isso 0 que estamos buscando — seguranca,
controle, alguma garantia de que ndo vamos softer, ndo vamos doer.

E assim, mais do que viver em fun¢do de sentir prazer,
terminamos vivendo grande parte de nossa vida e de nossas relagoes
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As pessoas tém
um reservatoério
de amor
gigantesco
dentro delas,
transbordando,
querendo
muito uma
oportunidade
de extravasar,
amar, mostrar e

viver esse amor.

em funcdo de evitar a dor. Em funcao de
driblar o medo. Mas de onde veio esse
medo? Quem disse que precisavamos ter
medo? Quem a gente viu sentindo medo e
acreditou que € assim que o amor funciona?
Quem a gente viu sofrendo e, por isso,
decidiu ndo sentir essa mesma dor?

O fato ¢ que fomos, desde bem
pequenos, assimilando o que vimos e o
que ouvimos como verdades. Tornaram-
se crencas que, na época, ndo tinhamos
condi¢des de avaliar, analisar ou questionar
se era realmente nisso que acreditavamos
ou queriamos acreditar. Simplesmente
assimilamos. Afinal, foram pessoas muito
importantes para nds que nos mostraram
ou nos disseram sobre tais acontecimentos,
sentimentos ¢ a forma como deveriamos
lidar com eles.

Crescemos, mas essas crencas conti-
nuam atuando fortemente em nods. Foram
as nossas bases para o desenvolvimento.
E isso significa que elas foram mesmo
fundamentais para que nos tornassemos
quem somos hoje, adultos, prontos para
experimentar relagdes, sentir e mostrar
0 que sentimos. Prontos para viver o que
nos permitimos ¢ do modo como nos
permitimos. Mas, veja, tudo isso tem tudo
a ver com as tais crengas que nos serviram
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como degraus, como pontes, como portas, como caminhos, como
setas, como verdades para chegarmos até aqui. A questdo €: vocé
sabe que crengas sdo essas? Vocé sabe em que acreditou para se
tornar quem voce ¢, do jeito que €?

Nossas crencas sdo, na maioria das vezes, mais deter-
minantes do que os fatos em si. Ou seja, muitas vezes, tomamos
decisdes, fazemos escolhas e seguimos por este ou aquele
caminho tomando como base essas crengcas — mesmo sem
sabermos conscientemente, quais sdo elas. Entdo, se elas sdo
como verdadeiros guias em nossa vida, penso que seria mesmo
bem interessante se dedicassemos algum tempo para conhecé-las,
nao? Saiba! Cada casa, cada familia, assim como cada cultura,
regido e pais adotam crengas particulares. Das mais simples e
que, aparentemente, ndo exercem influéncia significativa sobre
nossos resultados, até as mais contundentes e que impingem toda
a diferenga na nossa historia.

S6 pra vocé ter uma ideia do que estou falando: uma crenga
bastante simples, mas de que me lembro fortemente, € que na casa
de uma amiguinha da escola, todos eles — mae, pai e os trés filhos
— tomavam café com leite enquanto comiam pizza, aos sabados
a noite. Quando vi aquilo, do alto de meus 12 anos, achei muito,
muito estranho. Nao conseguia entender como aquelas pessoas
conseguiam tomar café com leite e comer pizza a0 mesmo tempo.
Mas essa era uma crenga deles. Simples, quase insignificante,
mas era uma crenga. E era diferente das crencas da minha casa,
j& que nunca, nenhum de nos 14 de casa, tomava café com leite
quando comia pizza.

Lembro-me também de ter me espantado com as crengas
que vi numa outra casa, quando era adolescente. Era uma familia
composta por mae, pai e cinco rapazes. O mais novo tinha cerca
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de 10 anos ¢ o mais velho deveria ter seus 20 ou 22 anos. Eu,
na época, tinha 16. Ao frequentar aquela casa, percebi que os
pais, aos domingos, acordavam por volta de meio dia ou uma da
tarde. Enquanto isso, os meninos ja estavam despertos, tinham se
virado como conseguiam e, aos meus olhos, baseada nas crencas
da minha casa, aquilo tudo parecia uma loucura, uma completa
bagunca, uma desorganizacdo sem precedentes. Afinal, nunca,
nunca em toda minha vida, vi meus pais acordarem depois das
nove horas da manha, no mais tardar. Em geral, eles acordavam
por volta das 7h da manha aos finais de semana.

Bem, essas diferencas eram apenas questdes de crencas.
Cada casa tinha as suas e desenvolvia dinamicas a partir delas.
Mas estou convencida de que tais dindmicas, simples ou
complexas, exerceram influéncias consideraveis na minha vida,
na vida de meu irmao, na vida da minha amiga e daqueles rapazes.
Assim como as crengas da sua casa exerceram influéncia sobre
quem vocé se tornou. E assim que é a vida e ¢ assim que se da
o desenvolvimento de uma pessoa. Dai, podemos somar varias
outras crencas: de que forma seus pais lidavam com o dinheiro?
Economizavam ou gastavam tudo? Faziam dividas? Compravam
a prazo ou a vista? E com o trabalho, como eram? Autonomos ou
empregados? Mudavam de emprego constantemente ou ficaram
por anos num mesmo trabalho?

E no relacionamento entre vocés, como era? Falavam o que
sentiam ou ndao? Brigavam ou mantinham o siléncio e engoliam
sapos? Seus pais demonstravam carinho ou sé discutiam? Havia
tapas, agressoes e xingamentos? Passeavam juntos e se entendiam
ou os passeios terminavam sempre em desentendimentos
e estresse? Quem mandava em quem? E o que seu pai falava
sobre sua mae para vocé? E sua mae, falava sobre seu pai ou s6

chorava? Voceé tinha que ficar em siléncio
quando ele voltava do trabalho?

E seus pais com vocé, como eram?
Conversavam ou batiam? Deixavam tudo
ou proibiam tudo? Davam o que vocé
pedia ou ndo? Havia disciplina e ordem e
limite na sua casa ou era cada um por si?
Seus pais tratavam vocé como tratavam
seus irmaos ou faziam diferenca? Vocé era
mimado por eles? Como vocé percebia e
sentia essa casa, esses pais, essa familia?

Agora, por um momento, concentre-
se no que voceé viu e ouviu, de forma direta
¢ indireta, sobre mostrar sentimentos?
Neste momento, a ideia € se lembrar
especialmente das crengas limitantes.
Daquelas que mostravam o amor, as
relagdes e o casamento como algo doloroso,
dificil, duvidoso. Crencas construidas por
um viés distorcido e extremista. Quais
eram as frases repetidas por pais, avos,
tios, madrinha, vizinhos, professores e as
pessoas mais proximas? Leia as colocagdes
abaixo e marque quais mais se aproximam
das que acompanharam vocé enquanto
vocé estava crescendo e se tornando a
pessoa que vocé ¢ hoje:

- homem ndo presta!
- mulher ¢ safada!
- casamento ¢ uma merda!
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A questdo é: vocé
sabe que crengas
sao essas? Vocé
sabe em que
acreditou para se
tornar quem vocé

é, do jeito que é?
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As crencas,
especialmente
as que nem
notamos que
sustentamos,
sao capazes de
transformar
Nnosso amor em
moeda. Moeda
de troca. Moeda
para negociar o
que queremos.
Moeda para
fazer o outro
se comportar
como

desejamos.

- 0s homens sdo todos mentirosos!

- as mulheres sdo todas interesseiras!

- meu filho, nunca deixe uma mulher te
fazer de otario!

- minha filha, nunca confie nos homens!

- ndo se case, porque solteiro ¢ muito
melhor!

- minha filha, arrume um homem rico!

- meu filho, case-se com uma mulher que
te obedeca.

- casamento ¢ loteria: td pra ver quem
acertou!

- sexo s0O depois do casamento.

- sexo ¢ pecado mortal!

- mulher facil ndo presta. Prefira as dificeis.
- homem s6 quer transar. Depois que
consegue, te abandona.

- mulher que ndo ¢ mais virgem, ndo serve
para casar.

- filha, ndo deixe os homens mandarem
em voce.

- se eu soubesse que casamento era isso,
jamais teria me casado.

- filho, ndo se apegue a mulher porque elas
s0 vao te fazer de bobo.

- durante o namoro vai tudo bem; depois
que casa, vira chatice.

Ou talvez vocé tenha ouvido e
visto situacdes diferentes. E ai? O que te
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disseram sobre casamento e amor? Sobre homens e mulheres?
Sobre felicidade, companheirismo, confianga e demonstragdes
de afeto? Talvez vocé tenha tido o privilégio de ouvir e ver
outra qualidade de amor e de relacionamento. Talvez seus pais
tenham dito e vivido de uma forma bem mais criativa, produtiva
e harmoniosa. E isso € um mesmo um presente.

O mais provavel, no entanto, ¢ que vocé tenha visto e ouvido
um pouco de cada extremo. Talvez tenha acontecido em fases. Ora
estavam melhores, entendendo-se bem, conseguindo conversar e
mostrar afeto. Ora brigavam, ofendiam-se e até incluiam vocé
nas discussoes, solicitando que tomasse partido ou que desse sua
opinido.

Bem, a verdade ¢ que ndo existem relacdes perfeitas. Mas
existe amor, com certeza. Cada qual mostra como sabe, como
consegue, como se sente mais protegido. Mas ¢ fato que ha amor
nas familias, nas casas, no mundo. Inclusive, acredito piamente
que existe bem mais, muito mais amor do que ¢ mostrado.
Felizmente.

Acredito, de verdade, que as pessoas t€ém um reservatorio
de amor gigantesco dentro delas, transbordando, querendo muito
uma oportunidade de extravasar, amar, mostrar e viver esse amor.
Mas suas crengas, muitas vezes, fazem com que elas se segurem,
escondam, disfarcem, camuflem, economizem e joguem com
esse amor. As crengas, especialmente as que nem notamos que
sustentamos, sdo capazes de transformar nosso amor em moeda.
Moeda de troca. Moeda para negociar o que queremos. Moeda
para fazer o outro se comportar como desejamos.

E ndo somos maus. Nao! Certeza de que ndo somos! Somos
do bem. Somos gente boa. Somos loucos por amor, loucos para
amar. Mas estamos reféns dessas crengas, morrendo de medo



QUEM AMA, MOSTRA

de mostrar e se danar. De mostrar ¢ doer. De mostrar ¢ nao ser
correspondido. De mostrar e parecer fraco, fragil, exposto demais.

A sua crenca € a sua sentenca!

E sabe o que ¢é pior? E que a sua crenga é a sentenca que
vocé mesmo se da. Aquilo em que vocé acredita, torna-se seu
ideal de vida. Vocé vai viver cada dia de sua histéria com o
intuito de provar que sua crenga faz sentido. Por mais dolorosa
ou ruim que ela possa lhe parecer, suas escolhas e suas atitudes
serdo feitas e tomadas com o Unico objetivo de provar que essas
crengas sao reais. Que ndo mentiram pra vocé. Que vocé ndo esta
apostando em balelas. Entdo, vocé vai fazer o que for preciso
para provar que tais crengas sdo verdadeiras, especialmente se
estiverem inconscientes.

A comegar por quem atraimos para nossas vidas: pessoas
que correspondam as nossas crencgas, aquelas mais enraizadas em
nosso subconsciente, ou seja, as que nem sempre ou nao facilmente
nos damos conta de que alimentamos e, principalmente, de que
agimos nos baseando nelas.

Estou cada dia mais segura de que as relagdes que
estabelecemos em cada fase de nossas vidas sdo formas que
encontramos de mostrar para nés mesmos que acreditamos em
algo consistente. Até ai, parece muito fécil identificarmos, entdo,
o que ¢ que determina tais relagdes. Entretanto, tanto quanto estou
certa de que a nossa crencga ¢ a nossa sentenga, também estou
certa de que ¢ somente com muita coragem e disponibilidade
para decifrar nossos mais profundos conceitos, que poderemos
abrir mao delas e escrever novas crencas.

Somente a partir do momento em que nos tornamos donos

de nossas escolhas e atitudes, sem ficar
culpando pai, mae, destino, condi¢do
social, fisica ou financeira ou quem quer
que seja por nossos fracassos, ¢ que
podemos encarar este amontoado de
crencas e, definitivamente, comecar a
botar fora o que ndo nos serve de nada,
adequar aquilo que nos convém e assumir
inteiramente aquilo em que realmente
acreditamos.

Neste momento, podemos escolher
conscientemente, propositadamente, as
nossas crencas e, assim, decidir a nossa
sentenca. Tudo isso pra dizer que o amor
que vocé mostra, o jeito com que voc€ o
reconhece e se sente amado e as relagdes
que vocé vive tém absolutamente tudo a
ver com as suas crengas sobre o que venha
a ser afeto, namoro, casamento, carinho,
companheirismo, fidelidade, confianga,
respeito e admiracao.

Nao basta afirmar e reafirmar, o
tempo todo, indiscriminadamente, que
voc€ quer encontrar uma pessoa para
compartilhar sua vida, que vocé deseja
que seu casamento dé certo, que tudo o
que vocé mais quer ¢ ser feliz no amor se,
de verdade, contundentemente, vocé nao
acredita nesta possibilidade.

Talvez vocé ache que acredita; talvez
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Nossas crencas
sao, na maioria
das vezes, mais
determinantes
do que os fatos

em si.



QUEM AMA, MOSTRA

Aquilo em que
vocé acredita,
torna-se seu
ideal de vida.
Vocé vai viver
cada diade
sua histdria
com o intuito
de provar que
sua crenca faz

sentido.

o~

vocé até queira mesmo acreditar; mas
preciso mais do que achar ou querer;
preciso transformar suas crengas internas.

Como fazer isso? Um bom comeco
¢ manter o cora¢do aberto: sem se criticar
nem se defender. Nao se culpe e nem se
absolva, apenas se observe.

Por exemplo: O que vocé realmente
pensa (aquela parte mais dentro de vocé
que vocé consegue ouvir) quando alguém
lhe conta sobre uma relagdo que estd
dando supercerto? Pensa: ‘“nossa, que
legal, tomara que continue assim e que
eles sejam cada dia mais felizes”, ou pensa
“até parece!!! Nenhuma relagdo da tdo
certo assim... ele s6 pode estar exagerando
ou inventando”?!?

Ou ainda, o que vocé pensa quando
alguém lhe diz que muitos homens querem
assumir um compromisso € que muitas
mulheres ndo sdo interesseiras? Pensa:
“que bom que existem pessoas disponiveis
e bem intencionadas!” ou pensa: “ah, ta...
€ eu sou o papai-noel”?!?

Este é um bom exercicio, desde
que vocé seja realmente sincero consigo
mesmo, para voce€ saber em que realmente
acredita. Porque aquela voz que vocé ouve
bem baixinho, com som abafado, falando
coisas o tempo todo dentro de vocé, mas

o~
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que vocé geralmente maquia, mascara, reformula e expressa de
um outro jeito, ¢ a que melhor decifra as suas verdadeiras crencas.

Preste atenc¢do, pense nisso! Vocé€ podera se sentir flagrado
e até envergonhado diversas vezes, como se estivesse ficando
nu diante de si mesmo e enxergando crencas que nunca teve
coragem de admitir que guardava ai dentro, Mas somente depois
de apoderar-se de cada uma delas, ¢ que vocé sabera onde coloca-
las: dentro ou fora de voce.

E cuidado com a armadilha do casamento, principalmente.
Crengas limitantes sobre este tipo de relacionamento minam,
muitas vezes, inten¢des maravilhosas e sentimentos bastante
fortes. Pessoas que se deixam enganar, confundindo as dificuldades
naturais de qualquer convivéncia com sentengas terriveis sobre
a dinamica do casamento, podem corroborar justamente com o
que ndo querem para sua vida, para sua historia. Repense! Nao ¢
bem assim! Tudo depende, aqui também, do que vocé€ mostra, de
como vocé€ mostra.

Talvez vocé ainda ndo tenha se casado. Talvez ja tenha se
casado e esteja, no momento, solteiro. Independentemente do
seu estado civil, ¢ bem provavel que ja tenha imaginado como
gostaria de viver uma relacdo de amor. Acontece que muitas
pessoas acreditam, de forma limitada e desavisada, que dividir
0 mesmo teto tem a ver somente com rotina, chatice e excesso
de responsabilidades. E por medo de viver isso — porque se
casamento fosse sO isso mesmo seria realmente uma grande
chatice — preferem nem arriscar um envolvimento maior.

Claro que construir uma familia exige dedicacdo, mas
depois de se casar, ¢ possivel — e muito indicado — criar e manter
momentos de prazer vivido na época do namoro! Como? Basta
refletirem sobre o que faziam antes e o que fazem depois de se
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casarem. E, assim, decidirem manter, no casamento, boa dose
do prazer de um namoro. Porque ¢ isso: tem a ver, sobretudo,
com uma decisdo € ndo com magica ou sorte, como muitos
ainda apostam.

Observe como muitos casais se comportam antes e depois e
veja como ndo repetir tais enganos!

CASO - Antes e depois do casamento

Antes: aos finais de semana, passeios, viagens, parques,
cinema, bares, restaurantes...

Depois: s6 em casa, um cozinhando e o outro assistindo
tevé? Nao pode!

Solucao: resgatem alguns dos programas que faziam
quando namoravam para nao deixar a relacao afundar sem
que se deem conta.

Antes: ligacdes durante o dia para dizer o quanto estavam
com saudades e antes de dormir para desejar boa noite.

Depois: liga¢oes para falarem das contas e cobrar sobre
as rotinas domésticas? Que armadilha!

Solucao: liguem, ao menos uma vez ao dia, somente
para saberem um do outro, sem que nenhum problema da
casa ou dos filhos seja abordado na ligagao.

Antes: faziam surpresas ou trocavam presentinhos em
datas especiais ou até sem motivos.

Depois: passam a achar que esses detalhes ndao tém
importancia e ndo trocam sequer um cartdo ouum bilhetinho
romantico?

Solucdo: de jeito nenhum! E o foco nos pequenos
detalhes que esta a mais poderosadas vitaminas parao amor.
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N3o deixem de celebrar o encontro de
vocés, sempre que possivel.

Antes: sempre elogiavam um ao
outro, citando roupas, perfume, cabelos,
estilo, etc.

Depois: nem se notam mais,
deixando que o “costume” dos olhos
roubem a capacidade de enxergar a
beleza e o brilho do outro?

Solucdo: parem com isso! Elogiar
o quanto o outro é lindo, cheiroso e
especial sdo formas muito poderosas
de manter a intimidade e o afeto na
relagao.

Antes: reservavam sempre um
tempinho para ficar a sés, conversar e
fazer planos.

Depois: estao sempre com os filhos
e esquecem de valorizar os momentos
a dois?

Solu¢do: hora de mudar! Pelo
menos uma vez a cada duas semanas,
deixem as criancas com alguém ou
os coloquem para dormir mais cedo
e instituam a “noite dos sonhos”
para falarem sobre viagens, desejos e
sonhos. Combinem formas de realizar
esses sonhos.

Antes: olhavam-se nos olhos, bei-
javam-se com frequéncia e mantinham
brincadeiras gostosas.
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Agora, por

um momento,
concentre-se no
que vocé viu e
ouviu, de forma
direta e indireta,
sobre mostrar

sentimentos?
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Nao basta
afirmar e
reafirmar, o
tempo todo
que vocé quer
encontrar uma
pessoa para
compartilhar
sua vida, que
deseja que seu
casamento dé
certo, que tudo
0 que vocé
mais quer é ser
feliz no amor
se, de verdade,
vocé nao
acredita nesta

possibilidade.

Depois: deixam-se engolir pelarotina
do dia a dia e mal se olham, esquecendo
até de se beijarem diariamente?

Solucdo: que perigo! Tratem de
se olharem, se tocarem e se beijarem o
maximoquepuderem.lssoéfundamental
para manter o amor pulsante.

Meu desejo ¢ que vocé comece a
acreditar - de fato - que amar e ser amado
sdo possibilidades bem reais. Que o primeiro
passo ¢ vocé€ quem deve dar. E que, daqui por
diante, vocé saiba: o tipo de amor que vocé
atrai ¢ justamente aquele que valida suas
crengas internas. Ou seja, o amor no qual vocé
acreditar € o amor que voc€ vai viver!

O que fazer com o medo
de errar?

Que raio de medo ¢ esse que tem
parecido ser maior do que somos? Pode
apostar que nenhum de seus medos ¢, de
fato, maior do que vocé. Nao ¢! Temos
ferramentas e recursos suficientes para
lidar com esses medos. Mas precisamos
conhecer essas ferramentas, aprender a
usar esses recursos. SO assim poderemos
passar por cima desses medos e ir adiante,
mostrar o que sentimos do jeito que
sentimos, na intensidade que sentimos.
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Isso se chama espontaneidade. Penso que uma das maiores
qualidades de uma pessoa ¢ ser espontanea. Nao sem nog¢ao. Nao
exagerada. Mas espontanea. Sentir ¢ mostrar, sabendo mostrar.
Mas isso nao ¢ facil. Algumas vezes conseguimos. Outras,
ndo. As vezes, em algumas situacdes, com algumas pessoas,
sentimos seguranga suficiente para sermos espontianeos. Mas
se ndo ficarmos atentos, instintivamente, automaticamente nos
defendemos. Por medo.

Sera mesmo que ele ¢ tdo ameagador quanto nos fizeram
acreditar? E se decidissemos olhar para a cara do medo de uma
vez por todas e dizer a ele algo como: “bem, aqui estou eu. E
ai? O que vai ser agora? O que vai fazer comigo?”. Fico aqui
imaginando a cara do medo... Serd mesmo que pode ser mais
definida e linda e sabida do que a nossa personalidade, do
que quem somos, com tudo o que somos? Serd mesmo que o
medo, sozinho, pode nos paralisar ou nos impedir de mostrar
a que viemos? Nao, ndo pode. E se tem podido até agora, ¢
simplesmente porque deixamos. Porque demos a ele esse poder.
Porque acreditamos que ndo temos forca e equilibrio para superar
as dificuldades que podem surgir.

Sim, porque vao surgir problemas, dificuldades, confusdes.
Vai ter momento em que a gente ndo vai saber o que fazer mesmo.
E tem hora que a gente vai errar. E que vai doer. Mas como eu ja
disse, ndo tem como ser diferente. Nao somos algo permanente e,
por isso, nossos sentimentos também variam de intensidade e até
mudam, se transformam.

E quanto mais a gente se der conta disso, quanto a mais a
gente entender, de uma vez por todas, que ndo ha como viver
uma vida sem confusdo, sem duavida, sem nunca sofrer, sem
nunca doer, mais acontece algo incrivel: ficamos menos e menos



QUEM AMA, MOSTRA

confusos, menos e menos em duvida, menos e menos sofremos e
menos doemos.

Nao ¢ maluco isso de quanto mais evita, mais doi? E
de quanto mais aceita que ¢ assim mesmo, menos doi? Pois
¢ assim mesmo. Porque o que mais nos causa dor ndo sdo os
acontecimentos em si. E o quanto tensionamos, o quanto ficamos
ansiosos, estressados e preocupados com o que pode acontecer.
O que mais nos faz doer ¢ o medo de doer e a forca que fazemos
para tentar evitar que isso acontega. Sendo que se simplesmente
vivéssemos, se simplesmente fossemos espontaneos e fluissemos
com a vida, menos doeriamos.

Entdo, que tal comecarmos a nos questionar quem estamos
sendo enquanto escolhemos esse ou aquele jeito de mostrar o que
sentimos? Que tal aproveitar essa dindmica ndo para se julgar,
ndo para se criticar, mas para se conhecer? Para amadurecer?

Observe-se. Esta jogando, economizando sentimento,
camuflando o que sente? Entdo, apenas observe. Qual ¢ o medo?
Qual ¢ a crenga? O que vocé esta querendo evitar? E o que,
principalmente, esta querendo conseguir, de verdade?

Lembre-se de que ndo € o outro que faz com que vocé se
sinta uma pessoa maravilhosa ou um zero a esquerda. Nao! E
vocé mesmo, em ultima instancia. Pode até ser que o outro esteja
mesmo tentando te espezinhar, mas vocé tem a op¢ao de escolher
se quer continuar se deixando espezinhar ou ndo. E ndo se trata
de terminar o relacionamento com essa pessoa e partir pra outra.
Pode até ser que esta seja a sua escolha, mas pode ndo ser.

Talvez, voc€ possa simplesmente comecar a se comportar
como quem reconhece que ndo merece ser tratado desta forma, e
reconhece que talvez tenha preferido ocupar o lugar de submisso
e sofredor so para parecer bonzinho ou coitadinho. Talvez vocé

tenha aprendido que ser homem ou ser
mulher € ser assim. E por isso, tem repetido
um comportamento sem sequer perceber.

Aproveite este momento, esta pessoa,
este encontro, este relacionamento. E uma
chance. E uma oportunidade. E um convite da
vida para vocé se ver. Para vocé se enxergar,
enfim. Nao para se diagnosticar com a
‘sindrome de Gabriela’: “eu nasci assim, eu
cresci assim, vou ser sempre assim...”. Nao!
A partir do momento em que vocé se der
conta de onde est4, pode comegar a desenhar
o caminho daqui pra frente. Pode comecar a
fazer escolhas conscientes.

Mas ndo pense que vocé€ vai mudar da
noite para o dia. Nao vai! Este ¢ um processo
que leva algum tempo e dé trabalho. Eu,
particularmente, acredito muito no poder de
colocar o que se quer no papel. De escrever
o seu caminho. De desenhar uma espécie
de mapa, de guia, com detalhes do que vai
fazer, com que objetivo, aonde quer chegar,
como, quando, entre outros.

Sem contar que ndo considero um
trabalho penoso ou chato. Conhecer a si
mesmo ¢ um trabalho fantistico e que
pode ser extremamente divertido em
muitos momentos. O segredo ¢ ndo ficar se
comparando, ndo ficar acreditando que vocé
tem de ser de um jeito ou de outro. Vocé
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Quais eram as
frases repetidas
por pais, avos,
tios, madrinha,
vizinhos,
professores e
as pessoas mais

préoximas?
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O que vocé
pensa quando
alguém lhe diz
que muitos
homens querem
assumir um
COMpromisso

e que muitas
mulheres

nao sao

interesseiras?

¢ vocé. Se fez assim. Pode mudar, claro,
especialmente alguns comportamentos que sO
servem como armadilhas contra sua propria
felicidade. Mas nao precisa ser como fulano
ou sicrano. Nao precisa ser igual a ninguém.
S6 precisa ser a sua melhor versao a cada dia.
Um pouco de cada vez. Incluindo também
os seus defeitos, as suas dificuldades e as
suas limitagdes. Afinal, sdo também eles que
completam quem voce€ ¢!

Alguém que vocé admire pode até servir
de inspiracdo e motivagdo para vocé€ buscar
o seu melhor, mas nunca de modelo. O que
¢ bom e funciona para ele ndo ¢ exatamente
o que € bom e funciona para vocé. Podemos
aprender e trocar experiéncias uns com o0s
outros, mas ndo podemos copiar alguém.
Tem gente que até tenta, mas perde um tempo
danado e, no final das contas, s6 consegue
frustragdo. Porque ¢ impossivel. E que bom
que seja assim. Porque € essa singularidade
que nos enriquece ¢ faz a existéncia de cada
um ser tao indispensavel.

Uma limitacao pode
servir para sustentar
uma qualidade

E por isso que tenho me dito, cada vez
mais, que cada limitacao nossa sustenta uma
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qualidade. Quanto mais julgamos e ndo aceitamos o outro, numa
relagdo, ou quanto mais nos criticamos, julgamos e condenamos
quem somos, mais descompensamos, mais perdemos nossa esséncia
e o melhor que temos, que somos, que estamos.

A ideia ndo ¢ apanhar para aprender. A ideia ¢ aproveitar
tudo o que ja ¢, tudo o que ja estd. O intuito € saber lidar melhor
com tudo isso. O objetivo ¢ descobrir como combinar nossas
caracteristicas de modo a construirmos pontes que nos permitem
atravessar abismos. Trampolins que nos impulsionam ao mais
alto de ndés mesmos.

No final das contas, quanto mais aprendemos a nos aceitar
como estamos, neste momento, apenas nos organizando de
um modo mais otimizado e fluido, menos tentaremos também
mudar as pessoas com quem nos relacionamos. Num casamento,
principalmente, temos essa mania de querer que o outro seja
diferente. Se ele ¢ bagunceiro, queremos que seja organizado. Se
ele ¢ esquecido, queremos que seja 6timo de memoria. Se ele
¢ muito previsivel e perfeccionista, queremos que ele seja mais
aventureiro e ousado.

Precisamos tomar cuidado com essa mania de se iludir
acreditando que o outro seria bem melhor se ndo tivesse esse
ou aquele defeito! Todo defeito faz parte de um conjunto ou de
uma engrenagem que sustenta varios outros comportamentos! Ja
parou para se questionar o que perderia de bom nesta pessoa se
retirasse dela isso que vocé considera um defeito?

Uma pessoa perfeccionista, por exemplo, certamente
¢ critica, as vezes pode chegar a ser chata, e tende mesmo a
ver, o tempo todo, o que pode dar errado numa situagdo. Tem
até quem a considere pessimista! Entretanto, ¢ exatamente seu
perfeccionismo que a torna uma pessoa organizada, detalhista,
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observadora, atenta e que, por isso mesmo, costuma evitar alguns
desastres ou impulsos que seriam catastroficos!

Além disso, pessoas com todas as suas caracteristicas,
incluindo defeitos e qualidades, servem ainda de complemento
para seus pares. Pra comegar, a gente costuma se encantar pelo
que ¢ diferente de nds. Claro, buscamos semelhangas e desejos
parecidos, sonhos que se encaixam. Mas queremos 0 novo, o
inusitado, o surpreendente. Nao queremos nos relacionar s6 com
a gente mesma. Se fosse assim, seriamos todos solitarios e felizes.
Mas fomos feitos para a troca, para a inter- relagio. E isso que
desperta nossos deuses interiores, ¢ também nossos demonios
pessoais. E isso, sobretudo, que nos mantém vivos e pulsantes.

CASO - Ana e Ubiraci

Ana e Ubiraci, por exemplo, entendiam-se superbem,
exceto por algumas caracteristicas dele que Ana insistia em
classificar como defeitos. Embora eles tivessem varios tracos em
comum, valores parecidos e sonhos em sintonia, eram também
bastante diferentes em alguns aspectos, especialmente no
modo como lidavam com a rotina do dia a dia.

E na convivéncia, com o tempo, esse jeito de cada
um ficou mais e mais marcante, perceptivel. Ana era mais
organizada e detalhista. Ubiraci era esquecido, perdia tudo
e erabom em bagunca. Era facil perceber quando ele estava
em casa ou ndo. Bastava olhar os c6modos e como estavam.
Se tivesse blusa pelo sofa, sapato espalhado pela casa,
copos em cima de todas as mesas, sim, ele estava.

Mas, claro, Ana e Ubiraci ndo eram sé isso. Tinha varias
outras caracteristicas. Ele era mais falante e extrovertido.
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Ela era mais ouvinte e introvertida.
Ele era musical, do som. Ela apreciava
muito o siléncio. Ele era bem mais
flexivel e relaxado. Ela era mais rigida,
sabia impor regras e ordem nas coisas.
Ele gostavado imprevisivel. Elagostava
de planejar. E falando assim, parece
até que seria mesmo impossivel esse
encontro dar certo, nao é? Nao, nao é!
N3o s6 era possivel, como poderia ser
muito proveitoso. Mas, para isso, os
dois tiveram de aprender a perceber,
aos poucos, que eram justamente essas
diferencas que davam um toque todo
especial para arelacao deles.

Certa vez, reclamando de Ubiraci,
repetindo pela centésima vez que ele
sempre trocava as toalhas e terminava
usandoadela,Anasedeuconta-aoficar
em siléncio - que aquela casa, aquele
casamento e a vida dela seriam muito
chatos se ele fosse como ela. Tudo seria
muito mais endurecido e sem graca
se ele se comportasse exatamente
como ela. Ponderou também que se
ela fosse como ele, a casa, a relacao e
a vida dos dois também seria bastante
complicada, um verdadeiro caos.

Imaginou os dois perdendo tudo,
nuncasabendoondeestavamacarteira,
as chaves, os documentos. Imaginou
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E ai? O que te
disseram sobre
casamento e
amor? Sobre
homens e
mulheres? Sobre
felicidade,
companheirismo,
confianca e
demonstracdes de

afeto?
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Independen-
temente do seu
estado civil, é
bem provavel
que ja tenha
imaginado
como gostaria
de viver uma
relacdo de

amor.

os dois baguncando tudo, sem regras
ou ordem. E riu. Imaginou depois
ele se importando com pequenas
coisas, cobrando mais organizacao,
reclamando dela e se tornando intros-
pectivo e silencioso. De repente, correu
até Ubiratan e o abracou. Agradeceu
por tudo o que ele era, pelo seu jeito
descontraido e moleque de ser. Elogiou
suas qualidades e disse que até os seus
defeitos eram adoraveis. Obviamente,
ele adorou e também confessou a Ana
que, felizmente, elandao eracomoele. E
assim, diferentes, podiam fazer aquilo
tudo funcionar e ser divertido.

Por isso, mais do que tentar
ser diferente ou passar a vida toda
esperando que o outro seja diferente,
que tal comecar a lidar com o que vocé
tem, com o que vocé é, com o que o
outro é, e aprender a tirar proveito
disso tudo? Talvez alguns ajustes,
algumas adequacgbées, algumas revisdes
nas medidas. Mas nada de querer ser
outra pessoa, alguém que vocé nao
é. E nem de querer que o outro seja
outro, alguém que ele nao é, como se
tivessem nascido em outra casa e sido
criados por outras pessoas. Enfim,
isso sim é impossivel e, portanto,
frustrante. Aproveite os seus defeitos
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e os defeitos do outro para fazer uma grande festa de
qualidades sustentadas. Assim, 0 amor entre vocés podera
ser mostrado de um jeito bem mais criativo e prazeroso.
Sem tantas decep¢Oes e expectativas vazias.

Pare de falar a “lingua do contrario”!

Por fim, para encerrarmos essa revisao de crengas, sugiro
que vocé observe se ndo tem falado a ‘lingua do contrario’, no seu
relacionamento. O que ¢ isso? Bem, vocé ja reparou que algumas
pessoas, quando gostam de alguém, parece que decidem usar um
modo estranho de mostrar seus sentimentos? Nao o tempo todo,
mas especialmente quando se sentem inseguras € com medo,
ou quando sentem ciime ou raiva diante de alguma situacao.
Parece que, por ndo saberem como lidar com esse sentimento de
frustracdo ou por se sentirem contrariadas, essas pessoas falam
como que o contrario do que sentem.

Creio que esta mania vem de uma crenga alimentada ha muito
tempo: a de que devemos parecer ambiguos no amor, a fim de que
0 outro nunca se sinta seguro o bastante. A regra ¢ mais ou menos
assim: ndo mostre o quanto gosta do outro sendo ele vai abusar
de seus sentimentos e brincar com seu cora¢ao. Assim, morrendo
de medo de se machucar, a dita cuja vai agindo e, especialmente,
verbalizando o que deseja e o que espera do outro por meio de
colocacdes muitas vezes contraditorias. Ou melhor, o que ela fala
contradiz o que ela sente. E o outro ndo sabe no que acreditar. A
confusdo estd armada! A arapuca foi montada para os dois. Tem
gente ainda que parte do pressuposto de que o outro deveria saber o
que elas estdo sentindo. Deveria ler o coragao delas e satisfazer suas
expectativas sem que precisem ser claras, diretas e transparentes.
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E, assim, de equivoco em equivoco, vao minando a
relacdo sem nunca dizer exatamente o que estdo sentindo - sem
ruidos, sem estratégias. Nao quero ser preconceituosa nem
julgar qualquer arte, mas j& reparou que muitas musicas e todas
as novelas parecem motivar exatamente isso? A pessoa quer,
mas ndo mostra. Ama, mas finge que nao ama. Deseja, mas se
comporta com indiferenca. Estd louca para abracar, mas ataca,
agride. Pensa algo, mas ndo diz. Sente de um jeito, mas mostra
de outro. Uma baita confusdao. Uma confusdo dos diabos, como
dizia meu avo!

E aquelas musicas populares, que falam de um amor
distorcido, vivido ao contrario? E incrivel como fazem sucesso!
Tem uma classica, que serve perfeitamente para mostrar a
dindmica de muitos casais por ai. A melodia ¢ linda e fécil de
assimilar. Além disso, ¢ impossivel ndo enxergar a humanidade
nela, mas convenhamos: se vocé adotar essa conduta no seu
relacionamento, vai acabar depressivo, ansioso, inseguro, sozinho
e sem saber por qué! Preste atencdo na letra! Comega assim:

“Quando digo que deixei de te amar, é porque eu te amo.
Quando digo que ndo quero mais vocé, ¢ porque eu te quero (...)".

Como assim?!? E continua:

“Eu me afasto eu me defendo de vocé. Mas depois me entrego.
Falo coisas, digo coisas, que eu ndo sou. E depois eu nego”.

Gente, que doideira ¢ essa? E sabe o que ¢ pior? Tem gente
que vive exatamente assim! Falando uma coisa e fazendo outra.
Dizendo e depois negando. Entregando-se para, em seguida, se
defender. De todo modo, serei justa! Antes de terminar, a brilhante
Roberta Miranda conserta as coisas e bota tudo em seu devido
lugar. Faz jus ao nome da musica — Evidéncias — e confessa a real.
Para de falar a lingua do contrario:

“Eu sei que eu te amo. Chega de
mentiras. De negar o meu desejo. Ah eu
te quero mais que tudo. Eu preciso do teu
beijo. Eu entrego a minha vida. Pra vocé
fazer o que quiser de mim. So quero ouvir
vocé dizer que sim”.

Exageros a parte, ja que a ideia ndo
¢ deixar o outro fazer o que quiser de
voce, porque vocé ¢ dono de si, a0 menos
a musica propde um jeito mais saudavel e
coerente de mostrar o amor.

E fica a sugestdo de uma importante
reflexdo: serd mesmo que ¢ melhor fingir
e economizar afeto? Serd mesmo que nao
mostrar mais amor ¢ garantia de ser mais
amado? Ser4 que quanto menos o outro se
sentir correspondido mais vai gostar da
gente? Isso tudo ndo lhe parece coisa de
gente maluca? Nao lhe parece demandar
muito mais energia e causar desgastes
desnecessarios? E verdade que ao se
mostrar, mostrar o que sente, do jeito que
sente e na intensidade que sente significa
se expor e correr o risco de ndo ser
correspondido ou - pior! - de se ferir. Mas
somente assim pode valer a pena porque
somente assim terd sido verdadeiro.

A musica da Roberta Miranda ¢ tao
interessante que até explica as razdes das
pessoas que agem assim. E por que elas
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A verdade é que
nao existem
relagGes perfeitas.
Mas existe amor,
com certeza.

Cada qual mostra
como sabe, como
consegue, COMO
se sente mais

protegido.
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entregam-se como se disputassem quem vai conseguir esconder Tem solugéo. Tem saida. E possivel fazer

por mais tempo o que sente, como se esta fosse a grande vantagem . - A p
do amor. Talvez, como na musica, justifiquem: diferente. Mas veja: Voce tera de querer.

“Eu tenho medo de te dar meu corag¢do e confessar que eu Tera de abrir caminho.
estou em tuas mdos, mas ndo posso imaginar o que vai ser de
mim se eu te perder um dia (...)".

E fica a questdo: serd que ndo entregar o seu coragao ao
outro ja ndo significa perder de fato? Ou melhor, ja ndo significa
nunca té-lo tido de verdade? Afinal, o ganho no amor so6
acontece na troca, na reciprocidade. Quando a entrega acontece,
a evidéncia aparece:

“Mas pra que viver fingindo se eu ndo posso enganar meu
corac¢do’”.

Esta ¢ minha sugestdo: pare de complicar e usar a “lingua do

contrario”! Saiba que se, por acaso, ela funcionar, serd por pouco O Q U E vo c E F A Z

tempo. Seja claro. Mostre o que sente. Seja todo coragdo. Porque

vocé realmente ndo pode enganar o seu coragdo. Assim, 0 amor c O M O U E S E N T E?
podera ser, enfim, ndo um jogo, mas uma gostosa evidéncia! Q o

Até agora, falamos especialmente de identificar
seus sentimentos, dos jeitos que as pessoas costumam usar para
mostré-los e de por que fazem isso desse jeito. Até porque, nao
da para pedir para voc€ mostrar algo que nem reconhece. Seria,
talvez, como lhe pedir: mostre-me uma gabirova! Se vocé ndo
sabe o que € isso, vai responder “hein???”.

Bem, gabirova, também conhecida como gabiroba, sendo
que algumas pessoas ainda insistem em dizer que € araca, ¢ uma
frutinha alaranjada, pequena. E isso. Mas veja como conhecer
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Ha quem

diga que
nossas acoes
alimentam
Nossos
sentimentos.
Outros, ainda,
apostam que
Sao Nossos
sentimentos,
da forma
como ja estao
organizados
dentro da
gente, que
direcionam

nossas agoes.

algo ¢ fundamental para conseguir mostrar.
J& se eu pedisse para vocé mostrar sua flor
preferida, certamente vocé€ encontraria
um exemplar, uma foto ou até faria um
desenho dela. Porque conhece, sabe qual
a cor, o formato, o tamanho. Sabe até onde
tem dela. Dai, fica facil mostrar.

Oqueestadentrodagente,nemsempre
¢ tdo facil mostrar. Alguns sentimentos
terminam ficando transparentes até sem
a gente querer. Por exemplo, quando uma
pessoa esta se sentindo muito cansada,
costumamos notar. Seus olhos ficam
fundos, seu semblante abatido, enfim, seu
corpo, o tom de sua voz e até seus olhos
mostram que ela esta cansada. E comum
também acontecer isso com tristeza e
alegria. S@o sentimentos mais diretos,
menos complexos que o amor. E, em
geral, também temos menos medo deles,
convenhamos. Nao existem tantas crengas
e tantas histdrias sobre pessoas alegres que
se deram mal, ou sobre pessoas tristes que
ndo foram correspondidas.

Sim, ja falamos um pouco também
de modos distorcidos de mostrar o que
vocé sente. Mas agora, aqui, quero falar
fundamentalmente do que vocé faz com o
que sente. H4 quem diga que nossas acdes
alimentam nossos sentimentos. Qutros,
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ainda, apostam que s3o nossos sentimentos, da forma como ja
estdo organizados dentro da gente, que direcionam nossas agoes.

Penso que nao ha como separar uma coisa da outra. A gente
sente e faz. Faz e sente. Via de mao dupla. Desconheco haver um
modo seguro e absoluto de garantir o que vem primeiro. Mas, por
tudo o que venho estudando, pesquisando e observando sobre o
comportamento humano, arriscaria afirmar que a via principal ¢
a que vai do modo como nossos sentimentos funcionam e estao
organizados para as nossas agoes.

Ou seja, funcionamos, fundamentalmente, de dentro para
fora. E isso explica o fato de haver pessoas essencialmente mais
voltadas para interpretagdes positivas e pessoas essencialmente mais
propensas a interpretacdes negativas dos acontecimentos. Como se
uma usassem uma lente colorida, clara, que as fizessem enxergar
a vida e os dias como belos, iluminados e radiantes, enquanto que
outras usassem uma lente cinza, sem brilho, que as fizessem enxergar
a vida e os dias como opacos, escuros, frios e sem cor.

Pois o que seria esse filtro principal sendo a média
das crencas que adotamos ao longo da vida? Se sdo crengas
positivas, otimistas e encorajadoras, parece que tendemos a ver
a vida por esse viés. Mas se sdo crencas pessimistas, negativas e
desencorajadoras, entdo tendemos a tocar a vida por ai.

Mas volto a dizer que também acredito ser possivel rolar
pelo outro sentido. Isto ¢, em algumas circunstancias, um
acontecimento pode ditar nossos sentimentos com mais forga
do que o contréario. Tal acontecimento precisa ser significativo
o bastante para exercer essa influéncia, para driblar as crengas e
modificar a organizacdo dos sentimentos. E acredito, sobretudo,
que esta ¢ a tarefa de uma leitura como esta, que vocé esta fazendo
agora, neste exato momento.
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Portanto, esta deve ser, muito provavelmente, uma das
melhores noticias que eu poderia lhe dar. Tem solu¢do. Tem saida.
E possivel fazer diferente. Mas veja! Vocé tera de querer. Tera de
abrir caminho. Tera de se deixar influenciar por um novo modo
de fazer e de sentir. De sentir e de fazer. De amar e de mostrar. De
mostrar e de amar. De se relacionar consigo mesmo, com o outro
e com o mundo. E tudo isso precisa estar mais sintonizado com
os resultados que vocé deseja obter.

De todo modo, reconhecer o que vocé esta sentindo ¢ o
primeiro passo. Depois, perceber o que esta fazendo em funcdo
disso pode ser fundamental para evitar muitos arrependimentos.
O problema esta no fato de que quando uma pessoa ndo esta
conectada com o que sente, tende a atribuir suas escolhas e suas
atitudes aos outros.

Assim, passa a vida acreditando que esta irritado por causa da
esposa. Que esta triste por causa do marido. Que estd apaixonada
porque a pessoa amada ¢ encantadora. Que estd depressiva
porque foi abandonada por alguém a quem a tanto se dedicou.
Que esta alegre porque foi elogiada. Que esta, esta e esta sempre
por conta de algo que aconteceu fora dela. Sim, mas lembre-se:
esta ¢ apenas uma das vias possiveis e a menos provavel. Ou seja,
vocé estd enganando seu coragdo, desmentindo as evidéncias. E
tudo por causa das crencas limitantes que alimenta.

O que acontece, na maioria das vezes, € que vocé reage ao que
acontece como aprendeu a reagir. Automaticamente, sem pensar.
Baseando-se em crengas que, muitas vezes, vocé nem sabe que
tem. Espero que agora, depois de ler o capitulo sobre as crengas,
vocé ja esteja conseguindo se dar conta de algumas. Dai sim,
poderé perceber também por que entende os homens, as mulheres,
0S casamentos € 0 amor como sempre costumou entender.

E ¢ bem possivel que, a partir de
entdo, vocé também comece a se dar conta
de por que costuma repetir historias.
Como se atraisse pessoas ou dinamicas
ou enredos semelhantes repetidas vezes.
E porque vocé faz sempre do mesmo
jeito e ndo percebe. A questdo ¢ com
vocé e ndo com o outro. Mas, até hoje,
talvez vocé tenha apostado todas as suas
fichas numa outra crenca do tipo ‘ndo
tenho sorte no amor’ ou ‘ndo nasci para
isso’, ou ainda ‘tenho dedo podre para
relacionamentos’, entre outras. Agora
j& pode ficar tranquilo: ndo tem nada de
errado com o seu dedo. Esta tudo certo
com 0 seu nascimento e com a sua sorte.
Alias, sorte € sintonia entre vocé € o
que chamamos de acaso — o que ndo se
explica. Nada mais que isso.

Dai, j& da pra perceber que sentir ndo
¢, definitivamente, uma vivéncia linear.
Cada um sente do seu jeito e mostra e
faz também do seu jeito. Entdo, podemos
considerar que a atitude de cada um a
partir de cada sentimento depende da
maturidade e do equilibrio emocional que
atingiu até esse momento. Porque, no final
das contas, ndo ¢ o que vocé sente que
determina quem vocé ¢, mas o que vocé
faz por causa do que sente!
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O problema esta
no fato de que
quando uma
pessoa nao esta
conectada com
o que sente,
tende a atribuir
suas escolhas e
suas atitudes aos

outros.
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A grande
maioria das
pessoas
realmente

feliz teve de
fazer por onde,
teve de trilhar
seu proprio
caminho,
descobrir quem
elaserame
como poderiam
se posicionar no

mundo.

O que vocé sente, em principio
ninguém estd vendo. Mas o que vocé
faz, te posiciona no mundo. O que vocé
sente, enquanto ndo ¢ mostrado, ndo faz
diferenca a ninguém, a ndo ser para vocé
mesmo. Esta dentro e s6 dentro de vocé. E
a partir do momento que vocé mostra, por
meio de atitudes, que vocé toca o mundo,
o transforma — para melhor ou para pior. E
da subsidios para que as pessoas formem
uma imagem de quem vocé é.

Sim, ¢ verdade que muitas pessoas
parecem 0 que ndo sao e outras ndo sao o
que parecem. Mas isso ¢ por causa do que
mostram e de como mostram. Ou ainda por
causa do que as pessoas que se relacionam
com elas veem, do modo como elas sdo
compreendidas. Mais pra frente, vamos
falar sobre a importancia de saber se quem
vocé ama estd entendendo o que vocé esta
mostrando como amor. Porque ndo basta
mostrar. Tem de verificar se o outro esta
vendo e compreendendo. Esta ¢ a arte de
amar, de exercitar amor, de fazer amor.

Mas voltando ao que as pessoas
fazem com o que sentem, ponderemos:
tem gente que leva um fora e se mata,
literalmente. Tem gente que mata quem
deu o fora nela! Mas tem gente que cresce,
aprende a se valorizar mais e se torna
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mais forte para a proxima relagdo. Tem ainda quem escreve uma
musica ou um poema. Ou pinta um quadro. A diferenga nao é
que para as primeiras foi muito dificil passar por isso e para
as outras foi facil. Para todas certamente foi dificil. Alias, pra
todo mundo ¢ doloroso se sentir rejeitado. A diferenga ¢ que as
primeiras conseguiram enxergar apenas uma saida: a destruigdo
do que lhes parecia o problema em si; e as outras encontraram
diferentes maneiras de lidar com sua dor.

Tem gente que sente ciime e arma uma baita confusdo,
da vexame, ofende, agride e perde a razdo. Mas tem gente que,
apesar de também sofrer por causa deste sentimento, consegue
elaborar a situacdo e compreende que ¢ possivel resolvé-la de
maneira mais criativa, conversando, expondo seu ponto de vista,
impondo seus limites, por exemplo.

Tem gente que ¢ traido e entra em profunda depressdo.
Tem até quem mate o traidor. Tem quem destrdi a si mesmo,
entrega-se a alguma dependéncia, seja fisica, quimica ou
psiquica, ou se fecha tdo hermeticamente para a possibilidade
de amar novamente que nunca mais consegue ser coerente com
seus desejos. Mas tem gente que percebe que o outro ndo agiu
dignamente e ndo conseguiu exercer a lealdade e descobre que
cada um ¢ responsavel por suas proprias escolhas. As pessoas
sao diferentes!

Tem gente que sente tristeza ou soliddo e se lamenta tao
escancaradamente que se torna pesada, cansativa, negativa,
repelente. Fica patinando em sua propria dor e ndo para pra
avaliar qual a melhor atitude a fim de desatolar-se. Mas tem gente
que busca ajuda, procura ver o lado bom da vida e investe em seu
amadurecimento de modo que se torna maior e mais forte que a
tristeza que lhe faz derrapar. E sai do buraco. E vai para a vida,
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cheia de sol e de luz e de brilho, comecar de novo, amar mais uma
vez e melhor do que antes.

Mas, sabe... tem ainda um outro tipo de gente. E aquela que
sente tudo isso, entre outros sentimentos, e simplesmente finge
que ndo sente. Ou porque realmente tem um ego exacerbado e
decide exibir a méscara de todo-poderoso, negando suas emogdes;
ou porque nem se dd conta do que esta sentindo. Simplesmente
desconecta, ndo pensa no assunto. Estd tdo distante de sua
esséncia que atropela a si mesmo (e aos demais) e vive como se
fosse um iguana, cuja estrutura cerebral ¢ tdo primitiva que ndo
tem condicdes de sentir qualquer tipo de afeto. Isso também ¢
uma atitude, uma escolha. Isso também posiciona tal pessoa no
mundo e d& aos outros subsidios para formar uma imagem de
quem ela é. Uma impressao.

Tais pessoas ndo sdo iguanas, ¢ verdade. E, por isso mesmo,
mais cedo ou mais tarde, algo vai acontecer para tira-las desse
lugar de ‘ndo ¢ comigo’, ‘ndo sei de nada’, ‘ndo sinto nada’ ou
‘t4 tudo bem’. Uma avalanche de sentimentos ressequidos vird a
tona de alguma forma: ataque cardiaco, colesterol alto, artrose,
diabetes, depressdo, crise de estresse, transtornos afetivos,
doencas autoimunes, cancer, entre outros iniumeros desajustes
fisicos e psiquicos decorrentes de uma vida inteira sem lidar com
os proprios sentimentos, ignorando-os dia apos dia.

Ou nao! Existem — felizmente! — formas mais saudéaveis
de transcender nossas limitagdes e quebrar as armaduras que
tanto nos distanciam de quem realmente somos. Daquilo que
realmente desejamos viver no amor. E estas saidas ndo existem
somente para os que renegam (consciente ou inconscientemente)
0 que sentem, mas para todos nos, porque ninguém tem todas as
respostas. Estamos sempre em processo... sempre! Além disso,

estamos vulneraveis a recaidas e enganos,
0 que nos coloca na posicdo de ‘eternos
aprendizes’, como cantou lindamente o
grande Gonzaguinha.

Isso significa que todo mundo que
estd vivo, inevitavelmente estd exposto
aos sentimentos dificeis: saudade, tristeza,
desespero, sensacdo de abandono, citime,
inseguranca, ansiedade, solidao, etc.; assim
como também esta sujeito as maravilhosas
surpresas da vida, a possibilidade de
superar os momentos mais dolorosos e a
experimentar ocasides imperdiveis.

Por isso, admitir que vocé pode estar
enganado na forma com que vem agindo
por causa do que sente (ou do que nao
tem sequer se permitido perceber que esta
sentindo), ¢ uma oOtima demonstragcdo de
inteligéncia emocional, j& que as relacdes
que vocé vive devem servir justamente
para isso: para apontar uma chance de se
tornar mais integrado, mais vocé mesmo,
com todas as suas gostosuras e todas as
suas chatices.

E o que seria 0 amor sendo o exercicio
de nossa mais imperfeita e, a0 mesmo
tempo, tdo fantastica humanidade do modo
mais explicito, inteiro e verdadeiro possivel?
Mas, mais do que admitir, € preciso se
decidir a ter novas atitudes diante do que
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Para comecar, é
preciso querer,
querer mesmo, de
verdade. Mas ja
sabemos: querer
apenas ndo basta.
Desejo nao é
magica. Vontade
por si s6é ndo

transforma.
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Mudar é um
processo, um
caminho, e nao
o apertar de um
botao qualquer
que, feito
interruptor de
lampada, faz
tudo clarear
com apenas

um clique.

sente. Certamente, a pergunta que grita
em sua mente agora, ¢: “como? Como
mudo? Como consigo fazer diferente a
partir de agora? Tento, mas ndo consigo.
Nao ¢ facil!”. E vocé tem razdo. Passou
uma vida inteira agindo e reagindo aos
seus sentimentos de determinada maneira.
E se essa maneira tem servido muito mais
para te fazer infeliz do que feliz, ¢ mesmo
urgente buscar ajuda para aprender a
lidar com o que sente de uma forma mais
saudavel e mais condizente com a vida
que vocé quer viver.

Vocé quer mudar, mas
nado sabe como?

Se vocé ndo sabe nem por onde
comegar, tudo bem! Acredite: nao ¢ facil
para ninguém. Nao sdo poucos os grandes
pensadores que vém nos alertando desde
sempre sobre o quanto uma mudanca
interior requer a jun¢dao de um conjunto de
pré-requisitos. Ninguém disse que ¢ facil,
portanto. Mas também ¢ certo que esta ¢ a
unica forma de fazer a vida valer a pena:
tornar-se vocé, dia apos dia, aprendendo a
retirar carapugas, rever crencas, abrir mao
das que nada tém a ver com a pessoa que
vocé realmente é. E assim, feito ostra,
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fechado em si por um tempo precioso, pode ter certeza de que
conseguira encontrar, enfim, a pérola dentro si mesmo!

Para comecar, em primeiro lugar, repito que € preciso querer,
querer mesmo, de verdade. Mas ja sabemos: querer apenas nao
basta. Desejo ndo ¢ magica. Vontade por si s6 ndo transforma. Sem
contar que, para alguns, a percepcao de que € hora de mudar chega
quando estdo se sentindo incomodados, sofrendo. Porém, em
muitos casos, especialmente para os mais teimosos e resistentes,
a percepgao s6 chega quando estdo sangrando, desmanchando-se,
desfazendo-se, quase sucumbindo. Somente, entdo, realmente se
disponibilizam a comegar o processo de mudanga.

Sim, mudar ¢ um processo, um caminho, € ndo o apertar
de um botdo qualquer que, feito interruptor de lampada, faz
tudo clarear com apenas um clique. Portanto, se vocé deseja
mudar da noite para o dia, esqueca! Nao vai rolar! S6 se muda
vivendo, tentando, errando, exercitando um “cu” mais auténtico
todos os dias.

Eu sei que, no final das contas, tudo o que vocé 1€ pode
servir como maravilhoso estimulante, mas na pratica, na vida
mesmo, quando “o bicho ta pegando”, ¢ preciso bem mais do
que palavras, do que conteudo, do que conhecimento. E preciso
ter as ferramentas certas e, principalmente, ¢ preciso saber usa-
las. Eis a questdo: como? A resposta estd no que conhecimento
que vocé realmente transformou em sabedoria. Conhecer € saber.
Sabedoria ¢ fazer.

Embora ja& tenha cansado de dizer isso, talvez de outras
maneiras, vou repetir: ndo existe uma uUnica resposta para a
pergunta “como?”. Cada um tem de encontrar a sua. O meu
“como” ¢, muito certamente, diferente do seu. Ou seja, ndo tenho
respostas prontas. Nao tenho receitas para te dar. Nao posso
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simplesmente te contar como eu fiz e pedir para vocé fazer igual.
Nao funciona assim. O que vai funcionar para vocé, para que
vocé fique pronto para fazer diferente, mostrar seus sentimentos
de um jeito mais seu, mais consciente, exige o seu movimento —
que € Unico, que tem ritmo proprio. Nao da para querer mudar e,
ao mesmo tempo, continuar parado ou continuar fazendo tudo
igual. Mudar ¢ agir, e agir de um jeito diferente!

Entdo, acorda! Pare de reclamar, choramingar, cozinhar o
galo, dar desculpas, adiar ou enfiar a cara no sofa e ficar assistindo
a vida passar. Se vocé pensa que qualquer pessoa admiravel se
tornou a pessoa que € s6 porque desejou e, num estalar de dedos,
tudo aconteceu, sinto em decepciond-lo, mas nao foi nada disso,
pode apostar! A grande maioria das pessoas realmente feliz teve
de fazer por onde, teve de trilhar seu proprio caminho, descobrir
quem era e como poderia se posicionar no mundo.

Por isso, se quer se sentir realmente mais satisfeito com
o modo com que vive e com que mostra o que sente e com
que se relaciona com as pessoas mais importantes da sua
vida, entdo terd de criar a sua histdria, revelar seus proprios
segredos, fazer suas proprias regras e abrir o seu caminho,
o que o conduzird a exatamente onde vocé quer chegar! Um
passo de cada vez, um dia de cada vez, e buscando ajuda,
porque ela é quase sempre essencial!

Nao seja inocente nem tolo de achar que pode fazer tudo
sozinho! Na maioria das vezes, ndo pode! Precisa de ajuda.
E ajuda de quem sabe de coisas que vocé ndo sabe. Afinal,
ndo sabemos tudo e as pessoas tém conhecimentos diferentes
dos nossos. Pense: quando estd com dor de dente, vai ao
dentista. Quando estd com dor de estdmago, vai ao gastro.
Quando estad com problemas na pele, vai ao dermato. Mas

por que sera que quando esta com dores
emocionais, resiste tanto para procurar
um especialista no assunto?

Existem muitas excelentes opg¢des!
Psic6logos das mais diversas abordagens,
meditagdo, transpessoal, constelagdo fami-
liar, livros maravilhosos, cursos imperdiveis.
Basta procurar o que mais se encaixa com sua
personalidade, com seus valores. Pare com
essa bobagem de que falar de sentimentos
e aprender a lidar com as emogdes ¢ coisa
pra gente doida! Pra comegar, em ultima
instancia, ninguém ¢ normal, nem eu e nem
vocé! E que bom. Porque ser normal, isto &,
estar sempre dentro da norma, ¢ coisa pra
soldado, quartel, robd, maquina, regimes
autoritarios, entre outros esquemas que nao
consideram nossa lindissima singularidade.

E depois, esse tipo de pensamento ou
crenca equivocada sobre os profissionais
que trabalham com a psique humana nao
passa de um preconceito inconsistente
e extremamente limitante! Entdo, pare
de resistir e va conhecer. Pergunte, leia,
converse, tente. Arrisque. O que mais vocé
pode perder?

Um curso que também indico pes-
soalmente, extremamente funcional e
eficiente, ¢ o Processo Hoffman da Qua-
drinidade. Procure saber mais! Ja fiz e me
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surpreendi com a qualidade e os resultados do treinamento, Vocé mostra, mas ela nao vé, ndo entende,
que ¢ validado pela Universidade de Harvard como o melhor

para quem quer aprender a liderar a propria vida! Sdo oito
dias de imersdo absoluta num local especialmente preparado
para promover profundas transforma¢des numa pessoa.
E conduzido por profissionais altamente competentes e
amorosos. Meu filho ja foi, meu marido ja foi, minha mae ja
foi, varios amigos muito amados ja foram. E ficaram tdo gratos
pela oportunidade. Tao gratos por descobrirem que existe um
jeito bem mais amoroso de viver.

Enfim, se vocé esta sofrendo emocionalmente ou desejando
mudar seu comportamento, faca alguma coisa por si mesmo!
Caso contrario, terd de se conformar com a vidinha que vem
levando e esperar até que ela se torne insuportavel e vocé tenha de

reconhecer que ja perdeu pessoas, relacionamentos e felicidade A P E S SO A A M A D A

demais! Mas, sobretudo, pare de atormentar o0 mundo com suas

lamentagdes, porque elas definitivamente ndo servem para nada! - -
Tome uma atitude de gente grande! VE O QUE VO CE M OS TRA?

nao sente o seu amor. Por que sera?

E, esse negdcio de mostrar o que vocé sente
ndo é para vocé. Ou ndo s6 para vocé! E também e especialmente
para quem vocé€ ama. Se fosse sO para voc€, bastaria sentir e
reconhecer que esta sentindo. Mas isso ndo basta. Vocé precisa
mostrar para que o amor possa ser trocado, exercitado. Amar € troca.
E exercicio. E compartilhando que se alimenta um sentimento.
Senao, ele murcha. Perde o brilho. Perde a razdo de ser.

Té certo que sentir j& ¢ bem bom, especialmente se o
sentimento experimentado € prazeroso. Mas isso alimenta vocé e
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Se vocé tem
sintonia com
alguém, ja deve
ter se pegado
pensando que
parece mesmo
algum tipo de
magia, bruxaria.
Porque é
incrivel como se
tornam capazes
atédeler
pensamentos,
de antecipar
falas, de
adivinhar

desejos.

s0 vocé. Seria um desperdicio ndo mostrar
0 que vocé estd sentindo de bom. Ainda
mais porque, no caso de amor, sempre
tem outra pessoa envolvida. Entdo, que
voceé a deixe saber que estd sendo amada.
Assim, o mundo certamente ficara mais
pacifico e leve.

E facil entender como esse exercicio
de mostrar funciona quando nos
lembramos de um sentimento ruim que
tivemos. Algo que nos incomodou e ficou
apertando nosso peito, arranhando nossa
garganta. Raiva, por exemplo. Alguém
fez algo que te prejudicou enormemente.
Foi irresponsavel e terminou atrapalhando
seus planos. Vocé, naturalmente, ndo
gostou. Ficou bem bravo.

Vamos imaginar que vocé ndo
mostrou esse sentimento. Que guardou
a raiva so para vocé. Que nao disse nada
a esta pessoa e ndo a deixou saber o que
vocé estava sentindo diante da atitude
dela. E ai? De que serviu esse sentimento
sendo somente para te desestabilizar e
para, talvez, te provocar até dores fisicas?

Por decidir guardar um sentimento
como raiva, magoa, irritagdo ou outro
semelhante, podemos causar varios
desajustes internos. Ao optar por ndo
mostrar, ndo lidar com ele, ndo expd-lo de
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modo produtivo e a fim de torna-lo um esclarecimento na relacao,
podemos desenvolver tensao nos ombros, rigidez muscular, dor

de cabeca, dor de estdmago e até mal estar gen

eralizado.

Mas, ao contrario, se consegue se dar conta deste sentimento

e das razdes pelas quais o esta sentindo;
responsabilizar por isso e reconhecer que ele &,

se consegue se
antes de qualquer

coisa, um aviso de que existe um mal entendido entre vocé e

outra pessoa, entdo pode fazer bom uso dele.

A raiva vai servir

ndo para culpar o outro, ndo para agredi-lo ou para fazer do outro

um depdsito de suas mazelas. Mas para criar cl
Para que vocé consiga pontuar o que esta te inc
para que o outro ndo repita tal comportamento.

areza entre voces.
omodando e pedir

Isto é, sentimento nao mostrado se torna um desservico. Nao
serve para melhorar nossas relagdes. Nao cumpre seu poder, sua
sabedoria. E € por isso que, especialmente no caso do amor, um
sentimento tao transformador, tdo poderoso, precisa ser mostrado
e o0 outro precisa compreender, precisa ver, precisa assimilar essa

mostra.

Amor serve para fazer o outro feliz. Porque quem ama e sabe
que ama e consegue mostrar, ja vai mesmo se sentir bem feliz,
pode apostar! Mas seu grande proposito ¢ promover felicidade.
Entdo, agora o exercicio ¢ descobrir se o outro sabe que vocé o

ama. Talvez vocé venha mostrando, ha tempos
algo ndo esta funcionando direito. Parece que

, mas percebe que
tem alguma coisa

errada, que ndo estd se encaixando. Por algum motivo que vocé
desconhece, parece que a pessoa amada ainda ndo entendeu ou

sentiu que estd mesmo sendo amada.

Vocé mostra, mas ela ndo vé, ndo entende, ndo sente o seu
amor. Por que sera? Bem, muito provavelmente tem a ver com as
crencas dela. Do mesmo modo que a gente aprendeu a mostrar a
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partir das crengas que a gente assimilou, também aprendemos a
nos sentir amados a partir dessas crengas. Entdo, o que pode ser
uma demonstragdo de amor para vocé, pode ndo ser para outra
pessoa. E essa pessoa pode ser justamente a que voc€ ama.

Sendo assim, ¢ bom descobrir de que forma a pessoa que
vocé ama se sente amada. Quando ela sente que vocé a ama? Sera
que ja sentiu isso alguma vez? Tem gente que fica casada durante
anos com alguém e ¢ capaz de jurar, de pé junto, que nunca foi
amada. Simplesmente porque ndo conseguiu sentir, em nenhuma
das demonstragdes de amor do outro — se € que ele realmente
mostrou — esse amor.

Conheci um casal assim.

Caso - Marcia e Rogério

Marcia e Rogério se apaixonaram aos poucos, com o
tempo. Ele, mais por causa da inteligéncia dela. Ela, mais
por causa do jeito experiente dele. Havia uma troca racional
entre eles que era incrivel. Conversavam durante horas. Ele
adorava compartilhar com ela os seus planos. E ela adorava
ouvir, aprender com ele, vislumbrar um novo mundo. E,
claro, sentiam-se bastante atraidos um pelo outro. Nao deu
outra! Alguns meses depois, casaram-se e tiveram um filho.
A histdria tinha tudo para dar certo, nao fosse o fato de que
ela realmente n3o conseguia entender por que ele havia se
casado com ela.

Alias, foi ele quem a pediu. Foi ele quem quis primeiro
e ajeitou tudo para que ficassem juntos. Ela queria também,
mas como nao conseguia sentir o amor dele, ndao imaginava
que esse relacionamento se concretizaria tao rapidamente.
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E foi mesmo bem rapido. A sintonia
intelectual continuava acontecendo,
mas faltava - pelo menos para Marcia
- a sintonia emocional. Ela queria sentir
o amor dele. E Rogério acreditava,
sem Marcia saber, que nao poderia ter
mostrado amor maior por ela ao ter se
casado. E mais: ao ter desejado e dito
que queria ter um filho com ela. Para
ele, nao havia jeito mais real, pratico
e 6bvio de mostrar a ela o que estava
sentindo.

Mas o problema é que nao
falavam sobre isso. Ele, com seu jeito
racional, pratico e energético de ser,
beirava a grosseria ao falar. Mas nem
percebia. Nao se dava conta de que a
estava magoando. E Marcia, em vez de
pontuar, em vez de avisar que estava
se sentindo magoada com aquela
forma de se relacionar, simplesmente
se fechava. Muitas vezes, chorava. Nao
entendia por que ele se comportava
daquela maneira. Queria mais carinho,
mais toque, mais beijos, mais mao na
mao. Para ela, isso era amar. Era assim
que ela se sentiria amada.

Como para ele, a partir das crencas
dele, esse tipo de demonstracao era
desnecessario, nem se dava conta
do que estava acontecendo. E ndo
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Seriaum
desperdicio

nao mostrar o
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sentindo de
bom. Ainda mais
porque, no caso
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envolvida.
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E bom descobrir
de que forma

a pessoa que
vocé ama se
sente amada.
Quando ela
sente que vocé
a ama? Sera que
ja sentiu isso

alguma vez?
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entendia quando ela se distanciava,
quando parecia triste, insatisfeita. E
acredite: nao percebia nada mesmo.
Nao entendia mesmo. Para ele, estava
tudo bem entre os dois. Tinham um
filho lindo e falavam sobre tudo. Mas
para Marcia ndo era bem assim.

Os desentendimentos passaram a
ser cada vez mais frequentes. A magoa
dela foi se transformando em raiva.
Mas ela tinha medo de falar e parecer
ridicula. Tinha medo de falar e nao ser
compreendida e nem correspondida.
Ou ainda, de constatar, finalmente, que
ele realmente havia se arrependido de
ter se casado com ela.

Parece claro, olhando de fora,
que Rogério estava desconectado de
sua propria sensibilidade, acreditando
realmente que afeto nao precisava ser
mostrado no dia a dia, na convivéncia.
Rogério acreditou, desavisadamente,
que uma vez casado, o amor estd
posto. Nao esta. Amor é construido
diariamente. Nunca esta acabado,
pronto. Esta sempre se fazendo. Ou é
assim que deveria ser.

Parece claro também que Marcia
estava insegura, com a autoestima
abalada, sem se conhecer o bastante
para se colocar com seguranca, para
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ocupar seu lugar naquela relacdo e falar sobre o que sentia,
o que percebia, e como gostaria que fosse. Marcia acreditou,
desavisadamente, que uma vez amando, nada precisa ser
dito, explicado, colocado. Como se tudo ja fosse ébvio para
os dois. Nao é! Ninguém tem bola de cristal para adivinhar o
que o outro esta sentindo, pensando e desejando. E preciso
falar. E preciso mostrar.

E por causa dessa negligéncia de ambos, o casamento
acabou depois de alguns anos. Rogério, completamente
atordoado com a decisao de Marcia de ir embora, nao se
conformava. Perguntava a ela, realmente querendo entender,
o que é havia dado errado. Qual era o problema, tao grave
assim, que a fizera desistir deles, da histéria tao bonita
que tinham tido 1a no comeco. A questao é que, para ele, o
casamento havia foi consumado no momento da decisao e o
amor estava, assim, evidente. E depois, nada mais precisava
ser mostrado. Mas para ela, ndo era bem assim.

Depois de muitas brigas, acusacbes, cobrancas e
lagrimas, de ambas as partes, finalmente Rogério e Marcia
comecaram a entender que precisavam falar sobre o que
realmente sentiam e pensavam a respeito da dinamica do
amor deles. E descobriram, tarde demais, que um nao soube
mostrar ao outro o que sentia. Ela queria, mas nao falava.
Amava, mas nao mostrava por medo. Camuflava, fazia-se de
forte. Escondia sua dor. Ele sentia e achava que nada mais
precisava ser detalhado. Que nao tinha importancia. Alias, ele
nem sabia mostrar. Tinha aprendido que amor esta implicito
e pode assim ficar.

Na casa de Rogério, amor tinha mais a ver com
agressividade em forma de brincadeiras, com ameagas em
forma de conversas e, sobretudo, com praticidade. Acima
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de tudo, ele aprendeu que as rela¢ées se sustentavam pela
lealdade entre as pessoas. E ele era, de fato, extremamente
leal. Marcia, por outro lado, tinha aprendido que nao se deve
confiar nos homens. Que eles s6 querem sexo e, depois que
conseguem, perdem o interesse. E como era inexperiente,
imatura e insegura, baseou-se nessas crencas parainterpretar
o amor de Rogério. A primeira ‘certeza’ que teve, depois de
se casarem e de se dar conta de que ele nao lhe daria carinhos
explicitos, foi a de que realmente os homens eram assim. E
que se ele ja havia conseguido tudo o que queria, realmente
nao iria mais se importar em mostrar interesse por ela.

Quantos enganos. Quantos equivocos! Nao conseguiram
salvar a relacdo, especialmente porque niao procuraram ajuda
quando ainda era tempo. Ficou uma profunda tristeza no lugar
do que poderia ter sido, mas nao foi. Ficou um buraco imenso no
lugar do amor ndo mostrado. E agora, restava a esperanca de que,
numa proxima oportunidade, conseguissem mostrar o que sentem
e contar a pessoa amada de que forma se sentem amados.

Descubra como quem vocé ama
se sente amado

Nao deixe que seu relacionamento acabe por ndo mostrar.
Ou por mostrar sem saber se o outro estd vendo e sentindo.
Pergunte. Interesse-se. Queira saber o que vocé faz que deixa
o outro se sentindo amado. Observe. Conversem sobre isso.
Escute os pedidos de quem vocé ama. Afinal, de que adianta
amar se nao for para o outro, pra compartilhar, para fazer quem
vocé ama mais feliz, para deixar a vida da pessoa amada mais

colorida e prazerosa?

A gente precisa comegar a rever tantas
crencas negativas sobre casamento e amor.
Para isso, basta abrir os olhos para os
tantos relacionamentos maravilhosos que
existem ao nosso redor. Existem muitos. O
tempo todo, muitas pessoas estdo tentando
acertar. E estdo acertando. Estdo querendo
fazer dar certo. Estdo empenhadas em ser
feliz. E fazer o outro feliz. E isso ¢ lindo de
se ver. E ¢ lindo de aprender.

Em primeiro lugar, precisamos saber
que pra mostrar e ser visto, tem de haver
sintonia. Sintonia no olhar, no jeito de
pensar, no jeito de viver e de querer. E isso
também ndo ¢ magica, embora até parega,
muitas vezes. Se vocé tem sintonia com
alguém, ja deve ter se pegado pensando
que parece mesmo algum tipo de magia,
bruxaria. Porque ¢ incrivel como se
tornam capazes até de ler pensamentos, de
antecipar falas, de adivinhar desejos.

Mas sabe como ¢ que isso acontece?
Como ¢ que se estabelece sintonia com
alguém? Com delicadeza, com paciéncia,
com interesse. E como aqueles aparelhos
de radio antigos, onde para sintonizar uma
estacdo, era preciso girar o botdo do dial
bem devagar, até encontrar o lugar exato
onde acontecia a conexao € o som saia
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Ninguém tem
bola de cristal
para adivinhar
o que o outro
esta sentindo,
pensando e
desejando. E
preciso falar.
E preciso

mostrar.

nitido, limpo.

Sintonia de amor ¢ assim: precisa de
comunicac¢do. Um fala e o outro realmente
escuta. Os dois se olham nos olhos.
Perguntam-se e querem saber a resposta.
Querem ouvirumao outro. Sorriem-se numa
cumplicidade momentinea. Estdo juntos
e se sabem juntos. E isso ¢ tdo possivel.
Basta que confiem e que se entreguem. O
universo conspira absurdamente para que
0 amor aconte¢a, para que O amor secja
feito e refeito, comegado ¢ recomegado,
construido e reconstruido.

Sim, porque sintonia ndo exige
perfeicdo. Nada do que ¢ humano pode
ser perfeito. O sentimento de amor ¢
perfeito, mas o exercicio dele, ndo ¢! Na
pratica de amar, erramos muitas e muitas
vezes. Mas se estamos comprometidos em
acertar, fica muito mais facil. O amor da
vida real ndo ¢ como o amor de contos de
fadas que tem garantido o “foram felizes
para sempre”. Isso ndo existe. Seu amor
existe s6 por hoje.

E ¢ por isso que ¢ tdo necessario estar
atento, cuidar, nutrir, fazer crescer. Amor
¢ vida. E vivo. Pulsa e consome energia.
Precisa ser recarregado. E s6 se recarrega
a bateria do amor com mais amor. Amor
mostrado. Amor praticado. Atitudes de
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amor. Entdo, pode ser que haja sintonia hoje e que amanha, por
algum desentendimento, por algum desajuste, a sintonia se desfaga.
E tudo bem. E hora de usar a paciéncia, a vontade ¢ a delicadeza
mais uma vez. E resgatarem a sintonia.

Se voceé tiver o privilégio de conhecer algum casal que viva
razoavelmente bem e que seja razoavelmente maduro e que esteja
junto hé muitos anos, talvez 20, 40 ou até 60 anos de unido, pode
constatar o que estou falando, na pratica. Converse com eles.
Pergunte como se conheceram, como decidiram se casar. Como
foi o inicio da vida a dois. Quais foram as maiores dificuldades.
Pergunte das brigas e de como faziam as pazes depois. Interesse-
se pelos “segredos” deles, no sentido de descobrir que estratégias
usavam para resgatar o entendimento, a sintonia. Vocé vai se dar
conta de que ndo se trata de um romance perfeito. Vai perceber
que faz parte desta histdria sentimentos como magoa, confusao,
davida, medo, irritagdo, ciime, orgulho, impaciéncia e tudo o que
faz parte do jeito de ser casal, de ser gente.

Mas vai descobrir também que, depois de tantos anos juntos,
existe um amor gigantesco um pelo outro, uma cumplicidade
visceral, muita alegria, construcdo, superacdo, ajuda mutua,
momentos incriveis, paixdo, lembrangas que tornam a histéria
deles absurdamente linda. Bem, ¢ o que eu acho das longas
relagdes. Elas t€ém uma coragem admiravel. Porque realmente
ndo ¢ facil. Mas é tdo valido, é tdo encantador.

E saiba que ndo estou aqui para defender relagdes falidas e
nem para julgar as relagdes que terminam. Nao ¢ nada disso. Cada
um com a sua historia, no seu tempo, com as suas crengas, escolhas
e consequéncias. Tenho certeza de que vocé sabe de si muito melhor
do que eu sei ou do que qualquer outra pessoa sabe. Portanto, que
vocé ndo se compare € ndo se critique. Apenas observe e aprenda
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o que achar que vale a pena ser aprendido. Citei as relagdes longas
porque sei que existem algumas tantas realmente maravilhosas.
E que deveriam ser consideradas contos de fadas reais. Para que
nossas criangas e até¢ ndés mesmos pudéssemos aprender um pouco
mais sobre a arte de amar e de mostrar. E sobre sintonia — tao
importante para que o outro consiga se sentir amado.

Uma vez sintonizados, vocé pode ir descobrindo quais
palavras, qual jeito de olhar, quais toques, gestos e até objetos
que, ao lancar mdo deles, a pessoa que vocé ama se sente,
definitivamente, amada. E h4, basicamente, dois tempos através
dos quais a maioria das pessoas se sente amada: o especial e o
corriqueiro. O mais conhecido e, portanto, que mais serve como
momento de mostrar amor e de saber que o outro se sente amado,
¢ o tempo da surpresa. O tempo do inesperado, da celebragdo
especifica. Esse tempo, o especial, inclui os datas especiais. Os
momentos especiais. Tanto os conhecidos como os desconhecidos.
Mas sempre especiais, que fogem do ritmo do dia a dia.

Vocé certamente se preocupa em saber de que forma pode
fazer com que seu par se sinta amado no dia do aniversario dele,
na data de namoro de vocés, no dia dos namorados, entre outros
em que ambos estdo muito interessado em agradar um ao outro.
Nestas ocasides, voc€ costuma dar um jeito de descobrir o que
o outro quer. Ele gosta de determinado perfume? E esse que
vocé compra. Ela viu um certo vestido na vitrine daquela loja?
Vocé volta 14 e manda embrulhar. Ele adora quando vocé faz
nhoque? Esse serd o cardadpio para o jantar desta noite especial.
Ela adora quando vocé faz massagem nela? Entdo, vocé prepara
o dleo com a esséncia de que ela mais gosta. E assim por diante.
Atitudes pensadas, propositais. Afinal, vocé quer que ele ou ela
saiba o quanto vocé ama. E pela reacdo, pelo resultado de toda

a preparagdo intencionada, vocé constata:
deu certo! Est4 no ar, evidente, pra quem
quiser ver, todo o seu amor e a pessoa
amada est4 radiante por sentir esse amor.

Mas, olha s6, vamos fazer uma
continha rapida. Se o ano tem 365 dias,
quantos dias especiais vocés dois tém
juntos? As datas comemorativas devem ser
5 ou 6, incluindo os aniversarios. Se vocés
fazem o estilo romantico, que preparam
surpresas um para o outro, podemos
considerar mais uns 8§ dias por ano. Afinal,
vocés trabalham, tém muitos afazeres ao
longo da semana, contas a pagar, dinheiro
apertado, cobrangas, e todas as atribulagdes
da vida cotidiana. Se formos otimistas e
contabilizarmos 20 dias de demonstragdes
propositais de amor, como sdo 0s outros
cerca de 345 dias do ano? Como ¢ a vida
conjugal de vocés nestes 345 dias? Como
0 outro sabe que vocé o ama nos dias sem
presentes, sem jantares especiais, sem
massagens, sem flores, sem viagens a dois,
sem perfumes?

Pense. O que vocé tem feito para
garantir que o outro saiba que vocé ama
mesmo sem esses detalhes propositais?
Tomara que tenha encontrado algumas
respostas. Mas caso ndo tenha conseguido,
vamos fazer isso juntos? Vamos encontrar
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Nao deixe

que seu
relacionamento
acabe por nao
mostrar. Ou

por mostrar

sem saber se o
outro esta vendo
e sentindo.
Pergunte.

Interesse-se.
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Deveriamos
mostrar

um leque
interessante
de op¢oes

e aguardar,
atentamente,
até a pessoa
amada nos dizer
o que prefere,
como prefere e

quanto prefere.

maneiras rapidas, faceis, baratas, dbvias e
eficientes de fazer com que a pessoa amada
saiba que vocé a ama?

S6 que, antes, preciso te dizer algo
muito importante. Sabe aquele ditado que
ouvimos desde pequenos, de nossas maes,
avos, do padre talvez, que diz assim:
“faca ao outro somente o que gostaria que
fizessem a vocé!”? Pois €, ele nem sempre
funciona como nos fizeram acreditar,
principalmente quando estamos falando
de como o outro sente que esta sendo
amado. E isso por causa da singularidade
de cada um, do modo como cada um foi se
constituindo ao longo da vida.

Dai, vocé poderia argumentar: “mas eu
tenho meu proprio jeito de mostrar. O que
posso fazer se o outro ndo consegue ver, nao
consegue sentir 0 meu amor?”’, Bem, vocé
pode aprender de que forma ele entende, de
que forma ele vé. E isso ¢ bem 6bvio, embora
muitos de nés continuemos mostrando amor
do jeito que a gente entende amor e ndo do
jeito que o outro entende amor.

Pense comigo: vocé decidiu abrir um
café. Uma pequena e confortavel cafeteria,
aonde as pessoas vao para apreciar esta
bebida e aproveitam para comer tortas,
salgados e bolos. Suponho que essa
decisdo estd baseada, sobretudo, no fato de
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que voceé gosta de café. Mas avalie: tem pessoas que ndo gostam.
E exceto se souberem de algum outro produto que vocé ofereca
na cafeteria e do qual elas gostem, ¢ bem provavel que essas
pessoas nunca nem entrem no seu estabelecimento. V4 fazendo
um paralelo com quem vocé é. Tem pessoas que vao gostar e
pessoas que ndo vdo. E assim com todo mundo.

Pois bem, imagine alguém que goste de café entrando em
sua cafeteria e parando em frente ao balcdo. Vocé esta 14, pronto
para servi-lo. E para isso que vocé abriu a cafeteria. Lucros a
parte, vocé quer satisfazer e agradar o seu cliente. Quer que ele
goste daquele lugar, do café¢, do que vocé oferece. Mas vocé tem
varias op¢des. O que vocé faz? Pergunta o que ele deseja ou,
baseado em suas preferéncias, vai logo dizendo que ele precisa
experimentar o cappuccino da casa?

Até pode ser que vocé sugira o cappuccino, mas quero crer
que ndo sai correndo para preparar um antes de ele sequer se
manifestar. Imagino que vocé ofereca a ele o cardapio e até dé
explicagdes sobre cada bebida, as combinacdes e tal. Mas espera
até que ele escolha o que mais lhe apetecer.

Penso que assim ¢ que deveriamos nos comportar ao nos
disponibilizarmos num relacionamento. Deveriamos mostrar um
leque interessante de opcdes e aguardar, atentamente, até a pessoa
amada nos dizer o que prefere, como prefere e quanto prefere. Assim,
seria bem mais fécil fazer com que ela se sinta satisfeita, ndo?

Seguindo essa ideia, vale ressaltar que, embora vocé possa
ter caracteristicas realmente boas, ainda assim haverd pessoas
que ndo vio se interessar. E tudo bem. T4 tudo certo. E assim
mesmo. Vocé ndo precisa agradar a todos. Mas aquela pessoa a
quem agradar e para quem decidir oferecer tudo de bom que vocé
tem e €, entdo que vocé faca direito! Que vocé faca valer a pena.
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De nada adiantaria abrir uma cafeteria para impor aos
seus clientes o tipo de café que eles vao tomar, a intensidade, a
quantidade e a combinacdo que vocé mais gostar ou que, naquele
dia, vocé estiver com vontade de preparar. Nao ¢ bem assim que
funciona. E preciso que aprendamos a servir.

Amar ¢ servir. E se vocé vai servir a pessoa amada, precisa
perguntar como ela prefere ser servida. E no dia a dia, quando
os presentes e as surpresas nao cabem por uma série de motivos,
ainda assim ¢ possivel agradar, ¢ muito possivel fazer com que o
seu amor se sinta amado. Como? Perguntando!

- De que forma posso ajudar?

- O que voce quer?

E va aprendendo com as respostas para que ndo precise
perguntar a mesma coisa todos os dias. Considerando as diferencas
— de género, de personalidade, de necessidades, de preferéncias
e de humores — cada um vai se sentir amado a partir daquilo que
lhe fazem e que lhe agrada.

Do que seu amor gosta?

Do que seu amor precisa para se sentir bem?

De que forma vocé pode ajudar a aliviar as tensdes e as
preocupagoes didrias dele?

Observe alguns comentarios de pessoas que ndo se sentem
amadas e note por que ndo se sentem!

Caso dos que nado se sentem amados!

- se ele me amasse, me ajudaria com as criangas, a noite.

- se ela me amasse, entenderia que preciso jogar futebol
pelo menos uma vez por semana.

- se ele me amasse, entenderia que preciso fazer as unhas no
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sabado a tarde, e me ajudaria com as
tarefas da casa para que desse tempo.
- se ela me amasse, nao ficaria tao
irritada quando me esqueco de colocar
a toalha no banheiro.

- se ele me amasse, colocaria o lixo na
rua todas as noites.

- se ela me amasse, reconheceria
que trabalho duro para dar uma vida
confortavel para a nossa familia.

- se ele me amasse, notaria meus
cabelos, minha roupa e minha tentativa
de ficar bonita para ele.

- se ela me amasse, elogiaria quando
troco a lampada ou conserto o portao.
- se ele me amasse, entenderia que
preciso comprar uma roupa nova,
mesmo quando nao preciso, sé para
me sentir feliz.

- se ela me amasse, concordaria em
me deixar fazer um churrasco com
os amigos la em casa, aos finais de
semana, de vez em quando.

- se ele me amasse, ficaria comigo na
cozinha, conversando, enquanto preparo
o jantar, em vez de ficar grudado na tevé.
- se ela me amasse, pararia de ver
tantas novelas e aceitaria meu convite
para assistirmos a um filme juntos.

- se ele me amasse, me incentivaria a
procurar um novo emprego, do qual
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O universo
conspira
absurdamente
para que o amor
aconteca, para
que o0 amor seja
feito e refeito,
comecado e
recomecado,
construido e

reconstruido.
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diga que
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sentimentos,
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organizados
dentro da
gente, que
direcionam

nossas agoes.
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eu gostasse mais, e seguraria as contas
por uns dois ou trés meses.

- se ela me amasse, pararia de me
chamar de frouxo ou banana sé porque
ndo quero discutir com meu chefe e
acredito que esta é a melhor forma de
lidar com a situacao.

- se ele me amasse, seria mais
carinhoso durante o dia, ligando pra
perguntar como estou, mandando uma
mensagem comentando sobre minha
roupa ou sobre quanto me acha bonita.
- se ela me amasse, nao me rejeitaria
tantas noites seguidas, e me diria o que
quer, como quer.

-se ele me amasse, ndo chegaria em casa
tao irritado e impaciente, e me contaria
o que esta acontecendo com ele.

- se ela me amasse, no viveria tao tensa,
reclamando de tudo, fazendo com que
eu me sinta um indtil e ingrato.

- se ele me amasse, daria mais valor ao
jantar que preparo todas as noites e as
roupas que lavo e a casa que limpo, mas
ele nem nota e ainda bagunca tudo.

- se ela me amasse, entenderia que sou
distraido e em vez de brigar porque
nao notei seu corte de cabelo, me diria
que cortou s6 para me agradar.

- se ele me amasse, me convidaria para
comer fora de casa, nem que seja num
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restaurante barato, s6 para eu nao ter de cozinhar aos finais
de semana.

-se elame amasse, perceberia que preciso de um pouco mais
de aventura e liberdade, e me acompanharia em passeios
mais radicais de vez em quando.

- se ele me amasse, deixaria minha mae se sentir mais a
vontade na nossa casa. Afinal, ela € minha mae.

- se ela me amasse, pararia de criticar tanto a minha mae
e tentaria ao menos ndo discutir todas as vezes que
encontramos com ela.

Quer mais? A lista ¢ interminavel. J4 ouvi de tudo. Passando
pelas questdes sexuais, financeiras, da casa, do trabalho, dos filhos,
da escola, enfim, por todos os tantos detalhes que compdem a
vida de uma familia. Sim, claro, nao se trata de se tornar escravo
do outro. Bom senso ¢ sempre parte fundamental do amor. O
equilibrio entre dar e receber também ajuda muito.

Enfim, sei que nao ¢ facil. Mergulhados na rotina de um dia
apods o outro, manter-se atento e disposto a agradar a pessoa amada
o tempo todo ndo ¢ uma tarefa assim tao simples. Nao ¢ mesmo.
Mas quando a gente se decide a fazer dar certo, a0 menos tenta.
E quando ndo consegue por um dia ou até quatro ou cinco dias,
percebe isso e retoma a tentativa. E quando percebe que o outro
também nao esta se esfor¢gando, em vez de acusar, brigar e cobrar
como se ndo fosse mais do que obrigacdo, chamaria para uma
conversa e contaria o que esta sentindo, o que esta percebendo.

E se ¢ assim com um curso que a gente decide fazer, com
um concurso que decide prestar, com um novo hobby, com um
novo aprendizado, por que ndo pode ser com o amor? Se vocé
trabalha todo dia e dedica um tempo consideravel para isso —
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cerca de 8 a 14 horas — por que ndo dedica uma ou duas horas N3o te parece que dispor-se a escutar o seu
para seu par. Se a gente aceita regras de todas as ordens e vindo de

todos os lados, muitas vezes sem sequer questionar, por que nao
queremos praticar amot, incluindo as partes menos prazerosas da
convivéncia? Se a gente engole imagens e conversas sem graca
e que absolutamente nada nos acrescentam, prostrados diante da
teve, alienando-se e distanciando-se do que realmente importa,
por que nao revemos nossas escolhas e comecamos a investir no
que vai, de fato, nos fazer feliz?

Nao ha nada mais eficiente e funcional do que uma
escolha feita, uma decisao tomada. E se vocé escolher e decidir
mostrar a pessoa amada o seu amor, do jeito que ela entende
e sente que ¢ amada, entdo, pode ter certeza, vai dar certo!
S6 que essa escolha s vale por um dia ou dois, no maximo.

Precisa ser refeita. Precisa ser revista. Precisa ser renovada. QUEM AMA

De novo: amor ¢ constru¢do. Diéria e pelo tempo que vocé

quiser ser realmente autor do seu romance! E S C UT A '
[

par é uma baita demonstracao de amor?

Quem ama, mostra, sim. Essa ¢ a ideia
principal deste livro: incentivar as atitudes de amor. Motivar
vocé a exercitar o amor. Ajudar vocé€ a usar seus sentimentos
para transformar o mundo a sua volta e viver a vida que quer,
que sente. Afinal, quando vocé mostra, toma parte no que quer,
no que esta vivendo. Torna-se responsavel pelo que sai de vocé
e pelo resultado que isso provoca. Mas quem ama também, e
fundamentalmente, escuta. Olha o outro. V& o outro. Coloca-se
no lugar dele. Isso ¢ empatia.
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“eu gostaria

de saber,

de verdade,

o que estd
acontecendo
entre nés.
Como vocé
gostaria que eu
agisse, o que
gostaria que eu
fizesse para que
vocé se sentisse
mais feliz?”. E
ouca a resposta!
Demore ela

o quanto
demorar,

doa o quanto
doer, escute a

resposta!

E se vocé ainda tem duvidas de que
a empatia ¢ essencial para o sucesso de
qualquer relacionamento, deixo aqui a
sugestdo de uma leitura. Dale Carnegie,
autor de um dos livros mais vendidos em
todo o mundo — “Como fazer amigos e
influenciar pessoas” — foi brilhante ao
nos explicar e nos ensinar o fantéstico
e poderosissimo valor de saber ouvir
o outro e tentar ver o que ele esta
vendo, sentir o que ele estd sentindo.
Quando vocé consegue fazer isso, de
verdade, entregue, de coracdo, sem estar
vislumbrando apenas a satisfagdo de um
desejo seu ou de um objetivo, entdo vocé
pode conseguir o inimaginavel.

Sim, porque a medida que vocé
pratica, que vocé ouve o outro com todo
o seu ser voltado para ele, com todo o seu
ser emprestado para quem ele é, naquele
momento, o outro sente. E por isso, entrega-
se a vocé intuitivamente. Na maioria das
vezes, inconscientemente, o outro termina,
inclusive, fazendo o que vocé€ quiser —
respeitando os seus limites, € claro — porque
fica imensamente grato por vocé té-lo
recebido tao sincera e completamente.

Penso que o poder que este ato de
escutar o outro nos d4, j& nos mostra o
quanto ¢ dificil fazer isso. Mas também

aprendemos, com 0 tempo e com a pratica
da escuta, que ¢ mais uma questdo de
treino do que dificuldade propriamente.
Trata-se de mudar o foco. A maioria de
nods esta tao carente que passa grande parte
do tempo tentando conseguir atengdo
de alguém. Ou seja, esta voltada para si
mesma e ndo para o outro. Estd interessada
em si, em satisfazer seu proprio desejo.
Em preencher sua propria solidao.

Acho muito interessante observar o
modo como algumas pessoas conversam.
Repare. Vocé também ja deve ter notado.
Duas pessoas conversando. Uma fala e
a outra, aparentemente, escuta. Parece
mesmo que estd escutando. SO que
quando a primeira para de falar, a outra
fala algo que ndo tem a ver com o que
acabou de escutar. E assim: cada uma fala
de si mesma, de suas historias, de suas
experiéncias, opinides e sentimentos.
Nao estdo trocando. Nao estdo se
ouvindo. Nao estdo conversando. Estdo
falando. Apenas falando. Podem até
estarem escutando mesmo, mas nao
se interessam uma pela outra. Apenas
usam o que ouvem para refletir sobre si
mesmas. Ou nem isso.

Na verdade, ¢ o que costuma
acontecer: as pessoas se usam. Nao com
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Pare de escutar ja
pensando no que
vai responder,
totalmente
interessado

em ter razao,

em derrubar o
argumento do
outro, em provar
que ele esta
errado e vocé

esta certo!
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Quem ama
também, e
fundamental-
mente, escuta.
Olha o outro. Vé
o outro. Coloca-
se no lugar dele.

Isso é empatia.

mas intengdes. Provavelmente, nem
¢ de propodsito. Usam-se porque estdo
extremamente carentes de alguém que as
ouca. De alguém que seja “todo ouvidos”
sO para elas. Que as escute e, quem sabe,
possa dar indicios de que elas estdo
sendo aceitas exatamente como sdo. Sem
serem julgadas, sem serem criticadas,
sem que o ouvinte acredite que tem as
respostas certas ou que suas sugestoes
sdo as melhores. E também que ndo fique
comparando a vida dessas pessoas com
a vida de outras, como se todos fossem
iguais. Como se o que deu certo para
uma fosse dar certo para todas.

Bem, me parece 6bvio que ninguém
gosta de ser considerado igual aos
outros. Somos Unicos € queremos Sser
vistos como singulares. Podemos viver
experiéncias semelhantes, mas nunca
idénticas. E mesmo sendo parecidas,
as reacdes, os sentimentos ¢ o0 modo de
lidar com essas experiéncias sdo sempre
unicos, porque carrega em si toda a vida
de quem esta passando por tais situagdes.
Entdo, escutar comeg¢a por ai! Como
muito bem disse Carl Rogers, psicélogo
norte-americano precursor da psicolo-
gia humanista, sobre a arte da escuta:
“Escutar ¢ estar despido de julgamentos,

totalmente disponivel ao outro como ele
¢, e ndo como eu gostaria que ele fosse”.

Mas, estranho, por que sera que,
mesmo se amando, muitos casais nao
conseguem se ouvir? Por que serd que
terminam caindo na armadilha do “os
dois falam, mas nenhum dos dois se
ouve € nem ouvem um ao outro”?! Penso
que o problema ¢ que a maioria dos
casais levanta suas defesas para evitar
a dor, como ja dissemos antes. Por isso,
permanece preenchida de suas proprias
verdades, ensurdecida por suas proprias
convicgdes e, portanto, indisponivel para
ouvir e se interessar pelas verdades e pelas
convicgoes do outro.

Especialmente quando discordam um
do outro, quando discutem e se alteram por
ndo aceitar a opinido do outro, argumentam:
“eu ja sei o que vocé vai dizer!” ou “eu
sei muito bem o que vocé€ quis dizer com
aquilo!” e pronto—esta destruida a chance de
qualquer entendimento. Assim, dependendo
da intensidade da briga, terriveis acusagoes
sdo feitas, ofensas sdo alimentadas ¢ uma
lamentavel disputa de egos fica a servico de
destruir e machucar um ao outro.

Pare de escutar ja pensando no que
vai responder, totalmente interessado em
ter razdo, em derrubar o argumento do

'9’
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A medida que
vocé ouve o
outro com todo
o seu ser voltado
para ele, com
todo o seu ser
emprestado
para quem

ele é, o outro
sente. E por isso,
entrega-se a vocé

intuitivamente.
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A maioria de
nods esta tao
carente que
passa grande
parte do tempo
tentando
conseguir
atencdo de

alguém.

outro, em provar que ele esta errado e
vocé esta certo! Assim, pessoa querida,
ndo ha comunicagcdo que dé resultado!
Nao ha relacionamento que seja
harmonioso! Nao ha conversa que acabe
em conciliacdo e satisfacdo. Por mais que
um parega estar com a razao € o outro,
equivocado, o final dessa dindmica ¢
sempre ruim. Porque a sensacdo que fica
¢ de que conversar ndo adianta nada.
De que nunca conseguem chegar a um
consenso. E fica parecendo que falar,
em ultima instancia, ¢ pura perda de
tempo! E por alimentarem essa crenca
desastrosa, os casais vao se falando cada
vez menos, se ouvindo cada vez menos
e se sentindo cada vez mais sozinhos,
mais descasados.

Por essas e outras, ndo te parece que
dispor-se a escutar o seu par ¢ uma baita
demonstragdo de amor? Nao te parece que
ele se sentird de fato uma pessoa muito
amada a medida que percebe que vocé esta
realmente interessado nele? Pois, entdo,
vamos a pratica, sabendo que escutar ¢
uma arte. Tem niveis. Existem formas
diferentes de se escutar, sendo que algumas
sdo péssimas, de baixissima qualidade,
enquanto que outras podem nos ensinar
muito sobre o outro, a vida € o amor.

Com que disponibilidade
VOCé ouve d pessod
amada?

Antes de comegar uma conversa,
especialmente aquelas mais dificeis, para
as quais ja vamos palpitantes e tensos,
deveriamos passar por uma espécie de
‘camara esvaziadora de crencgas, conceitos
e, sobretudo, preconceitos’. Somente desta
maneira chegariamos diante do outro com
espago suficiente para deixa-lo ‘entrar’.
Ou seja, para de fato ouvirmos o que ele
tem a nos dizer. E ai, sim, a dinamica
seria harmoniosa: um fala e o outro ouve;
um ouve e o outro fala. Alternadamen-
te, atenta e respeitosamente, o objetivo
seria cumprido, ainda que muitas outras
conversas pudessem acontecer até que se
esgotassem todas as duvidas e magoas.

Isso sim ¢ desejar o consenso, € querer
realmente chegar a um entendimento. O
que mais importa ndo ¢ o tema discutido
nem tampouco a sua opinido. O intuito,
nesta dindmica e com essa consciéncia, €
o de aprender a ler o coragao do outro, isto
¢, ouvir o que ele tem a dizer. Porque ¢
este, no final das contas, um dos caminhos
mais curtos para nos tornarmos pessoas
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Somos unicos
e queremos ser
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mas nunca
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Dependendo da
intensidade da
briga, terriveis
acusacoes

sao feitas,
ofensas sao
alimentadas e
uma lamentavel
disputa de egos
fica a servico
de destruir e
machucar um

ao outro.

que sabem, de fato, relacionar-se com o
outro com uma atitude de amor. Por isso,
antes de tentar impor a sua verdade ao
outro, tentar fazer com que ele escute o
que vocé tem a dizer, que tal, por um dia
que seja, manter-se firme no proposito de
estar realmente atento ao que ele tem a
dizer? Que tal desejar realmente ler o seu
coragdo e respeitar os seus sentimentos
reconhecendo que ¢ isso o que ele tem de
mais sagrado?

Assim, quem sabe — por mais
destoantes que as opinides € 0s sentimentos
desta pessoa forem dos seus — vocé possa
acolher quem ela ¢, como ¢? Quem
sabe consiga, amorosa ¢ humanamente,
reconhecer que somos todos aprendizes,
moradores de uma mesma dimensao,
sob as dores e as delicias de um mesmo
Universo? Afinal, ¢ na capacidade de
ponderar, refletir e aceitar o fato de que
uma verdade ¢ apenas um ponto de vista
que esta o auténtico exercicio de amor, tao
escasso em nossas vidas ultimamente!

E se ainda tem dtvidas sobre como
fazer isso, passo a passo, tente fazer do
jeito mais simples possivel. Apenas pare
e ouga. De verdade. Ouca o que o outro
esta dizendo. Se ndo entender por que ele
estd vendo a situacdo daquela maneira,

pergunte! Interesse-se por descobrir o que
ele estd sentindo, o que estd pedindo, do
que sente falta, o que deseja, como quer,
quanto quer! Nenhuma solugdo pode
ser encontrada se vocé ndo conseguir
compreender exatamente o que estd
acontecendo no seu relacionamento.

E isso nada tem a ver com submissdo
ou com fazer o que vocé ndo quer. Nao
se trata de se desrespeitar ou ignorar seus
limites. Nao! Trata-se de flexibilizar,
crescer, rever conceitos e crengas. Trata-
se de aprender e evoluir! Porque cada
vez que vocé se disponibiliza a, pelo
menos, tentar, mas tentar de verdade,
com todo seu coragdo, a conciliagdo, em
vez de se desgastar apontando os erros e
as limita¢des do outro, vocé esta, de fato,
praticando o exercicio de mostrar amor!

Além disso, uma relagdo ¢ feita de
comunica¢do, acima de tudo. Como ja
dizia nosso saudoso Chacrinha, “quem
nao se comunica, se trumbica”! Essa sua
célebre assertiva merece ser repetida,
especialmente quando o assunto ¢ se
relacionar! Afinal, ndo ha amor a primeira
vista ou atracdo fatal que resista a um
casal que ndo consegue conversar, que
nao consegue falar sobre si e ouvir sobre o
outro, sobre seus desejos e planos.
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Pare de escutar ja
pensando no que
vai responder,
totalmente
interessado

em ter razao,

em derrubar o
argumento do
outro, em provar
que ele esta
errado e vocé

esta certo!
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O que mais
importanao é o
tema discutido
nem tampouco
a sua opinido.

O intuito,

nesta dinamica
e com essa
consciéncia, é

o de aprender
aler o coracdo
do outro, isto é,
ouvir o que ele

tem a dizer.

Outro dia, li numa revista que certo
casal de famosos havia terminado seu
relacionamento de cerca de dois anos por
falta de assunto. E fiquei pensando sobre o
que acontece com tantos casais que, depois
de algum tempo juntos, parece que ja nao
sabem o que dizer, como dizer ou talvez
até por que dizer qualquer coisa um ao
outro. Partindo do principio de que amor
¢ sindnimo de intimidade e cumplicidade,
creio que seja praticamente condi¢do sine
qua non que o casal troque confidéncias,
confie um no outro a ponto de contarem
sobre sua vida cotidiana, entre outros
detalhes, para que o lago de afeto se
fortaleca e se sustente.

Porém, para isso, ¢ preciso disponibi-
lidade de ambos. O casal precisa querer
manter um vinculo que ¢ muito mais sutil
e, ndo raro, mais forte que aquele que
se consegue dividindo a mesma cama,
a mesma mesa ¢ 0 mesmo teto. E essa
auséncia de comunica¢do ou comunicagao
distorcida acontece porque os dois entram
no “piloto automatico” e simplesmente
deixam a vida rolar, dia apds dia, sem se
darem conta das escolhas que sdo feitas a
cada palavra proferida, a cada olhar e até
mesmo a cada siléncio que se instalam
sorrateiramente entre eles.

O problema ¢ que muitos casais ainda
acreditam, ingenuamente, que o fato de
dormir e acordar juntos todos os dias ja ¢
suficiente para garantir o relacionamento. E
assim, vao levando a relagdo por 20, 30, 50
anos. Mas a que preco? A custa de quanto
vazio, quanta soliddo, quanta magoa? Até
os casais que se entendem muito bem
sexualmente podem ter problemas na hora
em que comecam a conversar. Diante dos
temas mais banais, terminam discutindo
por bobagem, discordando um do outro
por questdes tolas, e isso nada mais € que
a revelagdo indireta de que algo estd mal
resolvido entre eles. Algo ndo foi dito, ndo
foi conversado o bastante, certamente.

Acredite! Quem ndo se comunica,
se trumbica de verdade! Nao tem saida!
Nio ha paliativos! E preciso investir no
didlogo - que inclui falar, mas acima de
tudo, escutar! E ¢ bem provavel que voce,
em algum momento, queira se defender e
se justificar, dizendo algo como “mas eu
escuto. E o outro quem ndo me escuta, nao
me da atengdo e nunca esta interessado no
que eu tenho a dizer”.

Talvez seja isso mesmo, talvez vocé
esteja certo na sua percepcao. Mas antes
de desistir de falar e ouvir, entenda: isso
ndo importa agora! Se vocé realmente
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Que tal desejar
realmente ler

0 seu coragao

e respeitar os
seus sentimentos
reconhecendo
que € isso o que
ele tem de mais

sagrado?
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deseja recuperar a motivagdo desse amor, finge que nada esta acontecendo e vai empurrando a relacao
disponha-se a ouvir com todo o seu ser! ‘com a barriga’, conformando-se por anos a fio com a ideia de
Pare tudo e arrisque um convite a pessoa que casamento ¢ assim mesmo. Ou troca de parceiro, separa-
amada: “eu gostaria de saber, de verdade, se e decide ficar s, repetindo aos quatro cantos que ndo existe
0 que esta acontecendo entre nos. Como amor que dé certo. Ou ainda, casa-se de novo, numa ilusao
vocé gostaria que eu agisse, o que gostaria insana de que desta vez vai dar certo! Pode até ser que dé,
que eu fizesse para que vocé se sentisse mas se der, eu posso apostar todas as minhas fichas de que,
mais feliz?”. E ouga a resposta! Demore desta vez, houve didlogo e a comunicacdo foi soberana! Caso
ela o quanto demorar, doa o quanto doer, contrario, sinto em lhe informar: vai se trumbicar de novo!

escute a resposta!

Certamente, virdo criticas, acusagoes,
ressentimentos passados, sujeiras serao
retiradas de baixo do tapete e vocé sentird
vontade de se defender inlimeras vezes.
Mas ndo faga isso! Agora ndo ¢ o momento!
Agora ¢ hora de ouvir atentamente tudo o
que o outro tem a dizer. Esteja interessado
realmente em saber o que vocé tem feito,
dia apdés dia, que o tem magoado tdo
como fazer profundamente. E, mais do que isso, esteja

E se ainda tem

duvidas sobre

isso, passo a realmente disposto a fazer melhor. Nao a
fazer algo que agrida vocé essencialmente.
Nao estou sugerindo que vocé se desrespeite,
mas que se pergunte até¢ onde pode ir, o
mais simples quanto pode melhorar, o quanto tem a dar e

passo, tente

fazer do jeito

possivel. estava apenas economizando amor!

Facil? Com certeza, ndo! Mas é asua
unica chance, caso queira fugir das velhas
e conhecidas “solugdes-relampago”, isto
verdade. ¢, 0 que a maioria das pessoas faz: ou

Apenas pare

e ouca. De
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Algumas das questdes mais delicadas e que
costumam dificultar a demonstracao do que
uma pessoa sente tém a ver com o modo
como ela é no mundo

AINDA ASSIM, ESTA
DIFICIL MOSTRAR?

Vocé ié se diSpﬁS a identificar o que sente. Ja se
interessou por saber o que pode fazer e como fazer para que
0 outro se sinta amado. Ja reviu suas crengas ¢ esta realmente
disposto a mostrar o que sente. E ja tentou, inclusive, escutar o
outro com todo o seu ser. No entanto, ainda tem algo que esta
dificultando. Tem algo incomodando e fazendo com que vocé€ nao
consiga viver esses sentimentos de forma fluida, leve, gostosa.

Pode acontecer mesmo de vocé amar muito, querer muito
mostrar esse amor a pessoa amada, mas estar se sentindo refém
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E impressio-
nante o nimero
de pessoas

que ainda se
relaciona com a
porta fechada,
deixando o
outro do lado
de fora, e

com as luzes

apagadas.

de alguma questdo especifica. E diante
da dificuldade de lidar com a tal questao,
sente que toda a espontaneidade do amor
fica comprometida. Algumas das questdes
mais delicadas e que costumam dificultar
a demonstracdo do que uma pessoa sente
tém a ver com o modo como ela ¢ no
mundo, o que pensa sobre si ou como lida
com sua sexualidade e seus sentimentos
em geral.

Eu arriscaria dizer que, depois de
receber mais de 10 mil mensagens de
leitores ao longo dos ultimos 15 anos,
incluindo homens e mulheres com idade
entre 14 e 87 anos, de todas as classes
sociais, diversas culturas, diferentes
orientacdes sexuais e multiplas crencas,
que as questdes mais delicadas nos
relacionamentos, as que mais podem
impedir ou atrapalhar uma pessoa de
mostrar o que ela sente, tém a ver com:

* inseguranga por nao conseguir sequer
enxergar a si mesmo

* medo de se entregar

* timidez

» insatisfacdes acerca da sexualidade

* excesso de orgulho e autodefesas

* ansiedade

Vamos tentar saber mais sobre
isso para aprender a lidar com quem
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vocé ¢? De novo, estamos as voltas com a importancia do
autoconhecimento. E mais ou menos assim: se vocé nio sabe
onde vocé comeca e onde termina, se ndo reconhece o que ¢
seu e o que ¢ do outro, se ndo enxerga suas qualidades e nem
as suas limitagdes, fica mesmo dificil interagir com o outro.
Porque vai ser um ‘cego-surdo’ se relacionando com alguém
que, em ultima instancia, ficard impedido de te ver também.
E vocé quem precisa abrir a porta e acender a luz de sua casa
quando o outro chega. Mas ¢é impressionante o nimero de
pessoas que ainda se relaciona com a porta fechada, deixando
o outro do lado de fora, e com as luzes apagadas. Assim, s
bate cabeca e ndo entende por qué!

Tenho descoberto, quanto mais pesquiso, que as dificuldades
enfrentadas por cada um nem se trata do quanto se gostam. Mas
do quanto se conhecem. Seria como dizer que sé tem baixa
autoestima quem nao se conhece, quem nao se vé! Porque, repare:
¢ impossivel ndo gostar de uma pessoa quando vocé se dispde a
realmente conhecé-la.

Nao acredita? Entdo, faca um teste! Pense numa pessoa
de quem vocé nao gosta muito. Sei 14, ‘o santo de vocés ndo
batem’, como costumam dizer. Por alguma razdo conhecida ou
desconhecida, vocés ndo conseguem se entender e vocé ndo vai
com a cara dela. Bem, se puder, se estiver disposto a fazer esse
teste, permita-se aproximar-se dela. Aos poucos, conforme sentir
que tem uma brecha, uma oportunidade. Pergunte sobre ela, sobre
avida dela, sobre de que gosta, de que ndo gosta, o que ja fez, o que
faz, o que tem vontade de fazer. Interesse-se de verdade por ela.
Fale de vocé somente se ela perguntar. Se ndo perguntar, apenas
ouca sobre ela. Deixe-a se sentir completamente a vontade para
falar de si.
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E quanto ao que vai ouvir, tente ndo julgar, ndo atribuir
valores. Apenas ouca. Conhega essa pessoa. Tente compreender
por que ela ¢ como €. Por que pensa como pensa e sente o que
sente. Tente compreender, sobretudo, por que ela se comporta
como se comporta. Quais as oportunidades que ela teve na vida?
Quanto amor ela recebeu? O que fez até chegar onde estd hoje?
Bem, a ideia ¢ que vocé se dé conta de como fica infinitamente
mais facil gostar de uma pessoa quando vocé sabe dela.
Quando vocé a enxerga de verdade. Isso ¢ tdo incrivel que ja
vi depoimentos de pessoas que se dispuseram a fazer pesquisas
dentro de penitencidrias, por exemplo, e ficaram chocadas com o
que ouviram e sentiram.

Tive uma professora na Universidade que nos contou
exatamente sobre esta experiéncia. Para seu mestrado,
desenvolveu uma pesquisa na penitenciaria feminina do Estado
de Santa Catarina. Durante meses, diariamente, mantinha contato
com essas mulheres presas. O trabalho era, basicamente, ouvi-
las. Fazer perguntas sobre elas. Conhecer o méaximo possivel da
historia de vida de cada uma delas, individualmente. Emocionada,
ela relatou sentimentos que teve e que jamais imaginou que
poderia ter. E refor¢ou que o acolhimento que podemos dar a uma
pessoa fica extremamente alargado quando olhamos nos olhos
dela e a ouvimos.

Nao estou insinuando que vocé vai amar a todos, indis-
tintamente. Nao estou dizendo que vocé vai querer ser amigo
de todo mundo, independentemente do que a pessoa faz. Nao ¢é
isso. Estou querendo dizer que quando a gente conhece alguém, a
gente passa a reconhecer o que ela tem de bom, e a compreender,
muitas vezes, porque faz o que faz, do jeito que faz. E se ¢ assim
com as pessoas, imagine consigo mesmo? Imagine como vocé

pode se amar se decidir se conhecer, se
reconhecer, se enxergar, compreender o
que vocé faz, por que faz e por que faz do
jeito que faz?

Imagine como seria bem mais facil
se colocar no mundo e fazer escolhas e
mudar de ideia se vocé conhecesse seus
recursos, seus potenciais, suas ferramentas
internas? Imagine como seria muito mais
facil se mostrar para o outro se vocé
soubesse contar a ele como se sente em
determinadas situagdes e por que se sente
desta forma? Imagine como seria muito
mais gostoso viver a sua vida se vocé
pudesse gostar do seu jeito, admirar a sua
beleza, reconhecer a sua inteligéncia e,
além disso, aceitar que vocé ndo sabe tudo,
que vocé ndo precisa ser mais bonito que
ninguém porque sua beleza ¢ Unica, que
vocé nao precisa acertar sempre, porque
ninguém precisa e, simplesmente, porque
na condi¢do humana, ninguém acerta tudo,
o tempo todo?

Imagine, sobretudo, como seria
incrivel se dar conta da pessoa maravilhosa
que voce ¢? Talvez essa maravilha tenha
sido escondida dentro de um bau e trancado
a sete chaves num canto bem escuro de si
mesmo. E ¢é por isso que, ao se olhar de
relance, vocé simplesmente ndo se v€ por
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Imagine como
seria muito mais
gostoso viver a
sua vida se vocé
pudesse gostar
do seu jeito,
reconhecer a sua
inteligéncia e
aceitar que vocé
nao sabe tudo,
que vocé nao
precisa acertar

sempre?
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Pessoas insegu-
ras, principal-
mente quando
estao se
relacionando,
correm o risco
de inventar
“verdades”
para justificar
comporta-
mentos agres-

sivos e insensatos.

inteiro. Bem, entdo, vamos tentar enxergar
um pouco mais de quem € vocé? Sugiro
que leia cada uma dessas circunstancias
e desses cendrios tentando se ver nele.
Talvez vocé nao seja timido, nem
inseguro. Mas talvez seja ansioso. Talvez
tenha problemas com sua sexualidade, no
sentido de lidar com ela. Talvez... Nao sei!
S6 vocé quem sabe. Ou precisa saber para
comegar a se gostar! Entdo, vamos 14?

De o0 a 10, quanto sua
inseguranca atrapalha
vocé a mostrar o que
sente?

Ninguém ¢é sempre seguro ou
sempre inseguro. Existem todos os niveis
e todas as intensidades de seguranca.
Claro, algumas pessoas se sentem, em
geral, bem mais seguras que inseguras.
E, nesta medida, algumas se sentem, em
geral, bem mais inseguras que seguras.
Além disso, sentir-se inseguro diante do
desconhecido ou de alguma nova situagao,
¢ completamente natural. Inseguranga
diante da impetuosidade da paixdo ou da
falta de garantias no amor também pode

ser compreensivel. Entretanto, na linha
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ténue do exercicio de viver, ¢ preciso encontrar uma medida
saudavel e criativa para todos os sentimentos.

Se vocé vive inseguro, achando que ndo vai conseguir fazer a
coisa certa, que o outro ¢ areia demais para o seu caminhaozinho,
que vai falar ou fazer bobagem; se vocé vive titubeando ou até
paralisado diante da sensacdo de que, a qualquer momento, pode
perder a pessoa amada ou ser substituido por alguém “mais
interessante”, talvez seja momento de respirar fundo, relaxar e
rever seus conceitos sobre si mesmo.

Dia desses, presencieli um comportamento decorrente de
uma inseguranca desmedida e destrutiva e comecei a observar
0 quanto uma pessoa pode construir seu proprio futuro de
modo mascarado, empobrecido e equivocado sem se dar conta,
tdo afetada que esta pela falta de reconhecimento de suas
capacidades e também de seus medos. Em decorréncia dessa
miopia, finalmente entendi por que uma amiga muito querida, a
Ticiana, vivia experimentando relacdes complicadas, magoando-
se recorrentemente diante da constatacdo de que suas estratégias
eram frageis e de quanto, por mais que tentasse — quando
conseguia tentar — terminava se considerando ineficiente. Percebi
que o motivo de ela estar sempre se queixando da soliddo que
sente ¢ a sua dindmica interior.

CASO TICIANA E RAMON

Ela me contou que estava muito magoada com um amigo
nosso, com quem vinha saindo nos ultimos meses, porque ele
era muito ingrato e ndo era reciproco nas demonstracées de
afeto, cuidado e carinho. E me contou o que tinha acontecido.
Ela havia se dedicado muito para ajuda-lo a concluir um
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trabalho de faculdade. Quando o trabalho estava finalizado,
depois de noites e noites colaborando com a pesquisa e na
redacao daquele trabalho, ela resolveu dar uma olhada final,
a fim de apreciar como tinham sido produtivos e criativos
juntos. Ao chegar na parte dos agradecimentos, notou que
ele, o Ramon, havia citado uma outra pessoa, que em nada
tinha ajudado na confec¢ao do trabalho, antes mesmo de cita-
la. Para ela, estava evidente que Ramon estava dando mais
importancia e mais reconhecimento a alguém que nada tinha
feito para merecer tal lugar. Decidiu, naquele momento, que
se afastaria dele. Nao queria mais ser tratada com despeito.

Quando terminou de me contar, imediatamente
perguntei se ela tinha conversado com ele sobre o que leu e
o que sentiu. Ao que ela também prontamente respondeu:
“Eu nao! Pra qué? Se ele tivesse o minimo de consideracao,
teria reconhecido que fui eu que estive ao lado dele todas
as noites, que o ajudei em todos os detalhes e que fui
incansavel a fim de garantir que ele terminasse tudo no
prazo”. Continuei dizendo que era compreensivel o que
ela estava sentindo, até porque nao existem sentimentos
certos e sentimentos errados. Mas ja que ela estava me
contando e que somos amigas, sentia-me com espaco para
dar minha opinido. E disse que eu ndo concordava com o
fato de ela nao falar com ele e simplesmente se afastar. Pois
era bem provavel que ele sequer imaginava que ela tinha
se afastado por causa disso. E sequer imaginava também
que ela poderia se sentir desta maneira diante do que leu.
E, por fim, que era justo dar a ele a chance de falar sobre o
assunto. Defendi que isso é se relacionar. E falar sobre si e
ouvir sobre o outro. Assim, poderiam chegar a um veredito
muito mais justo e equilibrado.
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Ela resistiu e disse que nao ia falar
com ele. Mas como sou amiga dos dois,
passaram algumas semanas até que
Ramon também me contou a sua versao
dos fatos. Disse que vinha se dando super
bem com a Tici, que gostava bastante
dela, eaté contousobreoquantoelatinha
sido companheira e querida naquela fase
chata da conclusdo de seu trabalho. Mas
que nao estava entendendo por que ela
se afastou repentinamente. Para ele,
nada havia acontecido que justificasse o
comportamento dela. Do mesmo modo
que fiz com ela, também perguntei se
ele ja havia perguntado pra ela. Ele disse
que sim, sem duvida. Inclusive, disse que
tinha feito isso por alguns dias seguidos,
sempre questionando o que a havia feito
mudar tanto, em t3o pouco tempo.

Mas concluiu, cabisbaixo e triste,
que ela simplesmente n3ao respondia.
Alias, respondia dizendo que nada havia
acontecido e que apenas ela andava
ocupada demais, sem tempo para se
encontrarem. O que ele n3o engoliu,
claro. E por conta desse desencontro
de comunicacao, principalmente da
parte dela, ele tinha decidido ndo mais
procura-la. Disse ainda que estava
bastante decepcionado com essa ati-
tude dela, porque acreditava que po-
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Se vocé nao se
der conta de que
precisa cuidar,
antes de tudo,
de si mesmo,
nao estara apto a
cuidar do outro e
nem dara espaco
a ele para que

cuide de vocé.
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Se vocé se da
pouco, recebera
pouco. Se

vocé da pouco
aos outros,
recebera pouco.
Se vocé pede
pouco, recebera

pouco também.
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deriam conversar sobre algo que a
tivesse incomodado. Que ele estava
aberto e disposto a ouvi-la e que ndo era
justo simplesmente ficar em siléncio.

Na tentativa de reaproxima-los
e nao deixar a histéria se perder, ja
que eles tinham tudo para se dar bem
mesmo, e considerando ainda que em
nenhum momento ela me pediu para
nao falar nada sobre a histéria com ele -
como fazia em algumas outras situacées
- resolvi contar o que ela havia me
dito. E constatei o que ja supunha. Ele
nem imaginava que se tratava disso. E
ainda me explicou, como certamente
faria com ela, que havia citado a
coordenadora do curso dele por uma
sugestdo de sua orientadora, a fim de
que validasse a posicdo hierarquica dela
e até a incentivasse a colaborar mais
com os alunos. Sem contar que, com
aquela citacdo, abriria portas para ser
aceito numa outra pesquisa coordenada
por esta pessoa.

Ramon reforcou, varias vezes, que
a ordem das citacdes nada tinha a ver
com grau de importancia, com o quanto
cada uma tinha contribuido, até porque
reconhecia absolutamente que Ticiana
tinha sido fundamental para ele naquele
momento. E que ele era muito grato a
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ela por isso. Ficou transtornado, sem entender por que ela
nao disse, por que nao falou que se sentiu magoada ao ler
aquilo. Ele poderia perfeitamente ter explicado. E ficaria até
bem feliz por poder dizer a ela, mais uma vez, o quanto ela
tinha sido uma companheira maravilhosa. Seu rosto contava
o quanto ele estava triste por ela ter-se negado a conversar
com ele e preferido simplesmente se afastar.

Sugeri que ele a procurasse novamente, agora
sabendo por que ela estava agindo daquela forma. Mas
ele balancou a cabeca, negativamente, alegando que nao
estava disposto a investir numa pessoa que nao sabe
conversar, que nao fala sobre o que sente e que nao tenta
resolver as diferencas com didlogo. Disse que podia
imaginar o quanto seria dificil conviver com alguém que
se fecha a cada vez que se sente contrariada ou magoada
com algo que ndo aconteceu da forma como esperava.
E desistiu de Tici. E Tici desistiu de Ramon. E eu fiquei
ali, sem nada poder fazer, ja que o final desta histdria
dependia sé dos dois. E os dois desistiram!

Note como foi a inseguranga dela que a fez tomar a decisdo
que tomou. Claro, se Ticiana se sentisse segura o bastante para
se autorizar a sentir qualquer coisa, até aquela surpresa diante
da ordem dos nomes. Se ela se sentisse segura o bastante para
ocupar seu lugar naquela relagdo que vinham vivendo, ela teria
falado. Simples assim. De forma espontanea e verdadeira, teria
mostrado a pagina de agradecimentos para ele e perguntado por
que o nome daquela pessoa vinha antes do dela. Inclusive, se
estivesse se sentindo segura, muito provavelmente nem falaria
isso com magoa ou se sentindo preterida. Saberia-se gostada
por ele e apenas teria desejado entender o raciocinio dele
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que, em sua opinido, nao fazia sentido. E assim, Ramon teria
explicado e dez minutos depois estariam rindo e se divertindo
novamente, como sempre faziam.

Pessoas inseguras, principalmente quando estdao
se relacionando, correm o risco de inventar “verdades”
para justificar comportamentos agressivos e insensatos,
sobretudo para se afastar daqueles que, por motivos também
inventados, parecem representar uma ameaga a sua suposta
seguranc¢a. Pois pode apostar: felicidade tem a ver com a
seguranc¢a de ser, de se colocar. E ndo pode ser ameacada
por quem quer que seja. Se o que vocé vive ¢ realmente
uma vida de gente grande, se estd a fim de construir um
relacionamento saudavel, em busca de amadurecimento e
cumplicidade, certamente ndo precisa se afastar, porque seu
coracdo estd em sintonia com o0 universo € com a pessoa
amada. E sempre podem conversar mais uma vez.

Tem ainda algumas pessoas que, ao se sentirem inseguras
e ameagadas por um terceiro, passam seus dias pensando em
estratégias para derrotar inimigos que nem existem. Isso so faz
com que elas percam a maravilhosa oportunidade de vivenciar
um encontro bacana e promissor. Além disso, quem se sente
inseguro a maior parte do tempo, em varias relagdes, tende a
se transformar numa pessoa mal-humorada, pesada, briguenta,
tensa, chata e feia! Nao feia de beleza fisica, mas feia de jeito
de ser, de se comportar. Feia em suas escolhas. Nao que ela
seja realmente feia. Ninguém ¢, tenho certeza. Mas muitos
se comportam como feios. E assim terminam parecendo. E o
pior ¢ que ndo s6 a pessoa insegura perde com tudo isso, mas
também as pessoas que ela mais ama, sejam seus familiares,
amigos e, principalmente, seu par!

Sugiro que vocé faca uma auto-
avaliacdo bastante honesta e, para efeito
de percepcao, dé uma nota de 0 a 10 para o
quanto vocé tem se sentido inseguro. Tente
se dar conta do quanto tem investido em
seu autoconhecimento, do quanto sabe-
se inseguro, do quanto reconhece que,
muitas vezes, deixa de falar sobre o que
sente porque, bem 14 no fundo, ndo se dé o
direito de fazer isso. Bem la no fundo, tem
medo de se expor. Ou pior, porque sequer
sabe o motivo de estar se sentindo desta
forma. Ou seja, porque nem se enxerga. E
s6 quando vocé reconhece que ainda nao
se tornou tudo o que pode ser, que ainda
ndo estd usando a sua melhor parte, que
vocé estard no caminho de se tornar. Isto ¢
evolucdo! Mas, para isso, tem de primeiro
se enxergar!

Porque ¢ fato: se vocé ndo se
enxerga, também ndo se mostra! E ai
que entra aquela parte da vida em que a
gente aprende que precisa se amar, antes
de mais nada. Essa conta é, na teoria,
bem simples de entender. Comegando
pela sugestdo de Jesus Cristo “Amaras
ao teu proximo como amas a ti mesmo”.
Bem, se vocé ndo ama a si mesmo,
que qualidade de amor dard ao outro?
Mais ou menos também como quando a
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Vocé recebe,
reconhece e
degusta o amor
do outro em paz
consigo mesmo,
como se fosse
uma iguaria
rara e deliciosa.
E ndo como

se estivesse
morrendo de

fome.
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Quanto mais
se olhar diante
do espelho e
se enxergar,
enxergar os
seus contornos
e seus
conteudos,
mais encontrara
seu lugar no
mundo. E

mais digna e
elegantemente

0 ocupara.

gente viaja de avido e, antes mesmo de
decolar, os comissarios se apressam em
avisar: “Em caso de despressurizacao
da cabine, mascaras de oxigénio cairdo
automaticamente a sua frente. Coloque
primeiro a mascara em vocé e somente
depois auxilie criangas e idosos ou quem
estiver ao seu lado”. Ou seja, se vocé
ndo se der conta de que precisa cuidar,
antes de tudo, de si mesmo, nao estara
apto a cuidar do outro e nem dard espago
a ele para que cuide de voce.

Tudo esté interligado! E assim que o
mundo funciona. A vida te da exatamente
na mesma medida que vocé se da. O
universo usa vocé como referéncia para
as suas medidas e intensidades. Se vocé
se da pouco, recebera pouco. Se vocé da
pouco aos outros, receberd pouco. Se vocé
pede pouco, recebera pouco também.
Sim, eu sei, na pratica ndo ¢ tdo simples
nem tao logico. Repito que tem a ver com
autoconhecimento, autoestima e nogao
de merecimento. Tem a ver com quanto e
como vocé se enxerga. E sutil, um tanto
inconsciente, mas acredite: funciona
exatamente assim! Enquanto vocé nao
conseguir se enxergar como uma pessoa
bacana, gente boa mesmo, que tem uma
beleza auténtica e interessante, que pode
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se tornar mais e mais atraente, tanto por dentro quanto por
fora, ndo vai mostrar isso a alguém. Simplesmente porque nao
vé. E a gente s6 mostra o que consegue ver. Nao precisa ver
com os olhos. Mas precisa ver de alguma forma, com algum
sentido proprio.

Ou seja, vocé so consegue se mostrar digno de ser amado
por alguém se vocé se enxerga digno de ser amado. E se enxerga,
entdo vai se amar antes de qualquer outra pessoa. Assim, 0 amor
do outro chega como um presente e ndo como uma necessidade
de sobrevivéncia. Vocé recebe, reconhece e degusta o amor do
outro em paz consigo mesmo, como se fosse uma iguaria rara
e deliciosa. E ndo como se estivesse morrendo de fome. Como
se esse amor fosse absolutamente imprescindivel para vocé
continuar respirando. Nao! Isso ndo ¢ amor. E desespero. E
caréncia decorrente do amor que vocé ndo se da! E dai, passa
seus dias esperando que o outro te dé. Nao vai dar. Alids, pode
até ser que ele dé, mas vocé ndo sabe receber. Nao abriu a porta.
Nao acendeu a luz. Nao convidou o outro a entrar. Esta morrendo
de medo e morrendo de fome.

Para mudar essa dindmica, ¢ preciso que vocé descubra
0 que ha em vocé que a torna uma pessoa merecedora de
ser amada... por vocé primeiro! Talvez essa descoberta
fique mais facil se vocé pensar em alguém que acredita que
merece. Ou seja, quem vocé diria que, se fosse como ela,
certamente seria amada? Quais qualidades essa pessoa tem,
tanto internas quanto externas? Por que ela ¢ admiravel e
encantadora? Quais caracteristicas lhe parecem tao sedutoras?
Tome-a como uma inspira¢cdo, mas nunca, jamais, queira ser
exatamente como ela! Vocé ndo é e nunca sera, felizmente.
Nosso maior trunfo ¢ sermos singulares e complementares.
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Se fossemos todos iguais, o mundo seria uma grande chatice,
pode apostar! Apenas lembre-se de que ninguém mais tem
uma beleza igual a sua. Entdo, aproveite essa exclusividade
e reconheca-se.

Quer fazer um exercicio de autoconhecimento? Se ainda
ndo solicitou seu caderno de exercicios pelo e-mail informado
no inicio do livro, solicite o quanto antes. V4 na pagina de
exercicios referente a este capitulo e faca!

E assim, lapidando seu corpo e sua alma, como se
fosse uma pedra que, embora ja preciosa, se rende a todo
um processo até se tornar uma joia valiosa, estou certa de
que, dia apds dia, vocé vai se apaixonar por quem ¢, por
quem vocé sempre foi, mas se deixou perder ou desperdigar
em meio a tantos medos e defesas. E quanto mais se olhar
diante do espelho e se enxergar, enxergar 0s seus contornos e
seus conteudos, mais encontrard seu lugar no mundo. E mais
digna e elegantemente o ocupara.

Amar a si mesmo ¢ um exercicio de autoconquista
diario. Do mesmo modo que vocé ama o outro pelo que ele
faz vocé sentir de bom, certamente também se ama (ou nao)
pelos sentimentos e sensagdes capaz de se provocar. E ¢
isso, exatamente isso, que faz com que o outro também se
apaixone por vocé, ou ndo. Mas o fato é que, uma vez se
amando, vocé entende que serd amado por alguém que se
encaixe, que tem a ver com quem vocé €. Tudo vai depender
ndo de procurar a pessoa certa, mas de se tornar a pessoa
certa! Nao de amar o outro para ser amado, mas de se amar
para, entdo, se deixar ser amado pelo outro. Assim, mais
certeza terd de que, apesar de ndo agradar a todos — porque
ninguém ¢ unanime — serd amado por quem tiver de ser. Por
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quem for compativel. Por uma alma
afim, que junto da sua, complementam-
se. Nao de forma perfeita. Mas de forma
harmoniosa e criativa.

Nado consegue se
permitir viver um
grande amor?

Pormais que o discurso damaioria das
pessoas seja o de que deseja sinceramente
experimentar uma relacdo madura, intensa
e integra, verdade seja dita: muitas sequer
conseguem acreditar nesta possibilidade
e, consequentemente, entregar-se ao que
sentem! Outras, embora acreditem e se
empenhem para viver uma relacdo baseada Tudo depende
nesses preceitos, sentem tanto medo
de dar errado e sofrer, ou de ndo serem
correspondidas, que comecam e terminam
com “um pé atrds”, como se tivessem de de se tornar a
se manter sempre defendidas para, caso | pessoa certa! N3o
algo dé errado, estejam preparadas... Mas

no fundo sabem que ndo estdo, nem nunca
estarao! para ser amado,

nao de procurar a

pessoa certa, mas

de amar o outro

Claro, amar e receber amor nao mas de se amar
sao tarefas faceis! Entregar-se requer
autoconfianga, confianca no outro e
coragem de correr riscos. Coragem
para, sobretudo, ver-se no outro, através pelo outro.

para, entdo, se

deixar ser amado
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O momento
de se viver é
sempre agora.
Hoje! A partir
dai, de onde
vocé ja esta,
com quem
esta. E se esta
sd, € momento
também de

se entregar a
experiéncia de

ficar so.

dele! Além disso, pode ser mesmo que
ndo dé certo, que acabe antes do que
a gente gostaria ou que haja boa dose
de sofrimento envolvido nesse intenso
aprendizado. Estamos falando de um
encontro entre seres em evolugdo e
amadurecimento. Todos aprendendo e, de
um jeito ou de outro, desejando acertar,
mas errando muitas vezes, sem conseguir
enxergar a si mesmos naquilo que tanto
incomoda e assusta.

Além disso, cada um de nos
também ¢, em boa medida, muito do
que aprendemos com nossos pais, do
que vimos na dinamica de amor deles.
O que e como vivemos quando criangas
dizem muito sobre o modo como nos
relacionamos atualmente, pode apostar!
Elis Regina imortalizou muito bem essa
verdade no verso: “(...) Minha dor ¢
perceber que apesar de termos feito tudo
o que fizemos, ainda somos 0s mesmos, €
vivemos como 0s nossos pais (...)”.

Mas isso ndo significa, defini-
tivamente, que vocé ndo tem como fazer
diferente, fazer do seu jeito, do modo como
acredita ser o melhor. Isso ndo significa
que vocé nao esta pronto para se entregar,
para apostar todas as fichas num encontro
sem que isso signifique se perder de si
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mesmo. Portanto, pare de acreditar que existird um momento
perfeito, um alguém perfeito. Pare de esperar até que vocé esteja
completamente certo ou até que tenha todas as respostas. Esse
momento simplesmente ndo existe. Nunca vai chegar!

O momento de se viver ¢ sempre agora. Hoje! A partir dai,
de onde vocé ja estd, com quem esta. E se estd s6, ¢ momento
também de se entregar a experiéncia de ficar s0. A entrega para o
amor e para a vida ndo pode depender do outro. E a sua escolha. E
a sua postura diante do amor, diante da vida! Isso muda tudo! Faz
toda a diferenca! O fato ¢ que, no exato instante em que vocé se
deixa deslizar, confiante de que o que tiver de ser simplesmente
serd, conectado com o momento presente, atento aos sinais,
fluindo com os acontecimentos, em sintonia com seu coragao, sua
existéncia recupera toda a forca e faz acontecer! Isso se chama f¢é!
E ndo existe amor sem fé!

Nao estou dizendo que as duvidas, todos os medos ou todas
as frustragdes desaparecerdo. Nao! Até porque isso tudo também
faz parte do processo de amar e viver. De crescer. De fazer valer
a pena! O que estou dizendo ¢ que quando a gente para de dar
desculpas e comeca a viver de verdade, o amor se enche de
possibilidades e de atalhos. Estou, sim, apostando que fica muito
mais facil lidar com os conflitos. Que se tornam muito mais
cheios de significados tanto os encontros quanto os desencontros.

Porque, no final das contas, cada detalhe € parte fundamental
de uma histéria cujo enredo depende de quanto tempo vocé
fica sentado na plateia, pensando se deve arriscar ou ndo, e de
quanto tempo vocé sobe no palco e atua, e ocupa seu lugar de
protagonista da sua histéria. Sentindo medo, sim. Defendendo-
se algumas vezes, sim. Mas, sobretudo, disposto a arriscar € a se
entregar. Disposto a viver, amar e aprender!
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Quando sua timidez atrapalha vocé
de mostrar o que sente!

Quem ja se sentiu intimidado ou ¢ timido na maior parte
do tempo, sabe muito bem como ¢ ruim se sentir completamente
paralisado diante de um desejo. Sem saber o que fazer, o que
dizer, como se o proximo passo fosse dar diretamente no maior
abismo do mundo. Na década de 1980, o grupo Biquini Cavadao
descreveu, numa de suas musicas — Timidez — muitos dos
sentimentos que uma pessoa timida experimenta:

“(...)Se eu tento ser direto, 0 medo me ataca, sem poder nada
fazer. Sei que tento me vencer e acabar com a mudez. Quando
eu chego perto, tudo esqueco e ndo tenho vez. Me consolo, foi
errado o momento, talvez. Mas na verdade, nada esconde essa
minha timidez.(...)".

Medo, mudez, esquecimento e pavor da aproximagao sao
algumas das travas que costumam transformar as tentativas do
timido em mais um aparente fracasso. E isso termina servindo
para reforcar a sua crenga de que nao ¢ capaz de criar o momento
certo, aproximar-se € mostrar a que veio. Mas nao ¢ bem
assim. Cada tentativa é, na verdade, uma vitoria, um acerto.
O que dificulta é que, no fundo, o timido ¢ muito autocritico e
autorreferente. Seu maior problema nao ¢ incapacidade de se
expressar, nem excesso de pudor. Mas sim o medo do pior que
poderia acontecer! Medo baseado nao em fatos, mas na crenca
de que a atencdo de alguém, quando voltada para ele, serd para
analisa-lo, julga-lo e, provavelmente, condena-lo — seja pelo que
ele diz ou pelo que ele nao diz!

Por isso, ele tenta, com todas as suas forgas, obter a certeza
“absoluta” de que ndo vai errar, ndo vail pagar mico, ndo vai

decepcionar. Mas como nunca consegue
essa certeza, simplesmente porque ¢
impossivel, o timido desperdi¢a seus
dias e muito de sua energia adiando sua
estreia na vida. O problema ¢ que ele
quer viver sem riscos. Quer viver como
se houvesse a chance, para algum dos sete
bilhdes de mortais, de agradar sempre, de
obter sempre respostas positivas e acertar
sempre! Nao, isso ndo existe!

Para comegar, ¢ bom que vocg,
especialmente sendo timido, saiba que
ninguém precisa ser de um Unico jeito
durante a vida toda. Isso significa que
se vocé ¢ uma pessoa timida hoje, pode
deixar de ser muito em breve. Mas,
para isso, obviamente, terd de aprender
algumas novas crencas. Abrir-se para a
mudanca. Arriscar. Pagar pra ver. Afinal,
vale muito a pena deixar de se sentir
travado diante da vida e comegar a se
sentir autorizado. Autorizado a ser, fazer,
falar e mostrar. Nao acha? O lado bom
do medo — que ¢ o maior problema do
timido — € que ele nos alerta para o perigo,
para o que realmente pode dar errado. E
assim, podemos evitar algumas situagdes
realmente desnecessarias. Mas quando o
medo ¢ demais, ¢ hora de mostrar quem
manda em quem. Vocé€ ¢ maior que seus
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Medo, mudez,
esquecimento
e pavor da
aproximacgao
sdo algumas
das travas que
costumam
transformar as
tentativas do
timido em mais
um aparente

fracasso.
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Quer viver
como se
houvesse a
chance, para
algum dos
sete bilhdes
de mortais,
de agradar
sempre, de
obter sempre
respostas
positivas e
acertar sempre!

Nao, isso nao

existe!

medos, sempre. Facil quebra-los? De
jeito nenhum! Mas totalmente possivel!
Basta parar de pensar tanto e comegar a
fazer, seguir em frente, agir!

Uma boa nova crenca para quem
estd timido ¢ que o pior que pode
acontecer ¢ ele ouvir um “ndo” como
resposta, seja de alguém ou da vida.
Seja diante de um pedido de emprego,
uma tentativa de conquistar alguém ou
a exposi¢do de uma ideia. O primeiro
“ndo” certamente vai “doer” bastante.
Mas a partir do segundo, tudo vai
ficando mais e mais facil. E o que custa
tentar? Nao ensaie tanto. Neste caso, o
ditado “quem muito pensa, nada faz!”
¢ muito pertinente! A vida ¢ ao vivo e,
sO por isso, 0s erros sdo comuns a todos
nods. Todos nds dizemos coisas das quais
nos arrependemos depois. Fazemos o
que poderiamos ndo ter feito e depois
temos de pedir desculpas. Todos nos ja
tivemos de lidar com as frustragdes, as
decepcoes e os “micos”. E quer saber? O
mundo ndo acaba por causa disso! Pelo
contrario: é por isso que ele evolui. E
assim que a gente aprende e amadurece!

Por fim, vale lembrar da sabia
afirma¢ao de Luis Fernando Verissimo:
“Mas eu desconfio que a unica pessoa
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livre, realmente livre, ¢ a que ndo tem medo do ridiculo”. Pense
nisso e comece seu processo de libertacao. Pare de ter tanto medo
do ridiculo. Ridiculos somos todos em algum momento, em
algum grau. Mas e dai? Depois do ridiculo vem o aprendizado.
E depois do aprendizado, resultados incriveis. Até o proximo
ridiculo. E que bom que assim podemos ser e viver.

Vocé e sua sexualidade sao intimas?

Podemos amar muitas pessoas ao longo de nossa historia.
Entretanto, o que diferencia uma relagdo de amor da outra ¢ a
forma como esse amor ¢ exercitado. Quando nos referimos ao amor
que inclui relacdes sexuais, o exercicio de nossa sexualidade, a
intimidade pode se tornar bem mais profunda. Pelo menos no que
tange ao acréscimo deste fator de intimidade. O que caracteriza
esta aproximacao e este tipo de encontro entre duas pessoas € o
desejo, a atracdo fisica, a busca da realizacdo e do encontro pelo
prazer sexual. E ¢ fato que muita gente tem dificuldade de lidar
com sua propria sexualidade. Que dird, entdo, compartilhar essa
sexualidade com o outro de forma aberta, livre, bem resolvida,
como costumam dizer.

Os que ja estdo de bem com sua sexualidade, sabem:
nada mais saudavel e gostoso do que quando esse encontro
acontece com confianca e respeito. E realmente muito bom
poder estar com alguém inteiramente, um e outro se mostrando
como sao, falando do que querem, como querem e também
de seus sentimentos e dificuldades, medos e limitagdes. Mas,
infelizmente, ¢ mais comum do que supomos acontecer de os
casais ndo conseguirem criar esse espago. Por timidez, tabus
ou crengas equivocadas, ndo falam sobre sexo. Fazem sexo
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como sabem, muitas vezes de forma travada, tensa e cheia de
pensamentos ruins. Mas nao falam sobre o assunto. Assim, com
o passar do tempo, o que era um medo ou uma inseguranca
compreensivel e até natural, termina se transformando em
fantasmas horrorosos, verdadeiros monstros que perturbam a
relagdo, atrapalham a intimidade e distorcem os sentimentos.

Resultados? Podem ser varios. E pior: podem provocar
muito constrangimento. Ou seja, duas pessoas que se amam,
mas ndo conseguem sentir prazer sexual. Ndo conseguem
praticar sua sexualidade com intimidade e transparéncia. Nao
ha troca. Cada qual fica preso em seu mundinho sexual sem
nunca se permitir ser sexual. Dai para surgirem sentimentos
como inseguranga, baixa autoestima, ciime, irritagdo, angustia,
cobranga, afastamento e, lamentavelmente, até trai¢cdes, pode
ser uma questdo de tempo. De brigas camufladas apos brigas
mascaradas. Brigas que ndo dizem ao que vieram de verdade, o
que querem, o que estao reivindicando.

Conclusdes precipitadas ou completamente erradas sao
tiradas sem que uma conversa franca e sincera aconte¢a. Um
acusa o outro. Ou pior: os dois se fecham e fingem que nada
esta acontecendo. Ignoram a desastrosa situacdo sexual em que
se encontram. Sentem tanta dificuldade de lidar com o assunto
que simplesmente abrem mao do prazer e desistem da felicidade.
Assim, a relagdo se torna cinza, sem graga, morna, triste, insossa,
descaracterizada. Ha ainda os que vivem uma sexualidade de
mentira. Fingem que esta tudo 6timo. Fingem que gozam. Fingem
que estdo ali, naquela cama, com aquela pessoa. Mas nao estao.
Estdo bem longe, perdidas em confusdes e duvidas.

E 6bvio que se vislumbrasse uma saida, ninguém optaria por
viver assim. Por isso, a primeira pergunta ¢: qual ¢ o problema?
Talvez ele ja tenha nome. Talvez seja apenas subjetivo, um

sentimento. Mas ¢ importante saber do que
se trata.

Tem vergonha de expressar sua
sexualidade?

Considera, 1la no fundo, talvez até
sem concordar racionalmente, que sexo
¢ pecado?

Aprendeu que sexo ¢ sujo?

Aprendeu que ‘mulher direita’ ndo
gosta de sexo?

Aprendeu que ‘homem de verdade’
pega todas?

Nao se permite viver sua sexualidade
do jeito que deseja porque ela foge as
regras sociais ou religiosas?

Nao conhece seu corpo? Nunca tocou
ou olhou para os seus 0rgaos sexuais?

Nao sabe o que te da prazer? Nao
sabe pedir como gosta, como quer?

Tem medo de ser julgado? Tem medo
de ser considerado ‘sem-vergonha’?

Qual é o medo?
Qual é a trava?

E se sua sexualidade j& foi diagnos-
ticada com algum distarbio, qual ¢ ele?
Se vocé ¢ homem, pode estar sofrendo de
ejaculagdo precoce, dificuldade de eregao,
falta de desejo sexual, at¢é a completa
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E realmente
muito bom poder
estar com alguém

inteiramente,
um e outro se
mostrando como
sao, falando do
que querem,
como querem e
também de seus
sentimentos e
dificuldades,
medos e

limitacoes.
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A terapia
sexual pode
ser um método
fantastico e
muito eficiente
para mudar
esse quadro

e fazer com
que um casal
reencontre o
caminho do
prazer eda

satisfagao.

impoténcia. Se vocé ¢ mulher, pode estar
sofrendo de frigidez, falta de lubrificagdo,
dificuldade de atingir o orgasmo, falta de
desejo sexual, dor durante a penetragdo.
Ambos podem estar sofrendo de alguma
doenca sexualmente transmissivel e se
fechar para o outro, para a vivéncia de sua
sexualidade por conta disso.

Uma vez identificada a dificuldade, a
questdopassaaser: o que fazer? Felizmente,
existem muitas solugdes, muitas formas
de tratar e curar os problemas sexuais. E o
melhor: na maioria das vezes, € bem mais
simples e rapido do que se supde. Porém,
para que qualquer método funcione,
¢ preciso que a pessoa queira. Que va
atras das solugdes. E se o casal conseguir
fazer isso junto, muito melhor. Talvez
mais facil. Nao que seja condi¢do para se
atingir bons resultados, mas se o problema
esta afetando aos dois, entdo por que ndo
buscarem a solu¢do juntos? De todo modo,
¢ preciso estar aberto e disponivel para
essas possibilidades.

Considerando que grande parte dos
problemas sexuais tem a ver, sobretudo,
com crencas equivocadas e questdes
psicologicas, decorrente de travas
emocionais, a terapia sexual pode ser um
método fantastico e muito eficiente para
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mudar esse quadro e fazer com que um casal reencontre o caminho
do prazer e da satisfagdo. Essa terapia pode ser realizada com os
dois ou somente com aquele que esta se sentindo insatisfeito com
seu desejo e sua expectativa. Mas sabemos que existem também
0s casos em que o problema ¢ decorrente de outras doengas e
dificuldades fisicas, tais como diabetes, disfun¢des hormonais,
entre outros, e até com a idade, ma alimentacao ou sedentarismo.
Para esses também existem solucoes.

Algum tempo atrés, o jornalista esportivo Jorge Kajuru deu
uma entrevista revelando que o implante de uma protese peniana
mudou sua vida. Mas ele ndo ¢ o unico e nem o primeiro famoso
a falar sobre o assunto. Na era da pilula azul, em que a tecnologia
e a medicina podem favorecer alguns disturbios sexuais, o cantor
Sérgio Reis, aos 70 anos, também contou sobre sua busca pelo
prazer e pela satisfacdo sexual. Afinal, ele amava sua mulher e
ndo queria abdicar desta intimidade com ela. Ou seja, embora
ainda haja tanta dificuldade, especialmente por parte dos homens,
para falar sobre suas limita¢des sexuais, a situagdo pode ser outra
e pode ser muito melhor. E pode ser logo!

Claro que ndo ¢ preciso ser capa de revista nem anunciar
aos quatro cantos os detalhes de sua vida sexual, mas se existe
algo que o incomoda e que faz com que vocé se sinta insatisfeito,
talvez seja hora de parar de sofrer sozinho, de parar de se punir
e se impor a infelicidade. Mesmo que seja de modo discreto, o
ideal ¢ que vocé se cuide integralmente e consiga resgatar as
delicias de estar vivo e de amar e ser amado! Porque a intimidade
sexual ¢ capaz de aproximar um casal de modo surpreendente.
E se ¢ verdade que sexo ndo ¢ tudo, ¢ verdade também que a
sexualidade bem vivida garante um prazer bastante importante
para a saude das pessoas.
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Seu problema é excesso de orgulho?

Vocé ¢ daquele tipo de pessoa que nunca quer dar o brago
a torcer? Que nunca pede desculpas? Que espera até¢ que o outro
dé o primeiro passo no sentido de fazer as pazes depois de uma
discussdo? Bem, vocé pode terminar descobrindo que estd
agindo contra si mesmo. Que ¢ seu maior inimigo. Que ¢ o maior
causador de sua infelicidade.

Se vocé ndo sabe exatamente quanto pesa ou quanta
influéncia tem o seu orgulho sobre seus pensamentos, sentimentos
e decisdes, saiba que ele comega sempre como uma voz. Uma
voz tagarela, incessante, brava, que nao para de falar dentro da
sua mente. Essa voz quer convencé-lo de que o melhor a fazer
¢ continuar nutrindo essa prepoténcia e esse desejo de parecer
mais forte que o outro. O orgulho ¢ tenso e, em ultima instancia,
bastante covarde. Este sentimento costuma invadir uma pessoa
sempre com a equivocada sensagdo de que ela esté certa e o outro
esta errado, seja pelo que fez, pelo que disse ou simplesmente por
ser quem ele €, do jeito que ¢! Como se a orgulhosa fosse, ou ao
menos estivesse, neste momento € nesta situagao, superior.

Bem, partamos do seguinte principio: se seu orgulho esta
se sobrepondo aos seus sentimentos leves e gostosos, tais como
alegria, paciéncia e capacidade de relevar, o mais inteligente
mesmo € vocé comegar a se responsabilizar por essa dindmica.
Para tanto, a pergunta é: o que vocé realmente quer fazer
em relacdo a essa pessoa ou situacdo? Convenhamos que, se
ndo for importante, nem vale a pena se desgastar. Mas se for
importante, serd que vale a pena insistir na ideia de que vocé
tem de deixar claro que estd com a razao? Sera que isso nao
tem servido, no final das contas, mais para roubar a sua paz e o

seu prazer de viver do que para resolver a
questdo ou lhe fazer algum bem?Quantos
amores, amizades e prazeres vocé ja se
negou e se impediu de viver por causa de
sentimentos como raiva e ressentimento?
Quantas vezes ja sofreu a toa por decidir
nao dar o brago a torcer numa discussao
ou por ndo reconhecer e admitir que
desta vez foi vocé quem errou? Quantas
vezes amargou a soliddo e pds a perder
um dia feliz simplesmente por orgulho?
Orgulho bobo, infantil e inutil? Que
tal arriscar uma nova atitude, um novo
comportamento? Que tal testar um novo
jeito de ser? Vocé€ nao tem nada a perder!
Pelo contrario, s6 tem a ganhar! Que tal
prestar mais aten¢do no seu mau-humor
e interrompé-lo com uma gostosa e
inteligente gargalhada de si mesmo?

Nao espere chegar a beira da morte
para se dar conta do que realmente importa
em sua vida. Por mais que essa adverténcia
possa parecer cliché, trata-se de uma
verdade indiscutivel e de um momento
irremediavel. Quando a gente descobre
que a vida pode acabar em um segundo,
de uma hora para outra, sem que tenhamos
sequer a chance de cumprir aviso prévio,
nossos sentimentos ganham novos valores.
Ganham valores bem mais reais.
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O fato ¢ que damos importincia
demais ao que, muitas vezes, ndo tem
importancia nenhuma. E se tem alguma,
poderia ser tratada de forma bem menos
contundente, bem mais flexivel. Tente so
por hoje. Tente s6 desta vez. Nao pelo
privilégio que vai oferecer ao outro, mas,
sobretudo, pelo imenso bem que vai fazer
a si mesmo. E assim, cada vez que relevar,
perdoar, esperar, ndo brigar e reconhecer
seu erro, mais fracos e sem sentido vao
ficar o seu orgulho, a sua raiva e o seu
ressentimento. E pode apostar: mais
leve, mais divertido, mais gostoso € mais
bonito vocé vai se tornar! Mais incrivel e
inesquecivel sera conhecer e se relacionar
com uma pessoa como voce!

Caso - Beto e Carla

Outro dia, conversando com uma
amiga, a Carla, ela me contava sobre o
término de seu relacionamento. Falava
sobre o quanto estava triste, o quanto
havia ficado angustiada e decepcionada
com a conversa que teve com Beto
quando ele decidiu romper o namoro.
Como é de costume, percebi que
aquele desabafo servia para que ela se
sentisse um pouco melhor, afinal, num
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momento como esse, tudo o que desejamos é o colinho de
um amigo, o acolhimento daqueles de quem gostamos e em
quem confiamos.

Tentei fazer isso. Ouvi-la e acolhé-la. Ajuda-la a organizar
as ideias e os sentimentos, ponderando sobre o que estava
acontecendo ha algum tempo entre eles e que nao vinha
fazendo bem a nenhum dos dois e tal. Nossa conversa seguia
muito bem até que ela fez um comentario - infelizmente, nao
taoraro quanto eu acredito que deveria ser. Carla se lamentou
por um comportamento que teve diante dele, enquanto a
delicada e dolorosadecisao sobre o fimdorelacionamento era
tomada. Ela me disse que, de tudo o que acontecera, de tudo
o que haviam dito um ao outro, do que mais se arrependia era
de ter chorado, de ter mostrado o quanto gostava dele e o
quanto seria dificil esquecé-lo. Lamentou-se por ter sido tao
fraca e por ter deixado que ele ‘saisse por cima da situacao’.

Por alguns instantes fiquei pensando se deveria
manifestar a minha opiniao - tdo contraria a dela - naquele
momento, ou se deveria deixar para um momento menos
delicado. Mas conclui que, justamente por estar tao
mobilizada, talvez fosse aquela a hora de perceber o quanto
a transparéncia e a manifestacdo dos sentimentos eram
importantes e humanas. Comecei questionando, quase como
se nao estivesse falando dela, por que serd que tantas pessoas
acreditam que demonstrar um sentimento verdadeiro, expor
o coracao e especialmente chorar diante do outro é ser
fraco, é ser um perdedor, é ficar por baixo, inferiorizado e
diminuido? N3o seria exatamente o contrario?

E como ela continuou em siléncio, com a cabeca deitada
em meu colo, continuei a provocacao, no bom sentido: sera
que inverter os sentimentos, pelo menos na aparéncia, é
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realmente um sinal de fortaleza e de superioridade? Sera
que erguer os escudos e fingir que nao esta sentindo nada
é realmente a melhor maneira de se sentir bem, aliviado e
satisfeito diante de uma circunstancia onde, na verdade, o
coragdo esta sangrando, doendo, sofrendo? E nds duas nos
calamos. Apenas ficamos ali. Ela querendo colo. E eu dando
colo. Mas continuei pensando: até entendo que temos medo
de sermos atacados no momento em que baixamos nossas
defesas e nos expomos ao outro. Mas nao € isso o que tenho
visto, nem em minhas experiéncias pessoais e nem nas
experiéncias que tao atentamente procuro observar.

O que descubro, cada dia mais, ¢ que uma pessoa, quando
expoOe seu coragao a outra, ndo ¢ atacada. O outro, diante de
um coracdo aberto, acolhe. Nao que mude de ideia. Nao que
fique mesmo querendo ir embora. Nao ¢ esse o proposito.
Mas a admiragdo e o respeito prevalecem. Ou seja, quase
sempre que demonstramos o que realmente estamos sentindo,
seja este sentimento reciproco ou ndo, o outro ndo se atreve
a nos machucar mais. Isso porque somos dotados de uma
inteligéncia afetiva que nos permite reconhecer a coragem de
alguém que, apesar de seu medo, se mostra. Apesar de seu
medo, ndo langa mao da arrogancia ou do desejo mesquinho
de querer parecer forte, insensivel, frio. Apesar de seu medo,
deixa-se ser simplesmente gente, com todas as limitagdes que
esta condic¢ao lhe confere.

Porque quando baixamos o tom da voz, embargada por
uma dor que ¢ intransferivel, quando ndo nos escondemos
atras de frases-feitas, de acusacOes incessantes ¢ de uma
postura mediocre e artificial, o que fica exposto ¢ uma alma

que segue seu destino com dignidade.
E um coragdo que se recusa a andar na
contramao! Trata-se, definitivamente, de
alguém que mostra a que veio!

Sua ansiedade te
paralisa e faz vocé
estragar tudo?

Ja devo ter dito isso, mas nao
custa repetir. Em principio, nenhum
sentimento ¢ ruim. Nem bom. Tudo
depende da medida que damos para
ele e do que fazemos a partir do que
sentimos. No caso da ansiedade, também
¢ bom lembrar: ndo existe movimento
sem nenhuma ansiedade. A ansiedade
¢ fundamental para nos despertar o
desejo de fazer, de conquistar, de
conseguir, de seguir adiante, apesar
de todas as dificuldades que possam
surgir. Sem ansia, nada se transforma,
nada amadurece, nada nasce. E a ansia
que nos impulsiona para o novo, para
as mudancgas. Uma pessoa com pouca
ou nenhuma ansiedade torna-se dona de
uma apatia indesejada. Ha que se querer
algo, que se desejar alguma coisa para
que a vida ganhe sentido.
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Este ¢ o papel da ansiedade: ansia,
expectativa, desejo. Sentimento que motiva
a busca. Sentimento que faz a gente sonhar,
planejar e levantar da cadeira para realizar.
Possibilita-nos chegar onde queremos. O
problema, portanto, nao ¢ a ansiedade e sim
o excesso dela. Buda advertiu: “Sempre que
estiver em um dos extremos, vocé estara
fora da realidade”. Esta sabia colocacdo,
sobre a qual ele edificou todo o seu precioso
ensinamento, mostra justamente que,
se vocé ndo sentir ansia alguma ou, por
outro lado, sentir ansia demais, algo estara
seguramente errado!

No excesso ou na falta, qualquer
sentimento fica distorcido, como se
estivesse anémico ou inflamado, nos
causando fraqueza, dor, febre e mal estar.
A falta nos causa depressdao. O excesso
nos causa impaciéncia, pressa, irritagdo e
intolerancia. E como a maioria das pessoas
com problemas de ansiedade reclama do
excesso, precisamos considerar: O excesso
nos faz meter os pés pelas maos e fazer
bobagem. Assim como fome demais nos
rouba a capacidade de escolher os alimentos
por sua qualidade ou seu sabor, ansiedade
demais nos priva de avaliar as circunstancias
com a aten¢do e o cuidado que poderiam
nos salvar de perigosos enganos.
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Entdo, a ideia ¢ aprender a lidar com este sentimento que,
vezes ou outras, nos invade com tal intensidade que parece nos
sufocar, nos roubar o ar. Que nos desestabiliza. Aprender o que
fazer quando a ansiedade parece ocupar todo o espago dentro
da gente. Como agir quando este sentimento parece direcionar
todos 0s nossos pensamentos e todos os nossos desejos para uma
unica direcdo. E, em geral, uma dire¢do sem controle, sem freio.
Penso que essa ¢ a questdo. A ansiedade funciona, em nds, como
o acelerador funciona num automovel. Se pisamos demais, no
acelerador, perdemos o controle e causamos acidentes. Por isso,
existe também um outro pedal — o freio. Qual ¢ o nosso freio?

Segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS), a
ansiedade ja se tornou um transtorno para mais de 10 milhdes de
pessoas, somente no Brasil. Portanto, embora nem sempre este
sentimento seja um transtorno ou um disturbio, € certo que, sendo
ansioso (ansia em excesso), precisa aprender a reconhecer seu
freio e a pisar nele, quando for necessario. Como? Tornando-se
consciente!

Vocé ja viu alguém entrar em desespero? J& notou como o
desespero ¢ perda da nogdo da realidade? Como se fosse um carro
descendo uma ladeira, desgovernado e sem que ninguém pise no
freio. Bem, vocé ndo pode ajudar uma pessoa desesperada se
entrar no desespero dela. Para ajudé-la, vocé precisa pisar no freio
por ela, a0 menos momentaneamente. Ou seja, precisa manter a
calma. Segura-la em seus bracos e olhar para ela pode ser um
otimo jeito de comecar. Olho no olho, mudando o foco dela,
fazendo-a olhar para um outro lado, aos poucos, voce conseguira
trazé-la de volta a realidade e ela retomara a verdadeira dimensao
dos fatos. Ou seja, de nada adiantara vocé ficar gritando para ela
se acalmar. Como nao adiantaria gritar para o carro parar. Ele s6
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para se alguém pisar no freio. E mais fécil e mais rapido sera se
esse alguém for o motorista, que estd dirigindo esse carro.

Lidar com a ansiedade excessiva ¢ como lidar com uma
pessoa desesperada. Se voce € ansioso, ¢ como um motorista
que so6 tem pisado no acelerador. Nao importa se esta na descida,
na subida ou até com o carro parado. Vocé continua apertando o
acelerador. E o motor fica roncando, pedindo para vocé tirar o pé
e, dependendo da situacdo, pisar no freio. Mas vocé sabe onde
fica seu freio? Vocé se conhece o suficiente para saber se parar?
Para saber diminuir sua propria velocidade interna?

Afinal, se vocé nada fizer e continuar ansioso, muito
provavelmente fard escolhas sem parametros reais. Portanto, ¢
preciso parar de brigar com o pensamento que te incomoda e se
concentrar no exercicio de recuperar seu ritmo.

Depois, ja na velocidade interna sobre a qual vocé tem
condicdes de se dirigir com seguranga razoavel, sera hora de
compreender por que ¢ que vocé esta se tornando refém de um
sentimento ou de uma situagdo. Este é, certamente, um 6timo
comego para que voc€ consiga usar seu motor com prudéncia.

E lembre-se: qualquer exercicio serve para nos tornar
melhores quanto mais o praticamos. Nao desista e terminara se
tornando perito em reencontrar seu ponto de equilibrio!

A sugestao ¢ que vocé conheca tdo bem a si mesmo € a sua
ansiedade que possa, na medida do possivel, perceber em que
momento ela deixa de ser saudavel para atuar em razdo de uma
provavel caréncia ou de um forte sentimento de inseguranca. Pois,
no momento em que ela transcende o desejo de viver para se tornar
um agilizador dos acontecimentos, vocé pode estragar tudo! Ou
melhor, pode assustar as pessoas, fazer com que elas se sintam
devoradas por sua pressa e fujam, mesmo que inconscientemente.

Devemos nos lembrar que todas as
situacdes requerem um tempo proprio,
uma evolugdo, um crescente. Quando
tentamos empurrar a vida, apressar os
acontecimentos, podemos machucar as
pessoas e, principalmente, nos machucar.
Simplesmente porque ndo fomos capazes
de esperar, de respeitar o tempo natural
da vida e das pessoas. Mesmo que, num
primeiro momento, sua ajudinha pareca
estar rendendo bons resultados, saiba que,
mais adiante, a propria vida se encarregara
de retomar seu ritmo e o que estiver fora,
voltara para ele, causando sensagdes ruins,
desentendimentos, desilusdes e magoas.

A ansiedade da paixao

Quando um relacionamento esta
comecando ou para comecar, ¢ natural
sentir a ansia aumentando. O desejo de
que dé tudo certo ¢ o que desperta esse
aumento. Mas ha também quem ja seja
maduro o bastante para lidar com esse
momento de forma mais tranquila. E bom
sempre lembrar: relacionar-se ¢ um risco,
inclui milhares de possibilidades. Sempre
vale a tentativa. E ¢ justamente por
saberem disso que os ansiosos de plantdo
sofrem, alguns absurdamente.
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Eu tenho uma amiga que vomita,
literalmente falando, toda vez que esta
comecando um relacionamento, tamanha
¢ a sua ansiedade. Seu corpo reage. Grita.
Precisa transbordar de alguma forma. Ja
soube de pessoas que tém diarreia. Dores
terriveis no estobmago. Tudo isso porque se
deixam afogar pelo medo de que as coisas
ndo acontegam como elas gostariam.

Inconscientemente, tentam driblar
a ansiedade criando expectativas e
ilusdes. Mas nem se ddo conta de que
o excesso de pensamentos e a tentativa
de controlar seus desejos sO servem
para gerar mais e mais ansiedade. Dai,
restam aquela sensagdo de urgéncia,
aquele buraco no estdmago. O coragdo
acelera, o humor fica instavel e todo o
corpo parece se mobilizar na tentativa
de acelerar o mundo e, enfim, obter os
resultados desejados!

Cuidado! E exatamente por causa
desta mania de idealizar o outro e o
amor, de querer garantir que tudo se
desenrole com perfeicdo, que muitos
ansiosos terminam fazendo desandar o
que mal comecou. Claro! Esta urgéncia
que ¢ alimentada internamente e, na
maioria das vezes, inconscientemente,
transforma-se em inseguranga e, por
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conseguinte, em cobranga, em pressdo, em necessidades
exageradas. Enfim, transforma-se em tensao, peso, chatice.

O que deveria ser um tempo de prazer, leveza, diversao,
muita conversa, tempo de se conhecerem melhor e rir juntos
de si mesmos e da vida, passa a provocar em ambos a
impressdo de que estdo vivendo numa contagem regressiva
para a explosdo de uma bomba-reldgio. Assim ndo hd quem
aguente por muito tempo. E o final dessa historia ¢ aquela
triste sensa¢do de que tinham tudo para dar certo, mas, ndo
se sabe por que, deram errado!

Serd que ndo ¢ hora de parar e respirar? Sim, respire
fundo, devagar, lentamente. Sentindo o ar entrando em seus
pulmdes e saindo dele. A respiracdo recupera o ritmo, reduz a
velocidade, retoma a paz. Tente! Respire e reflita: somos todos
pessoas, apenas pessoas com seus medos e desejos. Pessoas
que tém limites e que se assustam com tantas idealizagdes e
expectativas. Que s6 querem, no final das contas, uma chance
de ser feliz, mais uma vez.

Sim, eu sei. Na teoria, ¢ exatamente isso que vocé quer
também! Mas ¢ preciso agir, na pratica, com essa mesma logica.
Se vocé quer uma chance, se dé uma chance! Se vocé quer ser
feliz, aja como quem ¢ feliz. Se vocé quer que essa relagcdo dé
certo, pare de tentar acelerar os acontecimentos e deixe rolar!
Deixe acontecer. Va vivendo um dia de cada vez. E pare, de uma
vez por todas, de transformar essa possibilidade de amor numa
espécie de ameaca. Sendo, em vez de ser feliz, vocé e a outra
pessoa conseguirdo apenas viver a beira de um ataque de nervos!
E amor ndo tem nada a ver com isso.

Mantenha-se focado em suas verdades, seguro de suas
intencdes e de seus objetivos. Assim, fica mais facil respeitar
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o tempo de cada etapa da conquista e, principalmente, confiar
que essa relagdo vai acontecer como tiver de ser. Sua parte ¢ se
manter integro, coerente com o que sente. Sua parte ¢ mostrar o
que quer, como quer, e olhar para o outro, para o que ele quer,
como quer. E assim, juntos, encontrarem o melhor jeito de fazer
a historia acontecer.

Como transformar ansiedade
em sabedoria

Para evitar o excesso de ansiedade, o segredo ¢: auto-
observacao! Quando vocé€ perceber que deseja muito que algo
aconteca, que alguém se interesse por vocé ou ainda que, depois
de interessado, esse alguém assuma vocé o mais rapidamente
possivel, traga logo esse desejo desenfreado para o seu foco
racional, para a sua atencdo. Tente descobrir o que esse excesso
de ansia estd encobrindo: talvez uma caréncia. Talvez uma
necessidade de autoafirmacgdo. Talvez um medo de ndo ser
amado. Talvez uma inseguranga, como se estivesse em duvida se
realmente tem atributos para que o outro se interesse por Voce.

Enfim, vocé melhor do que ninguém pode descobrir o que
faz com que vocé queira acelerar os acontecimentos. Com que
fique tao ansioso e tdo refém de um desejo. Se vocé conseguir
ficar consciente, conectado com o que esta sentindo agora, neste
momento, terd condigdes de pensar antes de agir. Serd capaz de
avaliar se determinada atitude realmente deve ser tomada agora
ou se ainda ndo chegou a hora. Note que ficar no presente ja &,
por si so, sair da ansiedade. Ansiedade ¢ a tentativa de estar no
futuro. E fugir para 13, como se isso fosse possivel, tomado pela

ilusdo de que, assim, nesse ritmo, com
essa aceleragdo, pode prever, antecipar ou
controlar os acontecimentos.

S6 que esse desejo de apressar a vida
pode cegar vocé, impedindo-o de enxergar
0s pontos positivos e favordveis de uma
situagdo. Assim, antes mesmo de vivé-
la, vocé ja a considera perdida. Assim, ¢
facinho se deixar invadir pelo sentimento
de urgéncia e de impaciéncia e sufocar as
pessoas, fazer cobrancas demasiadas e se
tornar chato. A partir de agora, quando
sentir que a ansiedade estd tomando conta
de vocé, pare! Pergunte-se: vocé esta com
medo de que? Qual o problema em esperar
a vida acontecer no seu tempo, no seu
ritmo? E tente respeitar o fluxo natural dos
acontecimentos.

Geralmente, homens e mulheres que
terminam desistindo de continuar num
relacionamento com uma pessoa ansiosa,
justificam essa decisdo queixando-se
das cobrangas excessivas, do quanto se
sentem pressionados a se comportar de
uma maneira que ndo ¢ a sua € a viver
num mundo que ndo ¢ o seu. Na maioria
das vezes, o ansioso tem condi¢des de
perceber quando uma situagdo realmente
ndo esta favoravel. Quando isso acontecer
com vocé, em vez de insistir, de fazer mais
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e mais cobrangas e de sufocar a pessoa, enquanto de outro lado, escreva a situagdo como lhe parece enquanto
tente se observar, analisar detalhadamente esta transbordando de ansiedade.

e com critérios inteligentes o que estd Veja que, no final das contas, ¢ uma questdo de confiar no
tornando a situagdo desfavoravel. Obser- fluxo. De aceitar que o outro pode ndo fazer o que vocé gostaria
vando com clareza e atentamente a si- que ele fizesse. E uma questio de tomar as rédeas de sua vida e
tuacdo por diversos angulos, ¢ mais facil saber o que vocé quer e o que nao quer viver. Em ultima instancia,
conserta-la ou desistir dela sem causar ¢ uma questdao de amadurecimento. De autoconhecimento.

maiores aborrecimentos, tanto a si mesmo
quanto ao outro.

Obviamente, a tristeza e a sensacdo
de derrota ainda fardo parte do processo,
mas agora de forma mais consciente, mais
madura. E essa consciéncia chega quando
vocé reconhece que o sentimento ¢ seu.
Quando para de responsabilizar o outro. Caso
contrario, nada podera fazer para ajudar-
se. Assuma que a fragilidade ¢ sua e que
vocé pode resolvé-la a partir do momento
em que se der conta do que realmente esta
que essa acontecendo dentro de vocé. Lembre-se

Se vocé quer

relacio dé de que ¢ a maneira como vocé enxerga
as situagdes que faz com que vocé sinta

certo, pare _ O
ansiedade. Outra pessoa poderia interpretar

de tentar a mesma situacdo de forma totalmente
acelerar os diferente da sua. Portanto, quando vocé
acontecimentos sentir que a ansiedade est se tornando mais
e deixe forte que sua capacidade de raciocinar, antes

de tomar qualquer decisdo, pegue um papel
¢ uma caneta ¢ faca, conscientemente, o
acontecer. exercicio de escrever a situagdo como ¢la é,

rolar! Deixe
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O problema nao esta em se
desentender ou nao gostar de algo

e dizer. O problema esta em s¢ se
desentender. Em sé criticar e reclamar.

POR QUE VOCE AMA
QUEM VOCE AMA?

O memoravel Carlos Drummond de
Andrade, um de nossos poetas mais conhecidos, escreveu
que “existem muitas razdes para nao se amar uma pessoa, mas
apenas uma para ama-la”. No sentindo mais poético e eloquente
da questdo, penso que ele quis dizer o seguinte: uma pessoa,
imperfeita que ¢, vai nos dar muitas razdes para ndo ama-la. Isso
especialmente ao longo do tempo, com a convivéncia € 0 peso
das responsabilidades do dia a dia. Mas apenas uma razao para
ama-la. E esta razdo, a mais forte, a que sustenta todas as outras,
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Uma pessoa,
imperfeita que
é, vai nos dar
muitas razées
para nao ama-
la. Mas apenas
uma razao para
ama-la. E esta
razao, a mais
forte, a que
sustenta todas
as outras, é a
nossa vontade.

A nossa escolha!

¢ anossa vontade. Uma escolha! A decisao
de querer viver esse relacionamento, da
melhor forma, aprendendo com ele e
descobrindo que nos também, imperfeitos
que somos, daremos ao outro iniimeras
razdes para ndo sermos amados.

Por outro lado, também poderia
abrir o lindo verso de Drummond para
uma reflexdo. Racionais que somos,
controladores que tentamos ser, estamos
sempre buscando. E por isso, quando
amamos alguém, costumamos encontrar
muitas razdes para justificar esse amor.
Pois entdo, proponho que vocé responda
a seguinte pergunta: quando vocé olha
pra essa pessoa com quem se relaciona,
por quem sente amor, quais s3o as suas
razOes? Para alguns, principalmente aos
que costumam ver o lado bom da vida e das
pessoas, serda mais facil responder. J& aos
mais criticos, talvez comecem dizendo que
ndo sabem. Talvez demorem mais. Mas se
vocé estiver realmente comprometido em
encontrar tais razdes, vai conseguir.

E fato também que, enquanto
apaixonados, noiniciodarela¢do, encontrar
razdes €, além de facil, um enorme prazer.
Porém, conforme vocés se deparam com
a humanidade um do outro, conforme se
veem diante da navalha da convivéncia e
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da cobranga da realidade, as idealizagdes vao desmoronando uma
a uma, até ficar evidente também o que existe de mais apatico
e sem cor em cada um! Dai, entdo, dependendo da fase desta
relagdo, encontrar razdes pode se tornar um arduo, sufocante e
doloroso desafio.

Nao sei se vocé ja viveu relagdes longas, de 10, 20 ou 30
anos. Mas sei que estaria sendo absurdamente injusta se deixasse
voce acreditar que a Unica consequéncia do tempo sobre o amor
¢ desfazer as mais belas qualidades que o outro tem quando nos
apaixonamos por ele. Nao, ndo ¢ isso! Primeiro, porque tais
qualidades estdo ai. Sdo desta pessoa. Podem até estar esquecidas,
abandonadas, ndo exercitadas. Mas sdo dele. A pessoa por quem
voce se apaixonou continua sendo a dona de cada uma dessas
preciosidades. E depois, porque o tempo ndo ¢ exatamente o
responsavel por torna-lo vulneravel e palido no palco da conquista
¢ da sedug@o. Quando isso acontece num relacionamento, Somos
nds mesmos, cada um por seus motivos, 0s responsaveis por nao
mais mostrar essas qualidades.

Mas, sobretudo, preciso contar que had casais que sO
melhoram com o tempo. Que ganham em intimidade, entrega,
confianca, espontaneidade. Que ganham em amor e satisfagao,
prazer e alegria. Mais do que o desenrolar da vida, ¢ a maneira
como adubamos — ou deixamos de adubar — esse solo em
que cresce nosso amor, que vai reforcar as razoes pelas quais
amamos e somos amados. Que vai nos tornar, enquanto casais,
mais fortes, robustos e amadurecidos, ou mais anémicos,
fragilizados e imaturos!

Portanto, para que vocé esteja com as razdes na ponta da
lingua quando tiver de responder, seja para si ou para quem quer
que seja, sobre por que vocé ama quem voc€ ama, s tem um jeito:
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treinando seu olhar, exercitando o reconhecimento, lembrando-
se de elogiar, de tempos em tempos, as qualidades dessa pessoa
que vocé escolheu para se relacionar! Sim, o reconhecimento ¢é
altamente poderoso, afrodisiaco, consistente e benéfico. Cura
desconfiancas infundadas, fortalece a autoestima, reforca os
lacos de cumplicidade e intimidade, alimenta o desejo e solidifica
a mutua admiracao.

Sendo assim, se voc€ consegue enxergar as qualidades do seu
amor sem nenhum esforgo, aproveite para comecar a contar a ele,
pelo menos uma vez por dia, sobre alguma das razdes pelas quais
vocé o ama. Mas se sua relagdo estiver desgastada, desbotada e
murcha, entdo, vocé terd de se esforcar. Mais do que depressa,
comece a relembrar as razdes que fizeram vocé se apaixonar por
essa pessoa e declare-as o maior nimero de vezes possivel. Diga
algo como “amo vocé€ porque vocé ¢ uma pessoa carinhosa e
atenciosa comigo”. Depois, diga algo como “amo quando vocé
me convida para jantar e conversamos sobre nds, nossa vida”. E
assim por diante. Olhe para ela e enxergue, reconheca, verbalize
o que vé de bom!

E se, neste momento, essa pessoa ndo estiver sendo o que
voceé esta dizendo que ela ¢, balize-se pelo fato de ela ja ter sido
assim um dia. E se ela ja foi, é capaz de ser novamente. Talvez
falte motivacdo. Talvez falte se lembrar de que ¢ capaz, de que ¢é
bom, de que faz vocés se sentirem muito melhores e mais felizes.

Infelizmente, fomos pesadamente treinados para reconhecer
0 que o outro fez e faz de errado, de ruim, que nos magoa. Mas nos
esquecemos de reconhecer e até de agradecer pelo que ele fez e faz
de certo, bom e que nos agrada. E assim, desnutridos, sem forca e
desmotivados, os amores vao morrendo sem que a gente se dé conta
dos motivos. E tudo poderia ser tdo diferente se relembrassemos

com mais frequéncia — e contadssemos isso
ao outro — sobre as razdes pelas quais ele ¢
tao digno de ser amado!

Caso - Leandra e Eraldo

Eles estavam casados ha 10 anos e,
em geral, se entendiam muito bem. Nao
tinham problemas graves. Porém, com
os anos e a convivéncia, as diferencas
passaram a incomodar cada vez mais.
E nas pequenas coisas do dia a dia, eles
passaram a se desentender a maior
parte do tempo.

As discussées ndao comecaram
da noite para o dia, claro. Mas foram
aumentando ao longo dos anos sem que
eles se dessem conta de que a situacao
estava passando dos limites.

Certo dia, depois de Eraldo deixar o
ténis jogado na sala e a camiseta suada
emcimadamesa,Leandraexplodiu. Teve
um ataque de firia que era visivelmente
desproporcional a gravidade da
situacdo. A briga foi tao feia que, pela
primeira vez, chegaram a se ofender e
isso magoou profundamente os dois.

Depois de alguns dias, quando
jd estavam mais calmos, tomaram a
decisao de procurar ajuda. Pediram
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Para saber por
que vocé ama
quem vocé

ama, sé tem um
jeito: treinando
seu olhar,
exercitando o
reconhecimento,
lembrando-se

de elogiar, de
tempos em
tempos, as
qualidades dessa
pessoa que vocé
escolheu para se

relacionar!
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O reconheci-
mento é
altamente
poderoso,
afrodisiaco,
consistente

e benéfico.
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indicacdo para alguns amigos e
descobriram uma terapeuta de casais
proximo a casa deles. Passaram a
frequentar a terapia uma vez por
semana, durante seis meses.

Descobriram ali que tinha algo muito
distorcido na comunicacao deles. Leandra
entendia que a desorganizac¢ao de Eraldo
era um desrespeito contra ela. E isso a
fazia sentir-se pessoalmente ofendida
cada vez que ele usava o pano de cozinha
como pano de chao, deixava a toalha
molhada em cima da cama dos dois ou
qualquer outro comportamento do tipo.

Eraldo, por sua vez, reconhecia
que estava sendo desleixado, mas
considerava um exagero tremendo
Leandralevarisso paraolado pessoal.
Para ele, era uma simples questao de
esquecimento ou de ter coisas mais
importantes para pensar. E, assim,
julgava Leandra como maluca e sem
controle.

Na terapia, descobriram que cada
pessoa tem seus valores e o nivel de
importancia que cada uma da para de-
terminadas questdoes também pode ser
absurdamente diferente. Mas aprenderam
também que a arte da convivéncia é
justamente aprender a considerar o que é
importante para o outro.
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Nesta linha, ao logo das semanas, puderam falar sobre
tudo o queincomodavaao outronarotinadiariaedescobriram
detalhes daquele casamento que nem imaginavam. Leandra
falou de sentimentos e impressoes das quais Eraldo jamais
sequer havia imaginado. E Eraldo também se abriu de uma
forma que nem ele mesmo sabia que poderia. Terminou se
dando conta de sentimentos e impress6es que nem se dava
conta de que tanto o incomodavam.

O casamento deles ganhou uma cumplicidade que até
entao nao existia, simplesmente porque um pode ouvir
de verdade o que era importante para o outro e comecar
a considerar isso. Eraldo parou de julgar os pedidos de
Leandra como exagerados e descabidos e passou a prestar
mais atencao onde deixava seus objetos pessoais. Do mesmo
modo, Leandra passou a pedir com mais calma e clareza
aquilo que queria.

Claro que ndao se tornaram perfeitos. E quando me
contaram essa histdria, foi porque nos conhecemos e
terminamos falando sobre o que cada um fazia. Contei a eles
que era especialista em relacionamento, que tinha livros
publicados sobre este tema e que dava consultoria individual.
E depois de ouvir tudo isso, dei a eles uma sugestao de
exercicio de reconhecimento.

Nao sei se vocé ja fez algum exercicio de reconhecimento,
mas se ndo fez e ndo sabe bem como fazer, posso te dar algumas
sugestoes. Eu mesma, um més antes do meu casamento, preparei
um presente para meu noivo, na época. E como ndo sou boba
nem nada, trés anos depois, preparei um presente de aniversario
com uma proposta bem parecida. Veja quais foram os presentes,
que estdo como sugestdes para vocé fazer também, no caderno
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de exercicios, que deve ser solicitado por e-mail, conforme Acreditar no amanh3i é imprescindfvel,
instrucdes no inicio do livro.

Bem, essas foram algumas das formas que encontrei de
relembrar por que amo meu marido. Razdes para isso ndo me aposta no amor que o mantém vivo.
faltam. E isso ndo significa que se eu focasse no negativo, se eu
tentasse encontrar defeitos dele, eu ndo encontraria. Encontraria,
sim. Porque ele ¢ gente. E gente tem defeitos. Todo mundo tem.

Eu também tenho. Ele também poderia facilmente fazer uma lista
de alguns dos meus piores defeitos. Mas isso ¢ uma escolha! E
minha escolha para onde quero olhar e o que quero reforgar nele.
Também ndo estou dizendo que nunca reclamo ou nunca critico.
Sim, faco isso porque isso também faz parte da dindmica de ser
gente. Portanto, o problema nao estd em se desentender ou ndo
gostar de algo e dizer. O problema estd em s6 se desentender.

Em s¢ criticar e reclamar. Em s6 relembrar os defeitos. Isso sim N A~O EX, S TE

enfraquece e empalidece o amor.

Nao perca a chance de relembrar por que vocé ama quem J O G O G A N H O'
vocé ama. Nunca se esqueca de que amor precisa ser alimentado. o
E com bons alimentos. Assim permanece forte e saudavel. Bonito
€ gostoso.

E esta esperanca, esta significativa

Até onde podemos supor, quem comega um
relacionamento espera que ele ndo termine tao cedo. No amor,
nossas expectativas sempre rondam a ideia - ainda que fantasiosa
- do “e foram felizes para sempre” ou, pelo menos do “que seja
eterno enquanto dure”. Isto ¢, de alguma forma, desejamos que
seja intenso e profundo. Que seja verdadeiro e valha a pena.

Sim, sabemos que nada ¢ eterno e que o tempo transforma
as relagdes. Fazem-na diferente, com o passar dos anos,
lembrando que “diferente”, em principio, ndo quer dizer nem
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E verdade que
nada pode
garantir que

0 amor entre
vocé e a pessoa
com quem vocé
serelaciona
jamais vai
acabar. Isso
nao existe. E
imprevisivel e

incontrolavel.

pior ¢ nem melhor. Mas o fato é que
acreditar no amanha é imprescindivel. E
esta esperanca, esta significativa aposta no
amor que o mantém vivo. Além disso, ¢é
preciso desejar para investir e investir para
ganhar, seja qual for a sua escolha na vida.

Porém, o maior equivoco na con-
quista e, principalmente, na manuten¢ao
das relagdes, tem sido o foco. Apesar
de ser essencial acreditar no futuro, é
absolutamente indispensavel vivenciar
o hoje, o agora, este dia! Por isso, se
vocé quer saber o que faz o amor acabar,
a resposta € apenas uma: comegar a
acreditar que hoje pode ficar ruim porque
depois, amanha ou outro dia, vocé podera
consertar e fazer ficar bom de novo. Talvez
até possa, mas deixar para fazer o amor
valer a pena somente e sempre amanha é
uma das mais perigosas armadilhas que os
casais constroem para si mesmos sem se
dar conta!

Em outras palavras, ¢ verdade que
nada pode garantir que o amor entre vocé
e a pessoa com quem vocé se relaciona
jamais vai acabar. Isso ndo existe. E
imprevisivel e incontrolavel. Entretanto, se
vocé quer fazer o que esta ao seu alcance,
se quer fazer o que ¢ possivel, entdo,
minha sugestdo ¢ para que vocé viva um
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“amor de um dia”. Isso mesmo: ame como se este amor fosse
acabar ao final deste dia. Como se vocé tivesse apenas hoje para
namorar, beijar, abragar, falar, ouvir, ouvir bastante, considerar,
perdoar, pedir perddo, ceder, reconhecer o que o outro faz de
bom, reconhecer o que vocé faz que nao ¢ muito legal... Enfim,
apenas hoje, apenas agora...

Claro que isso ndo significa que se voc€é nao puder
aproveitar o hoje, estard tudo acabado. Mas esteja certo de que
se vocé se relacionar na maior parte do tempo sempre adiando o
seu melhor, sempre prorrogando o prazer e a reconquista, entdo,
estara cavando seu proprio buraco! Pode ser até¢ que a relagao
ndo termine oficialmente, mas € muito provavel que a melhor
parte deste encontro seja perdida pelo caminho, esquecida com
o tempo. E assim, o fim ¢ inevitavel, de uma forma ou de outra!

Portanto, ndo perca mais tempo! Quanto antes vocé comecar,
mais facil serd instaurar esta dinamica no seu relacionamento.
Mais eficiente e mais prazeroso sera praticar o “amor por um
dia”! Afinal, ¢ mais facil e aparentemente bem mais possivel se
dedicar a experiéncia de um amor leve e gostoso por 15 ou 20
horas do que por 15 ou 20 anos. E, na mesma medida, por 15 ou
20 minutos do que por 15 ou 20 horas. Entao, que tal uma ligacao
carinhosa, um convite picante, uma flor sem motivos aparentes,
um elogio despretensioso? Nada de mais para quem quer viver
uma histéria de amor que dura apenas um dia, ndo acha?

Até as suas melhores escolhas
valem somente por um dia

E isso significa que vocé vai precisar escolher de novo,
amanha, o que quer viver. E a consisténcia de suas atitudes que
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conduz vocé ao sucesso e a realizacao de qualquer que seja o seu
desejo. Desde uma promogao no trabalho até um relacionamento,
passando pela aquisi¢do de um bem material ou a efetivacao
de uma viagem, qualquer sonho precisa de agdes coerentes e,
principalmente, recorrentes para se tornar real.

Para as questdes mais objetivas, em geral seguimos essa lei.
Ou seja, economizamos determinado valor por més para comprar
um imovel, investimos num curso semanal ou didrio para
merecermos um aumento salarial e por ai vai. Mas, note: vocé
vai pra faculdade hoje e, se quiser ir amanha, terd de decidir isso
amanha, de novo. Se quiser guardar dinheiro esse més e de novo no
més seguinte, terd de agir neste sentido, escolhendo diariamente
ndo gastar, rever suas contas e assim por diante. Sei que a escolha
termina se tornando automatica, quase imperceptivel. Mas, de
todo modo, as ac¢des precisam ser mantidas para que o resultado
desejado seja atingido. E a escolha feita um dia depois do outro
que mantém as a¢des voltadas para uma mesma direcao e faz com
que vocé chegue onde deseja.

Porém, infelizmente, quando se trata de questdes subjetivas
ou emocionais, raras sao as pessoas que se comprometem com
a consisténcia de suas escolhas e, consequentemente, com
a consisténcia de suas acdes a fim de continuar garantindo os
resultados desejados, de continuar mantendo os sentimentos
vivos e fortes. Porque se ser consistente ¢ escolher fazer algo
por um dia e refazer essa escolha todos os dias, incansavelmente,
até que o objetivo seja alcangado, podemos supor que, num
relacionamento, deveremos ser consistentes por toda a vida. Ou
até que o objetivo seja continuar amando e sendo amado.

Isto ¢, ao contrario do que muitos pensam, amor nao
¢ magica. Nao nasce do nada e do nada se mantém. Amor ¢

escolha, ¢ decisdo e precisa ser consistente.
Estamos de fato amando quando nos pre-
dispomos a investir — por meio de atitudes
coerentes e recorrentes — dia apds dia,
no relacionamento que queremos Vviver.
Portanto, comece j& a praticar a “lei da
preservagdo” do amor.

Enfim, reserve algumas horas de seu
dia para investir no seu relacionamento.
Nao caia na armadilha de acreditar que o
fato de ter se casado ¢ garantia para que
fiquem juntos e felizes. Nao ¢! Vocé vai
precisar se casar num dia e se recasar em
todos os outros, um apds o outro, pelo
menos enquanto quiser viver esse encontro
como algo prazeroso e vibrante.

Por fim, ¢ certo que vocé ndo vai
conseguir sempre. E tudo bem. Saiba que
mais importante do que acertar sempre ¢
continuar disposto, continuar consistente.
Numa faculdade, por exemplo, vocé
reprovaria somente se nao atingisse a
média exigida ou se tivesse mais de 25%
de faltas durante o periodo letivo. Ou
seja, erros sao admitidos, mas tém limites.
Pergunte-se: serda que vocé estd de fato
presente em pelo menos 75% do tempo em
sua relacdo? Serd que vocé mantém uma
média razoavel de atitudes que reforcam
seu amor e sua vontade de fazer o outro
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E muito mais

facil se dedicar

a experiéncia de
um amor leve e
gostoso por 15 ou
20 horas do que
por 15 ou 20 anos.
E, na mesma
medida, por 15
ou 20 minutos do
que por 15 ou 20

horas.
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E a escolha feita
um dia depois
do outro que
mantém as
ac¢bes voltadas
parauma
mesma dire¢ao
e faz com que
vocé chegue

onde deseja.

Sem reforco e
sem reconheci-
mento didrios, a
quimica desanda,
a esséncia se

perde.

feliz? Intengdes sdo Otimas, mas o que faz
a diferenga mesmo € a sua consisténcia no
exercicio de amar!

O mais importante mesmo, acima de
tudo, é ndo cair na armadilha de acreditar
que o jogo esta ganho! Nao esta! Nunca
estd! E ainda assim, vejo muitos casais,
inocente ou inadvertidamente, acreditando
que basta conseguir um “sim” do outro para
que tudo esteja resolvido e determinado
em sua vida afetiva. A esses desavisados,
creio ser absolutamente preciso deixar bem
claro: seja num namoro ou, especialmente,
num casamento, o “sim” ndo funciona
como nos contos de fadas, que garante o
“E foram felizes para sempre...”. Muito
pelo contrario!

O sim ¢ apenas o comeco de tudo!
O sim apenas impulsiona a partida, o
primeiro passo de uma longa viagem. E
como para fazer qualquer viagem, no amor
ndo ¢ diferente: ¢ preciso saber para onde
vocés estdo indo. Isso requer atencgdo,
foco, investimento, tempo, dedicacdo e,
sobretudo, determinagdo para ndo desis-
tirem ou se perderem na estrada!

Sobretudo, amar é verbo, € como
todo verbo, precisa ser conjugado! Preci-
samos pratica-lo, transforma-lo em agdes
propositais, em atitudes com objetivos
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claros e definidos. O amor ¢ um planejamento feito a quatro maos
e dois coragdes. Sendo, pode apostar que nao vai funcionar! Trata-
se de uma quimica muito especial que, embora bastante poderosa
e transformadora, acontece entre duas pessoas cujas naturezas
sdo fugazes, frageis, vulneraveis. Portanto, sem reforco e sem
reconhecimento diarios, a quimica desanda, a esséncia se perde.

Para que vocé comece a renovar diariamente seu desejo
de fazer seu relacionamento valer a pena, vou ressaltar trés
atitudes infaliveis. O quanto antes vocé comegar a conjugar seu
amor baseando-se nelas, mais fortes ¢ consistentes serdo seus
resultados!

1. Reconheca verbalmente o que
o outro faz de bom!

Falamos sobre isso no capitulo anterior, mas vale a
pena reforcar. Principalmente quando convivemos com a
pessoa amada, tendemos a reclamar de certas atitudes que nos
incomodam. Seja a toalha molhada deixada sobre a cama ou, ao
contrario, a mania de limpeza e organizagao do outro; seja a falta
de romantismo ou o ciime exagerado; seja a auséncia de carinhos
ou o excesso de sensibilidade. Enfim, somos peritos em apontar o
que consideramos errado e, embora exista o lado bom disso, que
¢ dar ao outro a chance de se rever, melhorar e crescer na relacao,
¢ preciso ter o contrapeso!

Ou seja, ndo podemos nos esquecer, como a maioria faz,
de elogiar, de reconhecer o que o outro faz de bom! Sendo, nao
ha amor que cresca, que se torne intenso e gostoso! Por isso,
procure demonstrar, verbalmente, olhando nos olhos, o quanto
voce valoriza e admira certas atitudes da pessoa amada. Seja a
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gentileza de perguntar se vocé quer agua, seja o jeito cuidadoso
de lidar com a casa, seja a tarefa didria de preparar a comida
para a familia. Qualquer elogio ou reconhecimento sdo sempre
poderosos aliados do amor, porque mostra o quanto vocé esta
olhando e interagindo com quem o outro €, do jeito que ¢!

2. Invista no contato fisico!

Alguns casais, com o tempo, param de se tocar com
‘segundas intengdes’, isto €, de proposito mesmo. E pior que
nem se dao conta dessa distancia que vai se instalando entre
eles. Ja ndo andam de maos dadas. Ja ndo se beijam quando
se encontram, quando acordam ou quando vao dormir. Vao se
distanciando fisicamente, mantendo somente o contato verbal —
isso quando a comunicacao resiste. O mais comum ¢ manterem
uma comunicagao razoavel, suficiente para tocar a vida e resolver
os problemas. Mas bem pouco se tocam. Talvez sé na hora do
sexo, € sexo com pouca qualidade, com pouca entrega.

Ser tocado e tocar o outro sdo formas maravilhosas e
infaliveis de investir na intimidade, na confianga ¢ no carinho
mutuo. Enquanto o outro dirige, por exemplo, coloque sua
mao sobre a perna dele. Enquanto almogam, faga carinho com
os pés, por debaixo da mesa. Quando assistirem tevé juntos,
faca um cafuné em seus cabelos ou deslize as maos em suas
costas. Nao existe um ser humano no mundo que ndo goste
de ser acariciado, que nao queira se sentir acolhido, querido e
amado. Demonstragdes explicitas como o contato fisico sdo tao
poderosas que se tornaram indica¢do médica, em muitos casos. O
toque tem o poder de curar as dores do outro, sejam organicas ou
emocionais. E o amor, entdo, nem se fale.

Imagine essas duas forgas juntas:
amor e toque? Estamos todos muito mais
carentes de contato fisico amoroso do que
supomos. Sendo assim, aproveite a pessoa
amada para saciar essa necessidade e ainda
investir em seu relacionamento.

3. Nunca deixe de
namorar!

Sei que a rotina e as pressdes do
dia-a-dia nos deixam anestesiados para
a leveza e o ludico do namoro. Como
muito bem poetou Carlos Drummond de
Andrade, “Nao tem namorado quem nao
sabe o gosto da chuva, cinema sessdo das
duas, medo do pai, sanduiche de padaria
ou drible no trabalho. Nao tem namorado
quem transa sem carinho, quem se acaricia
sem vontade de virar sorvete ou lagartixa
e quem ama sem alegria...” (vale a pena
ler essa poesia - “Namorados” — com ou
para a pessoa amada). Entdo, namorar ¢
reservar momentos de leveza e alegria que
sdo sO de vocés dois, sem os filhos, sem os
amigos. SO vocé e a pessoa amada.

Pode ser uma volta no parque do
bairro, um cinema fora de hora, um chope
na sexta, apos o trabalho. Se for possivel,
invista em viagens a dois, repetecos da
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armadilha de
acreditar que

o fato de ter se
casado é garantia
para que fiquem
juntos e felizes.

Nao é!

Ao contrario
do que muitos
pensam, amor

nao é magica.

N3o nasce do

nada e do nada se

mantém.
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lua-de-mel. Jantares romanticos. Surpresas sexuais. Novidades.
Lingeries, velas e joguinhos erdticos. Tudo vale quando o
objetivo ¢ lembrar vocés dois de que essa relagdo pode ser, acima
de tudo, divertida e prazerosa. O nivel de energia e motivagdo
que esse tipo de atitude, mesmo que apenas uma vez por semana
ou quinzenalmente, garante ao relacionamento ¢ incrivel.
Experimente e sinta a diferenga!

Enfim, meu caro, minha cara, ndo viva seu relacionamento
como se 0 jogo estivesse ganho, por mais que esteja tudo bem!
Assim como vocé investe tempo, dinheiro e atencdo em outras
areas de sua vida, ou ainda como cuida de seus filhos, de sua casa
ou de seu corpo diariamente, lembre-se: ¢ imprescindivel estar
atento ao seu relacionamento todos os dias! Essa ¢ a diferenca
entre quem vive a espera da felicidade e quem faz a felicidade
acontecer aqui e agora! E a diferenga estd na decisdo de mostrar!
E fato: quem ama, mostra!



Vocé ama?
Entao mostra de verdade!

"Quem Ama, Mostra" é uma obra que reflete toda a experiéncia e

maturidade da Rosana Braga acumulada em mais de quinze anos

estudando relacionamentos e tornando-se a maior referéncia no
Pais quando o assunto é AMOR.

Neste livro ela retrata diversas situagoes entre casais, baseados
em casos reais, que fara com que vocé entenda definitivamente o
motivo pelo qual muitos relacionamentos terminam sem que os
envolvidos na relacao consigam ao menos identificar o que acon-
teceu e responder a pergunta: onde foi que eu errei?

Vocé tem em suas maos uma chance tunica de fazer diferente. De
entender o grande segredo por tras das relagées felizes a longo
prazo e de se tornar consciente de que o AMOR precisa ser vivido,
sentido e principalmente mostrado.

Como ela mesmo ensina: “nao tem jogo ganho no amor. Quando
vocé se acomoda e para de mostrar, esse é o comeco do fim”.

Como seria para vocé sentir que é realmente uma pessoa amada e
descobrir algumas regras simples e poderosas que podem final-
mente levar seu relacionamento para o préximo nivel?

Eu sou Rodrigo Cardoso e posso te dizer que vivo diariamente a
experiéncia de ver o amor, pois 0 amor da minha vida, a minha
esposa Rosana Braga faz o que ensina!

Com ela aprendi que nao basta amar, é preciso mostrar!

E a boa noticia é que vocé esta a um passo de aprender tambhém
com essa leitura deliciosa, surpreendente e transformadora!

Rodrigo Cardoso
Treinador, Coach, Palestrante e Escritor




