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Epígrafe






Cada um de nós é um anjo com apenas uma asa


e só podemos voar quando nos abraçamos


[ Luciano de Crescenzo ]
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Prefácio











Há coisas importantíssimas que, mais cedo ou mais tarde, a vida cobrará de nós, mesmo que não tenhamos tido chance alguma de aprendê-las. A arte de bem se relacionar é uma delas. Olhe em volta e verá que, nessa área, faltam bons cursos, materiais adequados, exemplos dignos de imitação e estímulos positivos. Às vezes, falta também curiosidade, perseverança e motivação. Até parece que se trata de algo banal, mas não é.


Quando o assunto é sexo, então, a complexidade fica ainda maior. Todo mundo tem algo a dizer, alguma história a contar, coisas a ensinar. São tantas as vozes, tantas as experiências, tantas abordagens! O cardápio (às vezes) é tão variado quanto indigesto. Por isso, muito do que se ouve e se diz a respeito precisa passar por um filtro, por uma leitura crítica e apropriada. É exatamente isso que o autor deste livro faz nas páginas a seguir. O resultado fala por si só. Trata-se de um texto inteligente que combina erudição, experiência de vida, informação científica e um diálogo franco e maduro sobre um tema que, para alguns, é bastante delicado e melindroso.


Uma vida a dois é comunhão de corpo e alma, de mente e coração. Do contrário, fica insossa, não satisfaz, deixa a desejar, gera um vazio existencial. O Dr. Evandro Cunha captou bem essa ideia em seu livro. Ele mostra como, mesmo numa sociedade hipersexualizada, curiosamente falta a muitos casais o cultivo de uma vida sexual capaz de unir, aproximar, reforçar e construir em vez de separar, distanciar, enfraquecer seus relacionamentos e, por fim, destruí-los. Explica como é possível, passo a passo, recuperar a afeição perdida, desenvolver a habilidade para amar, cultivar o carinho e a cumplicidade na vida e na cama, sem os muros artificiais criados pela rotina, pelo desgaste do tempo, pela indiferença, por ideias equivocadas.


Se é verdade que conhecimento não ocupa espaço e que ser educado nunca é demérito, por que não (re)aprender a cultivar uma sexualidade saudável para ser e fazer alguém feliz? Vá em frente. Tanto a família quanto a sociedade agradecem!






Júlio Leal


Doutor em Educação 













Apresentação






Se você comprou este livro é porque provavelmente está enfrentando o problema ou quer prevenir que aconteça no seu casamento ou, ainda, adquiriu para obter conhecimento para ajudar outros. Seja qual for o motivo, não quero que perca tempo. Serei objetivo e te conduzirei passo a passo no caminho de volta ao prazer e alegria da vida sexual plena. Só peço que siga os passos meticulosamente, para obter os resultados desejados. Não queime nenhuma etapa.


As informações apresentadas são o resultado de anos de aconselhamento matrimonial como analista comportamental, principalmente no campo da sexualidade, de pesquisa científica sobre o tema e da minha própria experiência pessoal ao lidar com a abstinência sexual.


São apenas 21 passos que irão mudar sua vida em três semanas.






Boa caminhada!






[image: 004a] 













Introdução







“E agora, José?” é um poema de Carlos Drummond de Andrade1 que retrata o desespero, a angústia e a impotência do ser humano diante de situação de escassez. Você talvez esteja passando por um período de escassez de sexo e de afeto e, quem sabe, esteja fazendo a mesma pergunta do poeta: “E agora?”. Nesta introdução, queremos que você entenda a complexidade da “escassez” e das medidas que deve tomar para ter uma vida sexual abundante.


Há casais que nem se lembram mais da última vez que fizeram amor. Uma nuvem negra pairou sobre muitos quartos. Da janela entra um vento frio que congela as relações e assassina silenciosamente suas vítimas como um psicopata sem coração. É fato. Cada vez mais os casais estão transando menos. Alguns especialistas afirmam que a falta de desejo e práticas sexuais no casamento são causadas pela liturgia monótona. Entretanto, há muitos fatores visíveis e invisíveis que interferem diretamente para bloquear a vida sexual de um casal.
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Socorro! Já não sinto mais nada








	 O poema “Socorro” (1986) de Alice Ruiz, musicalizado por Arnaldo Antunes em 1998,2 descreve de modo simples e profundo a alma de alguém que perdeu o tesão pela vida:






Socorro, não estou sentindo nada.


Nem medo, nem calor, nem fogo,


Não vai dar mais pra chorar


Nem pra rir.


Socorro, alguma alma, mesmo que penada,


Me empreste suas penas.


Já não sinto amor nem dor,


Já não sinto nada.


Socorro, alguém me dê um coração,


Que esse já não bate nem apanha.


Por favor, uma emoção pequena,


Qualquer coisa.


Qualquer coisa que se sinta,


Tem tantos sentimentos, deve ter algum que sirva.


Socorro, alguma rua que me dê sentido,


Em qualquer cruzamento,


Acostamento, encruzilhada,


Socorro, eu já não sinto nada.






Esse é o “toque fúnebre” do matrimônio. Quando uma das partes confessa que já não sente mais nada sexual e afetivamente. Tudo que você faz, não faz mais sentido. “Só me falta ficar nu para chamar atenção”, como diria Roberto Carlos.3 Mas nem assim resolve o problema, porque é o nu que não atrai mais.






Casamento sem sexo






	 É um fenômeno cada vez mais frequente a ausência de sexo no matrimônio. “Segundo pesquisas de Robert Epstein, famoso psicólogo de San Diego, fundador e diretor do Centro Cambridge de Estudos do Comportamento em Beverly, Massachussetts, entre 10 e 20% dos casais nos Estados Unidos não fazem sexo, o que equivaleria a 40 milhões de pessoas. [...] Para Epstein, um casal sem sexo é aquele que mantém menos de uma relação por mês ou menos de 10 por ano”.4


“A falta de desejo, sobretudo para as mulheres, é uma das questões centrais em casamentos frios na cama. Estudo realizado pela Universidade de Hamburg-Eppendorf, da Alemanha, revela que no início do relacionamento, 60% delas querem sexo com frequência. Depois de quatro anos de união, este índice cai para 50%. Após 20 anos, chega a 20%. Entre os homens, o desejo permanece inalterado para 70% deles”.5 Enquanto o sexo funciona para o homem de forma um tanto mecânica, em poucos segundos se excitam e gozam, para a mulher a coisa complica-se porque há uma íntima relação entre sexo e afeto. Quando o mundo dos afetos entra em crise, o fogo da relação não apenas se apaga, mas congela.


Causas para um casamento sem sexo:


1. Ausência no passado do casal de uma vida sexual intensa;


2. Nascimento do primeiro filho;


3. Foco nas relações extraconjugais;


4. Relacionamento tedioso e sexo chato;


5. Prioridade absoluta às demandas de família ou carreira;


6. Desconforto com o próprio corpo ou com as habilida-des sexuais;


7. Prazer visto como pecado;


8. Parceiro nega o sexo ao outro por vingança;


9. O sexo é utilizado como barganha para se obter benefícios;


10. União mantida apenas pelos filhos ou pelo patrimônio.6


“Casamento sem sexo” e “casamento infeliz” são dois temas muito buscados no Google (21 mil e 6 mil buscas, respectivamente).7 Por experiência, sabemos que esses assuntos estão intimamente relacionados. Muitos teóricos estão advogando que o casamento é o responsável pela morte do tesão.8 Outros creem que o nascimento dos filhos altera drasticamente a vida íntima do casal. Adicione a isso os problemas de relacionamento e financeiro, o impacto da tecnologia e a inserção da mulher no mercado de trabalho, seja por necessidade ou por aspiração profissional, o que implica jornada multiplicada. Corpo cansado e mente estressada são inimigos do sexo. Acrescente a falta de compromisso com os votos matrimoniais, a infidelidade, a ausência de contatos físicos e intimidade, etc.9 Infelizmente, há casais “mortos-vivos” que fazem de sua cama uma sepultura ou um necrotério.





As consequências da abstinência sexual






	A ciência tem demonstrado os efeitos físicos e psíquicos da abstinência, principalmente entre os casais sexualmente ativos:


1.	Maior tendência a contrair gripes e resfriados. Estudo da Universidade Wilkes, que fica em Wilkes-Barre, uma cidade de pouco mais de 40 mil habitantes no estado americano da Pensilvânia, concluiu que a prática frequente do sexo aumenta em cerca de 30% a produção do anticorpo imunoglobulina tipo A, que protege as mucosas do corpo contra o ataque de agentes infecciosos, como os vírus causadores de gripes, por exemplo, servindo como primeira linha de defesa do organismo.


2.	Risco de impotência maior. Segundo pesquisa publicada no American Journal of Medicine, homens que praticam pouco sexo sofrem riscos maiores de se tornarem impotentes.


3.	Risco maior de câncer de próstata. Segundo a Associação Americana de Urologia, homens que fazem sexo com frequência têm chances 20% menores de desenvolvimento de câncer na próstata. Isto, segundo os médicos, deve-se ao fato de que, com a ejaculação, toxinas que costumam se acumular no órgão acabam sendo expulsas.


4.	Ressecamento e perda de elasticidade da vagina. Nas mulheres, a abstinência sexual prolongada leva ao ressecamento e perda de elasticidade dos tecidos vaginais, o que pode tornar futuras relações sexuais incômodas ou mesmo dolorosas. Se a ausência de sexo perdurar por um período suficientemente longo, anos, por exemplo, o canal vaginal pode estreitar-se a ponto de prejudicar futuras relações sexuais. É o que afirma o ginecologista Alessandro Loiola.


5.	Irritabilidade e depressão. Irritabilidade e depressão estão entre padecimentos relativamente comuns de pessoas que estão se abstendo de manter relações sexuais, embora, claro, isso possa variar imensamente de pessoa para pessoa, e ser influenciado pelas motivações da abstinência.10


Os benefícios da prática sexual e os efeitos da abstinência, principalmente entre casais casados, são comprovados pela ciência e pela experiência pessoal. Se não for por amor, pelo menos pela saúde. E, por fim, “um estudo realizado pela Universidade de Tufts, em Massachusetts, e publicado no Jornal da Associação Médica Americana, revelou que a falta de sexo pode provocar morte súbita!”.11 Exageros à parte, o consenso científico é que a abstinência sexual no casamento causa prejuízos não apenas físicos, mas também emocionais.





Os benefícios de praticar o sexo








 	 Transar pode ajudar até a curar congestão nasal. É o que diz Sina Zarrinha, da Tabriz Medical University, no Irã.12 Aqui temos alguns dos benefícios que o ato sexual pode propiciar a cada um de nós:13


1.	Diminui o stress;


2.	Reforça a autoestima;


3.	Atenua a dor;


4.	Previne problemas urinários;


5.	Emagrece;


6.	Diminui o risco de cancro;


7.	Regula o sistema imunitário;


8.	Faz bem ao coração;


9.	Reforça o amor;


10.	Ameniza a menopausa;


11.	Aumenta o desejo;


12.	Protege a relação;


13.	Promove a longevidade;


14.	Potencializa a fertilidade;


15.	Combate as enxaquecas;


16.	Melhora os níveis de testosterona;


17.	Regula a menstruação;


18.	Reduz a tensão arterial;


19.	Melhora o sono;


20.	Equilibra o humor.


Um casal sexualmente realizado está capacitado a superar os desafios da vida com mais sobriedade, companheirismo e cumplicidade. Quem goza é feliz!





O tempo e o amor






	 O padre Antônio Vieira, no Sermão do Mandato, de 1643, fez uma das mais belas análises sobre a relação do tempo com os nossos sentimentos e as nossas relações interpessoais:






[...] Tudo cura o tempo, tudo faz esquecer, tudo gasta, tudo digere, tudo acaba. Atreve-se o tempo a colunas de mármore quanto mais a corações de cera! São as feições como as vidas, em que não há mais certo sinal de haverem durado pouco, do que terem durado muito. São as vidas como linhas espirais, que partindo do centro, quanto mais continuadas, tanto menos unidas. Por isso os antigos sabiamente pintaram o amor menino; porque não há amor tão vigoroso que chegue a ser velho. De arco e flecha que lhe armou a natureza, desarma o tempo. Afrouxa-lhe o arco com que já não mais atira; embota-lhe a seta, com que já não mais fere; abre-lhe os olhos,com que vê o que não via; e faz-lhe crescer as asas, com que voa e foge. A razão natural de toda essa diferença, é, porque o tempo tira a novidade das coisas, descobre-lhe os defeitos, enfastia-lhe o gosto, e basta que sejam usadas para não serem mais as mesmas. Gasta-se o ferro com o uso quanto mais o amor! O mesmo amar é causa de não amar, e o ter amado muito, de amar menos.14






Vieira conseguiu sintetizar os grandes temas que compõem o mundo sentimental do ser humano quando fala do aspecto terapêutico do tempo (“tudo cura o tempo”), como também do poder destruidor, lento e persistente que reduz a pó o mármore e a líquido a cera. Disserta como o tempo faz ver coisas que não víamos antes. Quem já não passou por essa experiência mística? Outrossim, o tempo não só “tira a novidade das coisas”, mas também “descobre-lhe os defeitos”, perdendo-se o gosto. Por fim, duas afirmações tão duras quanto um metal e tão frias quanto o gelo, “gasta-se o ferro com o uso quanto mais o amor!” e “o mesmo amar é causa de não amar, e o ter amado muito, de amar menos”. Em outras palavras, chega um tempo que não faltarão motivos para deixar de amar! No lugar do amor, instalam-se os conflitos e/ou a indiferença e, em casos extremos, o ódio e o rancor.


Inspirado no Princípio da Entropia, podemos afirmar que com o passar do tempo, toda relação entregue a si mesma tende a perder energia e a desintegrar-se. Naturalmente, toda rede de relações obedece à regra: da ordem à desordem. Tudo caminha para a destruição, caso não haja uma intervenção externa. O filósofo Hegel já dizia que “tudo que existe merece perecer”. O pensador grego Heráclito dizia: “não existe nada permanente, exceto a mudança”. Na mesma linha, o poeta Luís de Camões recitava “Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades, muda-se o ser, muda-se a confiança; todo o Mundo é composto de mudança, tomando sempre novas qualidades”.15 O que impede a destruição é a intervenção, a qual chamamos de “cuidado” (ação preservativa). O próprio “uso” das coisas promove a desordem e o desgaste. Como observou Padre Vieira, “[...] tudo gasta, tudo digere, tudo acaba. Atreve-se o tempo a colunas de mármore quanto mais a corações de cera! [...] Gasta-se o ferro com o uso quanto mais o amor!”. Algo semelhante disse o poeta latino Ovídio, tempus edax rerum [“o tempo, devorador das coisas”].16


O ato de cuidar conserva energia e impede o processo de degenerescência. Tanto a preservação da beleza dos corpos quanto dos afetos requer cuidados especiais. Cuidar é amar. Portanto, quem ama cuida. A crise de abstinência sexual ocorre, geralmente, por falta de cuidados. A rosa nasce, cresce, exala seu perfume, exibe sua beleza, contudo depois morre lentamente. Para que a energia do amor e da paixão possam ser preservadas, faz-se necessário o equilíbrio de esforços do casal. A rosa do amor-paixão só pode ser cultivada e preservada com quatro mãos!





Casamento e amor






	 O nascimento e evolução do casamento aconteceram por diversas razões: proteção mútua, prazer oriundo da companhia, sexo, procriação, e como forma de obter um elemento de coesão da sociedade. Os primeiros casamentos não tinham nada a ver com amor ou sentimento do gênero. É verdade que havia exceções. O matrimônio tornou-se um grande negócio de família. A sociedade deixava claro que depois de casado você teria três opções: aprender amar, tornar-se indiferente, ou odiar o cônjuge. Exigia-se apenas a obediência aos votos ou pactos familiares e jurídicos. A não observância poderia resultar em punições. Não se falava em amor porque ninguém se casava por amor, mas por interesses coletivos.


Quando o casamento começou a ser associado sutilmente ao mundo dos afetos, nossos problemas começaram. Passamos a sofrer quando aprendemos a amar. O amor tornou-nos, por um lado, “débeis”, fracos, dependentes, carentes, violentos e possessivos. Por outro, o amor humanizou-nos, suavizou as relações, tornou o mundo mais significativo. Entretanto, o excesso de amor-paixão gera um tipo de amor-patológico, que pode pôr em risco o casamento.





Sintomas de um amor enfermo


	 


	 É um fato científico: o corpo fala.17 Nenhum amor morre sem antes dar sinais patológicos. O casal em crise, consciente ou inconsciente, ignora essa linguagem corporal (Body Language). Estudiosos do comportamento humano apontam cinco sinais somáticos que revelam que o relacionamento não está bem:18


1. Vocês tendem a olhar para a direção contrária um do outro;


2. Falta contato olho no olho;


3. Vocês fazem cara feia ou não sorriem com frequência um para o outro;


4. Você se posiciona com os pés apontados para fora;


5. Vocês estremecem quando falam um com o outro.


Esses sintomas não são frutos de abstrações filosóficas, mas de experimentos científicos. Todavia, a insensibilidade, a surdez e a cegueira sentimentais impedem a pessoa de perceber que algo sinistro está acontecendo. É fácil diagnosticar a saúde de um relacionamento. É só decodificar o que o corpo está dizendo com seus gestos e atitudes. O corpo fala. Nós é que estamos surdos.


O cantor e compositor Gonzaguinha, na música “Grito de Alerta” (1979), dizia que “São tantas coisinhas miúdas roendo, comendo, arrasando aos poucos com o nosso ideal”. Essas “coisinhas miúdas”, apesar dos diminutivos, não são pequenas nem insignificantes. Elas são como vírus que infectam o corpo e vão sugando a vida do casal aos poucos. Empalidece, enfraquece, adoece e pode matar.


As duas características principais do vírus da indiferença são as palavras e as ações. O corpo dá seu “grito de alerta”, que muitas vezes é ignorado pelo casal. A Teoria do Caos19 adverte-nos que a deterioração de um sistema não ocorre sem antes emitir sinais de degastes. Se isso é verdade no mundo físico, o que dizer do universo metafísico dos sentimentos e emoções?





Quando o amor adoece, o tesão morre no dia seguinte






	 Há uma relação íntima entre amor e sexo no casamento. Quando o primeiro é afetado, o segundo sofre as consequências, principalmente no universo sentimental feminino. Existe amor sem tesão, assim como há tesão sem amor. Mas quando o desejo sexual diminui pode ser um indício de desgastes na relação amorosa.


As causas são múltiplas e, nem sempre, universais. Aquilo que mata o amor de um, tem efeito mínimo em outro, e há ainda aqueles que são reavivados pela mesma razão. Por exemplo, já vi infidelidade conjugal matar muitos relacionamentos, como também fui testemunha de como salvou o casamento de outros. Isso tudo parece muito estranho e é mesmo.


Deve ser uma tragédia fazer sexo com uma pessoa que você nunca amou ou deixou de amar. De certo modo, é um tipo de “estupro emocional”, uma espécie de “prostituição sem remuneração” ou “prostituição dos sentimentos”. As metáforas são fortes, mas não chegam nem perto da dor e do sofrimento desses homens e mulheres nessa situação. Sexo sem amor é coito masturbatório.





Por que o amor morre ou se esfria?






	 Roberto Carlos, na música “Nosso Amor” (1977), indaga sobre o porquê de um amor entrar em crise: “nosso amor, não é possível terminar assim, eu penso no que foi que eu fiz. Quis achar motivos seus, prá tudo se acabar assim, prá tudo terminar assim [...]”.


Esta não é uma pergunta fácil de responder. São multifatoriais as causas.20 Uma das hipóteses é que não pode morrer o que nunca teve vida, ou seja, pode acontecer que esses sinais que identificamos como sendo a patologia do amor evidenciada na frieza do relacionamento e da abstinência sexual seja, na verdade, apenas uma exteriorização tardia de um amor que nunca existiu.


Outra possibilidade é o que chamo de verdade ocultada na mentira. Explico. Veremos, neste livro, que as palavras tanto revelam quanto ocultam. Uma pessoa pode usar, de forma consciente ou não, palavras negativas para obter resposta positiva. Nem sempre o “eu te odeio” tem significado unívoco. Pode ser uma forma de chamar a atenção de alguém que amamos. A indiferença, em situações específicas, pode ser uma manifestação de amor. Alguém pode usar a indiferença para obter uma postura diferente do seu cônjuge.


Há ainda uma leitura realista dos fatos. Que o amor morreu porque estava enfermo e adoeceu por falta de cuidado. Não creio em amor à primeira vista, assim como não acredito na morte súbita do amor (pode até existir paixão à primeira vista). O amor nasce e morre lentamente. Na minha opinião, o comodismo e a rotina são os assassinos que agem silenciosamente como um psicopata insensível. Eles vão tirando o encanto da vida conjugal aos poucos. Aqueles microgestos cotidianos como dar um beijo antes de dormir, quando sair e chegar em casa, aquela pegada erótica inesperada, aquela ligação ou mensagem no meio do dia só para saber como ele/ela está, aquela lembrancinha de viagem, aquele presente especial das datas comemorativas como dia do casamento, dia dos namorados, dia da mulher, dia das mães e dia dos pais, aqueles elogios em público e em privado, etc., enfim, a lista é longa. Por mais assustador que seja, não é a infidelidade conjugal (adultério) a causa principal da morte do amor, mas a ausência de pequenos gestos cotidianos de carinho.


Além disso, a crise financeira, segundo estudos, contribui de forma decisiva para intensificar a crise no relacionamento. Por extensão, afeta em cheio a vida sexual do casal e pode provocar o divórcio. Uma pesquisa realizada pela Universidade do Kansas, envolvendo 4.500 casais, revelou que os problemas financeiros são a causa principal dos divórcios nos Estados Unidos.21 Uma pesquisa mostrou que, a nível mundial, a crise financeira é a segunda causa de divórcio22 [terceira segundo outro estudo].23 É fato. Crise financeira gera crise matrimonial que gera crise de abstinência sexual. Ouvi de um palestrante que “dinheiro compra até amor verdadeiro”. Não creio nisso. Amor verdadeiro não se compra, porque nunca está à venda. Entretanto, uma pesquisa realizada em vários países revelou que o fator financeiro é 1.000% mais importante para as mulheres do que para os homens. Estes buscam nas mulheres juventude e fertilidade, ao invés de dinheiro, afirma o mencionado estudo.24


Mas por que a libido (desejo sexual) se esvai? Além das causas disfuncionais psicossomáticas, há três arqui-inimigos do nosso tesão: depressão, ansiedade e estresse.25 Cada item desses tem sua própria etiologia. Acrescente a isso os incômodos naturais da velhice, então, teremos um quadro nada animador. O que podemos fazer para resolver ou amenizar a situação? Como ponto de partida temos que reorganizar nosso estilo de vida, pois isso está diretamente relacionado à performance sexual. Cuidar da alimentação tanto cura quanto evita doenças; fazer exercícios físicos e mentais (meditação, oração, leitura etc.); desenvolver a dimensão metafísica do nosso ser, aprendendo a perdoar e a se perdoar; aceitar as situações que não podemos modificar; olhar de forma positiva para a vida e para o tempo, etc. E o mais importante: redescobrir o encanto dos pequenos gestos que são como pequenos gravetos que mantêm o fogo aceso. Porém, isso não explica tudo porque cada caso tem suas especificidades.





Cada corpo, uma sexualidade






	 Não devemos esquecer a singularidade sexual de cada pessoa. Pode acontecer que a indiferença ao sexo esteja ocorrendo por fatores supra relacionais. A bioquímica, a herança genética, fatores epigenéticos ambientais e de estilo de vida (principalmente alimentação), as experiências traumáticas associadas às elaborações psíquicas, podem afetar diretamente a performance sexual. Após verificar todos esses aspectos, então, a prática dos passos apresentados neste livro aumentará significativamente a possibilidade de sucesso na restauração de sua intimidade sexual.





Etiologia da morte do desejo sexual






	 Há um padrão e uma especificidade na morte da libido. Como já mencionamos, o nascimento e a morte do amor são um processo lento e gradual. Detectar o que causou e/ou está causando a crise do desejo sexual é um desafio e uma necessidade. Você terá que encontrar o ponto inicial de tudo isso. Não é uma tarefa fácil. Você terá que identificar onde e quando tudo começou. Pare. Pense. Analise. Com certeza encontrará o ponto alfa da crise. Depois de diagnosticar a “doença”, agora é hora de aplicar os medicamentos e tratamentos para restaurar o relacionamento amoroso e sexual.





Não é fácil reconquistar o que perdemos






	 Na literatura sapiencial hebraica, encontramos uma máxima que diz: “O irmão ofendido resiste mais que uma fortaleza; suas contendas são ferrolhos de um castelo”.26


Você pode substituir o termo “irmão” por “esposo ou esposa” e o texto pode ser lido assim: “uma esposa ofendida resiste mais que uma fortaleza”. Na segunda parte diz que “suas contendas são ferrolhos de um castelo”, ou seja, ela se “fecha” por dentro.


O texto sugere que isso pode ocorrer com ambos os sexos. O “marido ferido” se protege entrando em sua caverna sentimental e se “fecha” emocionalmente. A primeira porta masculina que se fecha é a boca. O protesto masculino é feito com silêncio e indiferença. Embora essas características comportamentais possam também ser encontradas nas mulheres.


O psicanalista Wilhelm Reich descreveu esse fenômeno como “couraças”, um tipo de mecanismo de defesa que ativa todo o corpo provocando reações rígidas que, em alguns casos, comprometem o bom funcionamento do organismo.27 Uma pessoa ferida ou indiferente levanta a guarda, edifica muros e se tranca por dentro.


É mais fácil conseguir um novo amor do que reconquistar um antigo. Talvez seja essa a razão pela qual muitos desistem do árduo trabalho de reencantar quem já perdeu o encanto. Parafraseando Benjamin Constant, o amor não é generoso quando ferido.28





O toque pode ressuscitar o amor erótico






	 No teto da Capela Sistina encontramos o famoso afresco de Michelangelo (A criação de Adão) onde ele retrata Deus tocando o homem. Aquele toque trouxe vida e estabeleceu um relacionamento íntimo entre o homem e seu Criador.


Toques físicos (sociais e não sexuais) e toques metafísicos (o olhar, a fala, o amor etc.). A primeira impressão perceptiva que recebemos ao nascer é o toque. Alguém nos deu as boas-vindas ao mundo com um toque e isso fez toda a diferença. Toda a existência humana é marcada por toques. Tocamos e somos tocados o tempo todo. O processo civilizatório classificou o toque em diversas categorias. Os toques “próprios” e os “impróprios”. Os toques físicos e os metafísicos.


A pesquisa liderada pelo psicólogo americano Matthew Hertenstein, Touch Communicates Distinct Emotions [“O toque comunica emoções distintas”],29 mostrou que podemos “dizer” muito através dos toques.


Toque com os olhos. O compositor Chico Buarque em uma de suas músicas diz: “olhos nos olhos quero ver o que você diz...”. Pesquisas mostram que o poeta brasileiro estava certo. É possível sim “dizer” e nós podemos não apenas “ouvir”, mas até mesmo “ver” [ler, interpretar] a mensagem emitida por um olhar.30 No jogo da sedução o olhar ocupa um lugar de destaque. Portanto, adicione um olhar-sedução em cada passo aqui proposto. Lembre-se que se estamos casados é porque um dia houve troca de olhares e magnetismo corporal. Olhares e sorrisos são as portas por onde o amor entra e pode sair quando não praticados.


O toque cria uma rede de confiabilidade e intimidade. Uma pesquisa realizada em cabine de telefone para verificar o comportamento de usuário quanto à honestidade, consistia em deixar uma ficha dentro da cabine e entrevistar as pessoas que pegassem a ficha. Aquelas que foram apenas interpeladas negaram ter pego. As outras que foram tocadas nos braços ou ombros enquanto interpeladas se haviam pego ou não a ficha, a maioria confessava que sim. Isso demonstrou que o toque cria uma conexão de confiança e intimidade entre as pessoas.


Um estudo com garçons que tocavam seus clientes enquanto os serviam revelou que esses garçons recebiam gorjetas maiores. O que sugere que o toque cria uma rede de confiabilidade.31


O toque pode alterar nossas opiniões e atitudes. Pesquisas revelam que tocar uma pessoa durante uma entrevista pode alterar a opinião dessa pessoa.32 Dois toques intensificam ainda mais a possibilidade de mudança. Se o toque for feito por uma mulher em um homem, o efeito positivo aumenta significativamente.33


O toque transmite vida e cura. Na literatura cristã canônica, encontramos o registro de um incidente de uma mulher enferma que tocou na orla do vestido de Jesus e foi curada. O interessante dessa história era que Ele estava sendo tocado por uma multidão, mas o toque da mulher extraiu dele “poder” terapêutico. A mulher foi curada por um “simples” toque.34


Pesquisas com bebês demonstraram que os toques são determinantes na formação afetiva, cognitiva e social das crianças.35


A privação de toques pode desencadear uma série de reações psicossomáticas que afetam diretamente a vida erótico-afetiva do casal. Apaixonamo-nos porque fomos tocados por alguém de distintas formas. Uma relação pode esfriar por falta de toques. O amor nasce com toques, adoece e morre com sua ausência, contudo pode voltar à vida por meio deles.


O toque é um dialeto da linguagem do amor.36





Mudança de hábito






	 O pacifista indiano Mahatma Gandhi dizia: “seja você a mudança”. A figura mítica egípcia Hermes Trimegisto defendia que “se você muda, tudo muda”. A boa notícia é que “um estudo recente de Jane Wardle, da University College de Londres, publicado no European Journal of Social Psychology [“Jornal Europeu de Psicologia Social”], afirma que para transformar um novo objetivo ou atividade em algo automático, de tal forma que não tenhamos de ter força de vontade, precisamos de 66 dias”.37 A nossa realidade é o conjunto dos nossos pensamentos e ações. Logo, mudando a forma de pensar e de agir, alteramos o nosso mundo existencial. O pensamento positivo e a mentalização são importantes nesse processo.


O sociólogo Robert K. Merton teorizou o que chamou de profecia autorrealizável. Dependendo de como imaginamos que será o desfecho de uma situação, aumenta a probabilidade de dar certo. São as crenças limitadoras as responsáveis por boa parte dos nossos fracassos. Desse modo, pensar que o casamento vai ser melhor que antes, e que a vida sexual será repleta de prazer e alegria, ajuda muito no processo de concretização do “sonho” (projeto). Nossa vida sentimental, quase sempre, oscila entre carência e oportunidade. É o nosso desejo de mudar a situação que definirá o resultado.


Faça uma lista de prioridades. Liste os pontos que você deve mudar, além dos passos sugeridos neste livro. Isso é importante porque não existe livro no mundo que seja capaz de descrever a situação vivencial de cada casal, principalmente no que diz respeito à intimidade sexual. Assim sendo, faça uma breve lista de atitudes e atos que você acha que deve fazer para restaurar o seu relacionamento. Tenha sempre em mãos essa lista. Leia em voz alta e imagine alcançando sua meta, que é ter seu casamento aquecido sexualmente outra vez. Faça essa mentalização afirmativa antes de dormir e ao levantar-se.


Que tal mudar o visual? Você está lutando para ser uma nova pessoa, logo, mudar o exterior, nesse caso, pode servir de estímulo às mudanças interiores.


Já pensou em mudar seu estilo de vida? Eliminar os hábitos nocivos, passar por processo de reeducação alimentar, praticar esportes e/ou fazer exercícios físicos, perder peso, etc.? Há uma forte relação entre desejo sexual e estética. O excesso de peso compromete não apenas nossa saúde, mina nossa autoestima e pode afetar nossa performance sexual. Quando perdemos peso ganhamos em tudo, e acrescentamos qualidade de vida.


Ponha emoção durante todo o processo. É um fato científico que só aprendemos algo quando nos emocionamos. Emocione-se durante todo o processo, pois sua emoção pode emocionar seu cônjuge, é o que nos sugere a teoria dos Neurônios Espelhos.38 É o que os gregos antigos chamavam de mímeses, e os latinos de imitatio, ou seja, nosso processo de assimilação ou aprendizagem ocorre por imitação (copycat). Isto posto, quanto mais positivo(a) você for, mais chances terá que seu cônjuge “copie”, “assimile” ou “imite” seu entusiasmo e sua energia positiva. Isso é o que chamo de amor-mimético, aprender a amar por imitação.


Comemore cada pequena mudança positiva. Não espere ter atingido o ideal proposto para celebrar, talvez isso requeira tempo, mas festeje as minúsculas vitórias e seja grato(a) por isso. Crie mecanismo de recompensa. Por cada mudança ofereça a você e ao seu cônjuge um tipo de “presente” ou “prêmio”. Isso é registrado no cérebro como uma mensagem do tipo “deu certo, ok. Passando para a próxima etapa”. A teoria behaviorista do psicólogo americano H. F. Skinner afirma que essas ações servem como reforços no processo de mudança comportamental.


Expulse o “demônio da perversidade”.39 Aquele pensamento pessimista insistente que não quer sair de sua cabeça, dizendo que tudo está perdido, acabado, que não há mais esperança para sua relação. Você não pode perder a esperança, uma vez que ela é sua companheira nessa viagem.


Controle sua ansiedade. Esse desejo de querer saber antecipadamente o que vai acontecer pode estragar todo o processo. Essa postura pode contribuir para acionar o mecanismo de defesa do outro, que levanta muros que impedem de interagir com a realidade exterior. Pode afetar nosso organismo debilitando nosso corpo e mente. “Quando o cérebro detecta uma ameaça, é ativada uma resposta fisiológica coordenada que envolve componentes autônomos, neuroendócrinos, metabólicos e do sistema imunológico”.40 Esse quadro, se não controlado, pode gerar uma depressão, que pode agravar ainda mais a crise conjugal.


Os retrocessos e falhas (erros) fazem parte do processo. Portanto, não desanime, insista, persista focado. Perfeccionismo não combina com felicidade. Enfrente essa situação como um desafio e um privilégio. Pelo menos você tem alguém por quem lutar. Lembre-se de que o campo de batalha é seu corpo e o quartel general, seu cérebro. Conquistando o terreno interior, o campo exterior será vencido com certeza. Esteja sempre disposto(a) a adaptar as estratégias. Certamente você vencerá essa guerra contra a indiferença. Mudanças rápidas são, geralmente, superficiais e efêmeras. As mudanças lentas e gradativas são duradouras e perenes. A primeira acontece à velocidade da luz, a segunda à velocidade da semente.


Crenças versus comportamentos. “O que é mais fácil mudar, crenças ou comportamentos?” Essa pergunta feita por Pedro Calabrez,41 especialista em neurociência, é muito importante para entender o processo de mudanças de hábitos no casamento. O ponto crucial não é apenas mudar crenças, mas comportamentos. A neurociência tem confirmado que ambos estão conectados. Quando você muda a forma de pensar acerca de como pode melhorar seu casamento, isso vai afetar sua forma de agir que, por sua vez, confirmará seu sistema de crenças positivas.


A Síndrome de Gabriela. Resistência à mudança. Há pessoas que gostam de mudanças. São como Raul Seixas definia, “metamorfose ambulante” (1973). Esses formam um grupo minoritário. No geral, as pessoas são resistentes à mudança. A maioria sofre da Síndrome de Gabriela, “eu nasci assim, eu cresci assim. Eu sou mesmo assim. Vou ser sempre assim. Gabriela, sempre Gabriela [...]”.42 A resistência à mudança nem sempre é algo ruim, pode ser um traço de um caráter amadurecido. No entanto, também pode significar uma postura narcisista. Quando se trata de mudança no espaço do casamento, onde há uma guerra de egos, a mudança torna-se vital para a sobrevivência do casal.


O desafio é domesticar nosso ego. Isso é possível. Podemos mudar os padrões comportamentais modificando e criando padrões neurais. O livro de Spencer Johnson, Quem mexeu em meu queijo? ilustra como reagimos diante dos fracassos.43 As pessoas reagem de formas distintas diante das perdas. Algumas entram em desespero, outras ficam paralisadas, outras entram na fase de racionalização e outras buscam motivação para encontrar novos “queijos” que as tornem felizes. O “queijo” que sumiu de nossa vida é nosso cônjuge e a intimidade sexual. Temos que buscá-los com todas as nossas energias e criatividade.


Charles Duhigg, em seu best-seller O poder do hábito,44 nos oferece algumas dicas de como implementar e/ou alterar nossos hábitos. Loop é o termo usado para descrever um conjunto de ações padronizadas que visam instituir um hábito. Segundo o autor, o loop do hábito consiste em três coisas: o gatilho, a rotina e a recompensa. O gatilho (deixa) é algo que te faça lembrar o que deve ser feito. A rotina, uma série de ações que devem ser repetidas, para que se transforme em hábito — numa ação automática. E, por fim, a recompensa. O resultado das ações repetidas. Também pode ser entendida como uma “premiação” pelas mudanças internas e externas. É ela que cria o anseio por mudança, algo muito importante durante o processo de restauração do relacionamento íntimo. Segundo a neurologia, a formação de hábitos se processa numa região do cérebro conhecida por gângliosbasais ou núcleos basais. Eles “são massas de substância cinzenta no interior da substância branca localizados na base do cerebelo, principalmente na posição lateral e circunvizinha ao tálamo”45, responsáveis por internalizar ações, transformando-as em padrões comportamentais. O hábito só pode ser considerado interiorizado quando o executamos de forma inconsciente ou subconsciente — automatizado. E isso requer tempo.


A complexidade do quadro de abstinência sexual compulsória é que requer não apenas alteração de um hábito, mas de vários. O esforço deve ser redobrado. Um dos aspectos delicados dessa complexidade é que os homens, geralmente, casam-se e esperam que as coisas continuem como estão, ou seja, não mudem. As mulheres, por sua vez, esperam que depois do casamento eles mudem, e para melhor. Temos aqui um conflito de percepções do que seja o matrimônio. O ajuste dessas visões tão distintas é a chave do sucesso. Algumas coisas só passam a “existir” depois que nosso cérebro as percebe. É a percepção (consciência de) que, de certo modo, cria o mundo ao nosso redor.


Concentre-se no hábito angular. Pesquisas mostram que se você se concentrar naquele hábito, que julga que se o alterar ou introduzi-lo em sua vida, vai criar condições favoráveis para encontrar um caminho para resolver a indiferença sexual do seu cônjuge, os outros hábitos serão influenciados por sua decisão de mudar por etapas. Focar em uma única coisa é o segredo para atingir a prática (rotina) e, em seguida, o nível de comportamento “automático”. Identifique qual seja o seu “hábito angular” no qual você deve se concentrar. No livro A Única Coisa,46 Gary Keller e Jay Papasan expõem como o foco pode promover resultados extraordinários. O livro Foco,47 de Daniel Goleman, também trabalha com essa tese.


O compositor e cantor Belchior costumava falar dos “aspectos medicinais das coisas amargas”. Mudar um hábito é uma dessas coisas amargas com efeito terapêutico. Sem mudança não há crescimento pessoal. O processo de aprendizagem se concretiza quando ocorre mudança no comportamento.48 A teoria da neuroplasticidade confirma que nosso cérebro é capaz de criar padrões neurais novos, independentemente da faixa etária. Essa elasticidade neural é nossa aliada no processo de introduzir ou alterar hábitos em nossa vida conjugal.


Lidar com emoções e sentimentos num período de crise não é nada fácil. Se a crise é um sinal de um amor ferido e agonizante, a situação se torna ainda mais agravante. Sendo que as relações afetivas dos seres humanos formam um complicadíssimo sistema, você deve ser bastante criterioso ao seguir as orientações deste livro para obter o resultado positivo desejado.


“As nossas crenças se transformam em pensamentos. Nossos pensamentos se transformam em palavras. Nossas palavras se tornam ações. Nossas ações se tornam hábitos. Nossos hábitos se tornam valores. E os nossos valores revelam o nosso destino”, dizia Mahatma Gandhi. Em nosso caso, o nosso “destino” é a felicidade e prazer conjugal. Mudar para melhorar e fazer o nosso cônjuge feliz.





O poder da esperança






	 Saulo de Tarso dizia que “a esperança que se vê não é esperança”.49 Os cristãos antigos denominavam a Divindade como o “Deus da esperança”.50 No hino ao amor sublime, o apostolo das nações classifica a esperança como uma das três coisas essenciais à vida, ao lado do amor e da fé.51 A esperança é como uma utopia, pode não ser realizada, no entanto é necessária para dar sentido à nossa existência. Viktor Frankl, depois de passar pelos horrores de um campo de concentração nazista, desenvolveu uma teoria terapêutica chamada Logoterapia, que demonstra como a esperança pode nos ajudar a superar as crises e desenvolver a empatia. A esperança é uma força que nos mantêm vivos e dá sentido e significado à nossa vida.52 Assim, não perca a esperança de que a tempestade vai passar e o sol do desejo voltará a aquecer a sua vida sexual.


Atitude é mais importante que força de vontade.53 Quem fica esperando que a vontade chegue para mudar, vai ficar esperando a vida inteira. É preciso ação. Cada passo-guia, proposto neste livro, não pode ser considerado uma ação isolada, mas um elo na cadeia. Todos devem estar conectados como uma peça de uma corrente. Caso contrário, não vai surtir os efeitos desejados. Como nos ensinam a Teoria do Caos e o efeito borboleta, quanto maior for a complexidade de um sistema, uma pequena falha pode comprometer todo o funcionamento e provocar efeitos imprevisíveis e incontroláveis. O cérebro humano é o mais complexo na cadeia evolutiva. Portanto, estamos lidando com um sistema no qual, para que as coisas possam acontecer, temos que seguir padrões bem definidos que, em nosso caso, são os passos-orientações contidas neste livro.






Boa sorte!






“O Coelho Branco colocou os óculos e perguntou:


— Com licença, Vossa Majestade, devo começar por onde?


— Comece pelo começo — disse o Rei, com ar muito grave


— e vá até o fim. Então, pare”.






[ CARROLL, Lewis. Alice no País das Maravilhas, p. 147. ]54
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