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    As mulheres mudaram. Hoje, elas estão inseridas nos mais diversos ramos do mercado de trabalho, decidem quando (e se) vão se casar, qual é o melhor momento para ter um filho… Enfim, são independentes e não levam desaforo para casa. Os homens, por sua vez, estão ainda mais exigentes em suas escolhas e tentam entender um pouco melhor o universo feminino.


    Nos dias de hoje, presenciamos muitos divórcios e separações. A meu ver, isso se deve a uma inversão de valores, à correria diária e à falta de comprometimento. A internet também tem sua parcela de culpa: as pessoas não se socializam mais, vivendo em um mundo virtual nem sempre condizente com a realidade.


    Pensando nesse público tão dinâmico e exigente, reuni informações que podem auxiliar nesta caminhada de conhecimento e autoestima que são as páginas que seguem. Meu objetivo com o Papo Reto é mostrar como ganhar confiança e acreditar que é possível manter um relacionamento vivo e saudável.


    Divido com você o resultado de inúmeras pesquisas e cursos sobre o tema, muita experiência e compaixão genuína pelo ser humano. Com absolutamente zero de julgamento, meu compromisso é contribuir para a realização de seus sonhos, a conquista, a manutenção ou até mesmo a reconquista do seu amor.


    Está esperando o que para começar a leitura?
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    Você pega um livro, abre na página da dedicatória e descobre, mais uma vez, que o autor o atribuiu a alguém que não é você.


    Não desta vez.


    Papo Reto com Liliane Ribeiro é a materialização de um sonho, permitido por Deus e possível graças ao incentivo incondicional dos meus filhos Pedro e Gabriel e do homem que amo, Marcelo Augusto, fiel companheiro e cúmplice.


    Dedico-o ao meu pai, Pedro Galdino, em memória, e à Judith Ribeiro, minha mãe e que muito torceu por mim. Em algum lugar da sua memória, ela leva consigo os momentos felizes que passamos juntas.


    À família Ribeiro Malafaia, da qual me orgulho de fazer parte e de quem sempre recebi apoio incondicional. Às acompanhantes, verdadeiros braços fortes no cuidado com a minha mãe para que eu pudesse escrever e estudar. Aos amigos que antes mesmo do primeiro texto já haviam dado vida a este livro, acreditaram no meu trabalho e disseminaram uma energia positiva para a sua realização.


    Mais que tudo, dedico-o a todos aqueles que buscam um relacionamento verdadeiro, acreditam nas possibilidades dentro das impossibilidades do amor e lutam pelo encontro. E também àqueles que já o encontraram e se empenham em manter a chama acesa.


    Aos quase 187 mil seguidores virtuais que me acompanham regularmente pelo Brasil afora, meu muito obrigada!

  


  
    
      [image: 03introducao]
    


    Dia de TPM: dinâmico, cheio de emoções. Paro para pensar o que fazer com tanto aprendizado.


    Passam-se dias, meses e alguns anos.


    No advento marcante de outra TPM, e a pedidos, resolvo compartilhar minha experiência acumulada com relacionamentos passados – alguns sofridos, enquanto outros aventureiros e desafiadores, mas muito gratificantes. Não fossem esses bastardos, minha vida não teria sido a mesma. Acreditem: agradeço a todos que participaram da minha história!


    Meus dramas amorosos começaram quando eu tinha 13 anos. Renato era o nome dele. Meu vizinho de prédio da Tijuca, na pacata zona norte do Rio de Janeiro, era um rapazinho muito bonito, de família “classe média altíssima” (como todo tijucano) e que não sabia beijar. Alto, magro – praticamente raquítico –, muito inteligente (assim diziam seus pais), era filho único e estudava no melhor colégio do bairro.


    Renato não acrescentou nada à minha vida. Eu queria mais, queria descobrir o que os casais faziam. Renato, porém, também não sabia. De lá para cá, tive poucos namorados (na casa dos 45) e alguns maridos (tudo no papel), com os quais aprendi várias lições.


    Meus namoros eram bastante longos: coisa de quinze dias a um mês. Com sorte um durou seis meses, então eu me casei. Meu primeiro casamento, perfeito laboratório, foi de quase vinte anos. Dele ficaram o alfarrábio da sabedoria e dois filhos lindos. Trinta anos atrás, não havia “ficante”; a gente namorava mesmo. E foi namorando e casando – do Oiapoque ao Chuí, com alguns anos no exterior – que desenvolvi a minha expertise em relacionamentos. Pensando neles, escrevo com o objetivo de ajudar outras pessoas a entenderem melhor a arte de amar e ser amado.
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    Relacionamentos saudáveis são definidos por limites. Quando alguém não leva em conta nossos sentimentos, atitudes, decisões, escolhas e valores, há uma violação de espaço pessoal.


    Disso resultam duas premissas:


    
      
        1

      

    


    Nossos limites são os muros que nos protegem, baseados em comportamento aprendido, isto é, experiências traumáticas, valores, posturas e regras que vamos colhendo ao longo da vida.
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    O ato de estabelecer limites saudáveis traz inúmeros benefícios para todas as partes envolvidas.


    A lista desses benefícios é longa, mas podemos tentar esboçá-la. Para começar, temos em mente que os limites saudáveis nos definem como pessoas. Sem nenhum senso de separação do outro, perdemos o sentido do self, nos dispersamos da realidade e nos fundimos no outro. Em suma, perdemos nossa identidade.


    Além disso, os limites definem nossas relações. A porta pela qual permitimos a entrada de algumas pessoas e não a de outras não nos auxilia a separar o grupo com quem queremos nos relacionar.


    Um limite saudável nos ajuda ainda a perceber como estamos conectados à outra pessoa. Para que mantenhamos por perto os bons elementos, temos de deixar de fora aqueles que nos corroem. Fácil? Eu diria que não. Quando brigamos, para ferir o outro, falamos coisas que nem sempre condizem com a verdade. Contudo, relacionamentos são como a construção de uma fortaleza: é preciso levantá-la com base sólida para que esta não seja abalada, e essa base é o amor. Todavia, existe ainda toda a estrutura a ser levantada; para isso, dispomos de tijolos (comunicação), argamassa (dedicação) e fios elétricos (compreensão). Os limites são como uma massa corrida que reveste as paredes, evitando lacunas (mágoa), trincas (ressentimento) e fissuras (rancor), e que, quando respeitados, não abrem lacunas porque cada um sabe até onde pode ir no trato com o outro. Uma palavra pode ferir a ponto de causar uma separação. Daí a necessidade de respeitar os limites. Afinal, não colocamos uma fortaleza abaixo apenas porque nela existe uma fenda! Da mesma maneira, não devemos passar por cima da estipulação de limites para que nosso relacionamento não venha abaixo.


    Limites saudáveis também são úteis quando as coisas saem do controle. Se alguém ignora o “basta!”, está assinalando que é hora de agir antes que tudo desande. Limites pessoais nos impedem de reagir mal em uma discussão ou de lidar com a situação de maneira sofisticada. Discussões devem ser como arremates com o objetivo de chegar a um ponto comum para que sua fortaleza fique ainda mais bonita ao final da obra. Perdoem-me pontuar, mas classe é fundamental até mesmo em momentos de crise. Violências verbal e física abrem precedentes e não ajudam a solucionar os problemas.


    Limites saudáveis nos permitem ser livres para fazer nossas próprias escolhas e apreciar as diferenças e usá-las para o nosso crescimento como casal.
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    Manter uma fronteira saudável é o melhor meio de preservar a individualidade numa relação. No entanto, quando for preciso definir limites, que isso seja feito de forma clara, sem raiva, frustração ou absoluta racionalização.


    Nem sempre é possível definir um limite próprio e, ao mesmo tempo, cuidar dos sentimentos da outra pessoa. Eventualmente, acabamos ferindo o outro, mas, se soubermos até onde podemos ir, evitaremos gerar mais mágoa no futuro.


    Alguns ficarão felizes em respeitar os seus limites, outros não. Estabelecê-los claramente não é fácil. É um contínuo processo de ouvir a si mesmo, respeitar a si mesmo e aos outros, enquanto indivíduo, parceiro, namorado, “ficante” ou casal – enfim, cuidar de si mesmo e do outro.


    Mais do que tudo, é preciso salientar que os relacionamentos acabam quando essas barreiras não são respeitadas, ao colocarmos a ansiedade gerada por situações do passado no outro e cobrarmos o que não deveria ser cobrado. Nós nos perdemos e esquecemos que o sentimento, quando verdadeiro, se encarrega de fazer a coisa certa, no momento certo, com a pessoa certa. Colocar limites nos ensina que a vida a dois é possível e que as dificuldades encontradas em todos os relacionamentos podem ser trabalhadas para a construção dessa fortaleza. A essência de estipular limites está em respeitar e sermos respeitados, valorizar e sermos valorizados pelo que realmente somos.
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    As pessoas tendem a pensar que relacionamentos a distância são uma das formas mais difíceis de gostar de alguém. No entanto, bate-papos on-line conduzem a encontros verdadeiros na vida real. A realidade se transforma inevitavelmente em mais do que você planeja e menos do que você espera.


    Tudo começa com um add me seguido de um like nas fotos e nas postagens. De repente, um tilintar – uma chamada para uma conversa no privado – longe dos monitores da multidão.


    Os sintomas se repetem (e se acentuam) a cada mensagem recebida: o friozinho na espinha, o coração acelerado, as borboletas no estômago, os tremores. Diversas substâncias, hormônios e neurotransmissores, responsáveis pelas sensações de euforia, chegam ao cérebro e ele acaba por decodificar a mensagem: isso mesmo, você está virtualmente apaixonada!


    A visão, o olfato e o tato ficam mais aguçados. Além de aumentar o bem-estar e o bom humor, a paixão diminui os efeitos do estresse ambiental e melhora o sistema imunológico, o que aumenta a qualidade de vida e modula a forma de encarar os problemas. Aliás, já ficou comprovado que a paixão pode diminuir a depressão e trazer mais motivação e felicidade.


    O relacionamento on-line, porém, pode ser colorido ou preto e branco.


    Conversas diárias, compartilhamentos, segredos confessados na calada do teclado, sonhos, configuram uma relação envolvente para pelo menos uma das partes, e é difícil definir sentimentos reais.


    De repente, a interação diminui. Postagens ficam sem respostas. Nem o WhatsApp nem o e-mail trazem mais notícias. Algo errado está acontecendo e um sentimento de rejeição se instala. Doloroso, com certeza. E você se pergunta: “Por que não insisti no encontro ao vivo e em cores?”.
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    A melhor opção diante do abandono na rede social parece ser ignorar os fatos e seguir em frente, sem confrontos. Afinal, por que investir energia em alguém que não leva em consideração seus sentimentos? O que explica o fato de duas pessoas terem uma forte conexão e, em seguida, esta se desmanchar na web do nada? Talvez ela nunca tenha existido.


    Quem sabe, seja melhor seguir daqui para frente trazendo o virtual para o ao vivo, o que no seu coração já é uma realidade.


    Quando existe sentimento, movem-se montanhas para estar perto, nem que seja necessário atravessar o mundo a fim de encontrar quem se ama. Não estou sugerindo resolver logo o destino da relação, até porque não se sabe se ela realmente existe em determinados casos, mas gostaria de encorajá-la a optar por uma atitude positiva, em vez de conter-se com a webcam. Na internet ou não, continue procurando quem um dia possa lhe dizer: “Quero ficar só com você”.
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    Queixa de homem, recebida via inbox na página Papo Reto:


    [image: aspa1]Minha namorada quer casar e fica dando indiretas o tempo inteiro. Eu a amo, mas não estou pronto ainda. Estou sentindo-me muito pressionado e, sinceramente, não entendo por que tanta urgência. Estamos juntos há pouco mais de um ano, não temos nem 30 anos ainda e eu estou enfrentando alguns desafios profissionais que são prioridade. A barra está pesadíssima![image: aspa2]


    Muitos homens têm me confidenciado o quanto se sentem abatidos no momento em que o assunto casamento vem à tona e suga todo o romantismo, quando na verdade deveria despertá-lo. Eles têm a impressão de estar cumprindo apenas uma obrigação, e não expressando afeto.


    De fato, tenho visto mulheres de todas as idades criando expectativas sobre o namorado. A fantasia de menina – ir para o altar, vestida de branco – ofusca a percepção do que realmente importa: a relação amorosa com seu homem. Ele, por sua vez, quer desfrutar essa relação, para que ela evolua naturalmente até que se sinta pronto ou não para assumir o tal compromisso.


    Vai tudo correndo bem até que, subitamente, a moça solta a pérola de que o namoro atingiu algum tipo de marcador, que ela mesma criou, e precisa evoluir para um casamento. O moço, então, começa a sentir-se culpado e confuso por tê-la encontrado.


    Mulheres, por favor, em nome dos seus relacionamentos, poderiam, para o seu bem, fazer a gentileza de parar de pressionar? Isso não funciona nem a curto nem a longo prazo. E casamento não é prova de amor!
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    Se o casamento tem valor inestimável para você, é claro que é importante discutir a questão para checar se o seu companheiro está na mesma direção. No entanto, uma vez que isso foi esclarecido, dê tempo ao tempo.


    Aproveite o seu namoro e permita que seu namorado se prepare. Fazer uma proposta de casamento é um grande evento para o homem. Ele quer ter a certeza de que pode lhe oferecer segurança, por isso importa tanto que a carreira dele esteja estável. Dê-lhe tempo para que amadureça a ideia e sinta-se confiante.


    A maioria dos homens que amam de verdade quer fazer sua mulher feliz. Homens também são românticos. Decerto, o seu se sente incomodado em saber que você está percebendo o tempo passar e as expectativas de sua família estão aumentando. Ele sabe de tudo isso e quer resolver a situação, mas, primeiro, precisa desfrutar o sentimento pleno, sem obrigações, e este é o tempo de conhecer um ao outro.
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