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  Capítulo 1


  O impacto das expectativas nas relações


  Se fizermos uma rápida reflexão a respeito de nossas insatisfações nos relacionamentos, concluiremos com muita facilidade que vivemos conflitos e angústias por conta da relação entre expectativa e realidade. É muito comum que a gente imagine que a pessoa com quem mais convivemos já saiba nossas necessidades e as atenda mesmo antes mesmo de solicitarmos. Cada um de nós é responsável por suprir as próprias demandas ao invés de terceirizá-las. Podemos, sim, contar com a colaboração do outro, mas, para isso, precisamos expressar o que realmente queremos de forma clara e explícita. Neste artigo, falaremos sobre como fazer isso de maneira amorosa!


  Allessandra Canuto &

  Maria Cristina Barone Karsokas
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    Allessandra Canuto &

    Maria Cristina Barone Karsokas

  


  Allessandra Canuto


  Professora, Coach e Consteladora Organizacional, certificada internacionalmente pelo SySt®, formada em Dinâmica dos Grupos, Coaching, PNL, com pós-graduação em Gestão Empresarial e Técnicas Sistêmicas. Fundou a Alle ao Lado, consultoria em treinamentos para alta performance onde atendeu marcas como KPMG, L’Oreal, Vivara, Philips, Neogrid, Ajinomoto e outras. Ama estudar! É mãe do Bruno e do Caio, filhos iluminados que lhe ensinaram a amar genuinamente. Em treinamentos e constelações cumpre seu propósito de facilitar a construção de relações mais produtivas.


  Maria Cristina Barone Karsokas


  Pedagoga infantil e Assistente Social sempre dedicou toda sua trajetória profissional e pessoal para o crescimento emocional e pessoal dos indivíduos com os quais se depara. Expert em estabelecer bons relacionamentos e parcerias que promovem novas percepções pela conscientização, palavra que move sua plataforma de trabalho. Mãe orgulhosa de Nelson, Nicole e Dauyna e parceira de toda vida de Nelson Karsokas, núcleo familiar que escolheu para desenvolver as melhores habilidades de sua existência.


   


  Quem nunca ficou imaginando como seria a pessoa que se tornaria parceira para a vida ou para períodos da vida?


  Essa idealização da nossa “cara metade” ocorre de acordo com nossas vivências interiorizadas e modelos projetados pelo nosso subconsciente e, a partir delas, criamos nossa referência ideal e partimos à sua procura.


  Deparamo-nos nessa jornada com inúmeros tipos físicos de pessoas e situações diversas das quais nem sempre foram as que idealizamos. Isso porque existe uma discrepância entre nossos sonhos e a realidade. Sonhamos com o amor perfeito, o modelo encantado, e encontramos o amor dentro do que somos e expressamos de nosso interior, isto é, pessoas afins com nosso modo de ser e pensar.


  Nesse processo de busca, entre o que temos, aquilo que se apresenta para nós e estamos trabalhando emocionalmente para merecer, apresentam-se as expectativas. Quando cruzamos ou relacionamos essa expectativa com a realidade, experimentamos, talvez, as frustrações. Qual seria, então, a solução? Parar de sonhar? Não. Acreditamos que sonhar nos ajuda a parametrizar o que queremos, mas talvez a resposta seja parar de idealizar sem alinhar as expectativas. É muito comum em um relacionamento íntimo pensar que o outro já me conhece tanto, que deve saber o que eu quero ou preciso, mesmo sem eu dizer. E quando isso não acontece, se não sou atendida(o), mesmo sem dizer claramente o que queria, vem a frustração. Essa frustração gera um clima negativo na convivência e automaticamente emitimos um sinal inconsciente para o outro de que ele/ela não é bom o suficiente. Vem à nossa mente pensamentos como: “Ele/ela não consegue me entender ou não quer ou não tem interesse em atender minha necessidade. E a outra parte pensa “Ele/ela acha que eu tenho bola de cristal, não é nem capaz de expressar o que quer claramente e fica me cobrando”.


  Isso acontece porque quando gostamos de uma pessoa, temos sensações de bem-estar e confiança, as quais nosso parceiro(a) percebe essa emanação retornando as mesmas sensações ou outras reações dependendo do estado emocional que ele(a) se encontra. E, pela convivência, acabamos entrando numa zona de conforto, deixando em segundo plano ou esquecendo de expressar verbalmente o que sentimos e pensamos. Não fomos e nem somos educados adequadamente para pensar a respeito do sentir, nem para elaborar concretamente nossas opiniões e retornar o pensamento sobre o sentimento de maneira clara e conclusiva.


  Por acreditar no vínculo criado, abusamos da certeza de que a outra parte irá entender nossos deslizes e, muitas vezes, agimos de maneira impaciente e até indiferente, nos comportando algumas vezes como crianças.


  Ficamos sem paciência quando uma criança nos faz uma pergunta e respondemos curto e grosseiramente. Ela retruca e vem com outra pergunta, o tal do “por quê?”, e tentamos responder da mesma maneira curta e sem maiores detalhes e ela continua —“Mas, por quê?”. E nos cansamos achando que ela não precisa da resposta completa. E nesse ritmo ela cresce perdendo o interesse por perguntar e também pelas respostas. Perde a curiosidade de se interessar pelo outro e pode estar aí a origem de algumas características de quem se identifica assim. A não ser que a criança se interesse realmente e verdadeiramente por algo e insista nas perguntas e faz questão das respostas. Sorte dela se achar alguém que as dê, caso contrário seus esforços para adquirir essas respostas vão ser uma situação penosa, de conflito.


  Não estamos acostumados a nos colocar explicitamente e a nos fazer entender. Se nos depararmos com um parceiro(a) que fala sobre si e sobre seus sentimentos, que se coloca verdadeiramente expondo seu modo de ver e pensar, sentimos de imediato uma sensação estranha e, a princípio, até achamos que este parceiro(a) quer se colocar de maneira abrupta no relacionamento. Ficamos com receio de que não teremos a oportunidade do devaneio, do mistério ou do abstrato comum que divagam nos relacionamentos, para alguns isso pode parecer um cenário sem romantismo ou de eventual entendimento de cobrança.


  Resumindo, devemos ser claros na maneira pela qual nos expressamos, usando as palavras adequadas ao seu entendimento e constatar de imediato se fomos ou não compreendidos. Isso deve ser feito de maneira firme e delicada, pensando antes de falar para dar tempo de elaborar a frase a ser dita.


  Afinal, esperar que o outro entenda o que queremos dizer, sem deixar claro e de maneira específica o que desejamos, é quase que uma atitude de crueldade. Precisamos aprender e lembrar sempre que o “óbvio” precisa ser dito. Isso mesmo. O óbvio só é óbvio para quem está pensando. Para o outro, o entendimento não será necessariamente o mesmo.


  Sabe aquela situação de que você pensa alguma coisa e julga ser “óbvio”? É justamente essa parte que normalmente contribui para os desentendimentos. A negação dessa verdade é um grande gatilho para gerar, manter e potencializar conflitos.


  Quantas vezes presenciamos discussões em que as partes se acusam, partindo de algum pressuposto que só existe no campo das percepções? Ou seja, pensamos algo e acreditamos piamente que a outra parte sabe o que estamos pensando. E o principal e maior gerador de conflito é que temos a “absoluta certeza” de que determinado comportamento deverá vir em resposta ao que estamos elaborando, idealizamos uma resposta ideal. E é lógico que isso raramente irá ocorrer, já que a outra parte nem imagina o que estamos pensamos, o que estamos esperando e, muitas vezes, nem imagina o tema que está em questão.


  Todo esse processo acerca do qual estamos refletindo diz respeito a um processo comunicacional e tem um pressuposto da PNL – Programação Neurolinguística – que diz que “a responsabilidade da comunicação é de quem comunica”. A comunicação é a alma de qualquer relacionamento. Ela é parte extremamente importante entre dois ou mais seres humanos.


  Lembra que mencionamos que para falar precisa pensar?


  Aí se encontra o “X” da história.


  Transmitir algo requer habilidade.


  Pensar é o primeiro passo. E perguntar a si próprio se o que estou pensando é o que realmente quero expressar. Como devo colocar o que quero dizer? Dessa ou daquela forma? Qual a melhor maneira para atingir meu objetivo de ser entendida e compreendida? Como essa mensagem que vou dizer vai chegar ao outro? Lembramos ainda que a mensagem será analisada pela outra parte, o ouvinte, de acordo com suas ideias e opiniões interiorizadas.


  Quando não realizamos uma comunicação completa, deixamos a imaginação ou fantasia tomar conta das entrelinhas.


  Temos uma grande facilidade de julgar certas situações que acontecem conosco, tomando atitudes precipitadas. Por exemplo, um marido ou esposa que normalmente não contribui com os afazeres domésticos, chega em casa e se prontifica a fazer o jantar. Imediatamente, você dispara o gatilho do julgamento e da desconfiança e pensa: “o que ele ou ela está querendo?” e dentro da indignação do inusitado fica sem esboçar uma palavra ou faz questionamentos que coloca em dúvida a veracidade da atitude, criando um clima desfavorável à boa iniciativa do marido ou vice-versa.


  Que tal mudarmos o comportamento e nos abrirmos para um diálogo? – Que bom! O que aconteceu hoje para que você tenha tido essa vontade? Aproveitando, dessa forma, a oportunidade de experimentar uma nova perspectiva dessa manifestação e evitar mal entendidos. Ao abrir este espaço para experimentação, quem sabe teremos sempre alguma surpresa.


  A comunicação tem seus melindres e sua magia. Comunicar-se é uma arte que revela nosso íntimo e viabiliza conhecer o dos outros. Por isso, quando conversamos ampliamos nossos horizontes. Quanto mais conversamos, mais desvendamos os mistérios ocultos no outro e nas situações. Se analisarmos bem, perceberemos que todo conflito é um processo comunicacional e a única maneira de evitá-lo ou resolvê-lo é, também, por meio da comunicação. É com ela que podemos expressar todas as nossas habilidades e intenções.


  Lembrar que é impossível não se comunicar. A “não comunicação” dá margem para interpretações infinitas. Quando conseguimos falar para o outro o que é importante para nós, e vice-versa, isso de alguma forma se desenvolve, trazendo a fluidez da relação e do processo em andamento. O não falar, não se expressar, se fechar para o outro causa um bloqueio negativo e até irreparável na relação. É uma catástrofe.


  Para contribuir, na prática, com a questão da estruturação da comunicação, podemos pensar que o primeiro objetivo deve ser conseguir transmitir verdade, checando se o que estamos dizendo está alinhado com o que estamos sentindo e pensando. Uma boa ferramenta para conversas difíceis é estruturar a comunicação com base na técnica de CNV do livro Comunicação não violenta de Marshall Rosenberg. Vale a pena se aprofundar neste método pela leitura.


  De maneira resumida, podemos estruturar uma comunicação seguindo os quatro passos compartilhados pelo autor:


  1 - Expor o fato que o incomodou de maneira específica e sem julgamento;


  2 - Comunicar o sentimento gerado em você por este fato;


  3 - Compartilhar qual necessidade importante não está sendo atendida na situação;


  4 - Perguntar ao outro como ele entende a situação exposta.


  Para ilustrar, voltemos ao exemplo do marido ou esposa que chegou cheio de vontade de ajudar e isso não era comum. Se você se perceber reativo, respire fundo, lembre da CNV e tente elaborar algo com este tom:


  — “Amor, quando você se oferece para fazer algo junto comigo, sinto uma felicidade imensa, porque colaboração e parceria são coisas muito importantes para mim. Como é isso pra você?”.


  Agora imagina que isso não aconteceu e que você gostaria que virasse realidade, segue abaixo uma forma de elaborar a comunicação que pode talvez proporcionar uma nova experiência.


  — “Amor, quando chego em casa à noite e tenho que fazer algo sozinha(o), sinto-me desanimada. Colaboração é importante para mim. O que você pensa sobre isso?”.


  Transmitir sentimentos não é fácil. Nós mesmos não sabemos fazê-lo de maneira satisfatória, provavelmente porque não temos certeza de sua veracidade, intensidade e, em algumas situações, nem conseguimos nomear o que estamos sentindo. Isso precisa de treino e requer que nos conheçamos internamente. Só assim conseguiremos ser autênticos com nossos pares. E precisamos lembrar que harmonia anda junto, sim, com debates produtivos – discussões com intenção de alinhamento de expectativas são saudáveis para o relacionamento.


  Voltando ao início, vale lembrar que, ao longo de nossa existência, idealizamos para nós tudo que desejamos ou que admiramos como modelo, queremos o melhor. Planejamos a profissão, criamos nosso príncipe ou princesa encantado(a), inventamos um mundo onde trabalharemos suas cores e suas formas de acordo com nossos objetivos interiorizados.


  É lógico que, com o passar das etapas em nossas vidas, vamos descobrindo o que é possível realizar e o que se mantém em idealização.


  Nossa busca é a perfeição do outro e de nós mesmos.


  Cada um olha a vida e as coisas sob um prisma. Esse olhar é consequência de nossas experiências de vida, de nossa cultura, de nosso intelecto, etc. Somos a soma de vários fatores que nos personalizam tornando cada um especial, diferente e único.


  Desilusões, frustrações, desencantamentos são elementos de ajustes do caminho a seguir.


  O importante é termos coragem, discernimento e boa vontade para lidar com todos esses fatores e nunca nos esquecermos de que buscamos o nosso progresso físico, intelectual, moral e espiritual e daqueles que amamos. Mas, só conseguimos verdadeiramente agir no progresso que diz respeito a nós. Em relação ao outro, o máximo que podemos fazer é motivá-lo.


  Nossa existência é dualista, não caminhamos só, mas só conseguimos atuar modelando nosso campo individual. Então, todo o esforço é válido para entender o outro e fazer o melhor que podemos para a conquista da felicidade. Nesse efêmero estado de alma, se não conseguimos ver e desfrutar é por nossa pura inaptidão e falta de treino.


  Um questionamento muito comum quando temos uma situação ou problema a resolver é: — E aí? Como vai fazer então?


  Você tem a solução em sua mente que vai de encontro com suas razões e os desejos do seu coração. Uma boa sugestão pode ser a de propor a questão em pauta a seu parceiro(a) convidando-o para a construção de uma solução em conjunto, mesmo embora você já tenha uma ideia de sua solução. O prudente é colocar a questão e ver a opinião da outra parte.


  Sozinhos não conseguimos evoluir na melhoria da relação.


  Em uma convivência em grupo ou a dois, usamos de mecanismos de relacionamento e subterfúgios naturais à nossa essência humana.


  São eles:


  • Reversão ou negação: quando fingimos que não estamos sofrendo com o que está acontecendo.


  • Transferência, projeção ou terceirização da culpa: quando não nos responsabilizamos por estarmos passando pela dificuldade do momento. Sempre falamos que a culpa é do outro.


  • Vitimização: quando nos colocamos como impotentes diante de uma situação, dizendo que não temos o que fazer porque as coisas são assim acabou.


  • Introjeção: quando interiorizamos ou confinamos nossa insatisfação, não expressando para o outro o que estamos sentindo.


  • Racionalização: quando ficamos nos contando uma estória cheia de justificativas racionais a respeito da situação para deixar tudo como está.


  Todos esses são mecanismos de defesa do nosso ego que causam impedimentos para uma boa comunicação porque escondem nossa fragilidade. Usamos de muita coragem quando partilhamos nossa vulnerabilidade.


  Uma pessoa saudável aceita suas fraquezas e as compartilha com seu companheiro(a) buscando minimizá-las, isso se realmente houver interesse em um relacionamento equilibrado. Junto a isso, podemos exercitar não adivinhar pensamentos e nem julgar as intenções e motivos do outro. Propomos a experiência de oferecer sugestões, ao invés de impor instruções.


  Queremos finalizar afirmando que acreditamos piamente que toda pessoa que aparece em nossa vida é a certa para nosso crescimento, pelo menos naquela hora e naquele momento de nosso viver. Na maioria das vezes, a pessoa certa não é a que sonhamos, mas a que precisamos. Entender para crescer, perceber melhor quem somos e de quem precisamos para que consigamos atingir o equilíbrio de nossas razões e emoções. Modelar nosso viver a partir de diferentes estímulos. Estar preparado para ter aquele alguém que tanto merecemos.


  Todas essas informações e, lógico, boa vontade, faz o burilamento do casal buscando a harmonia e a paz – e, assim, a tão almejada felicidade!


  Capítulo 2


  A fisioterapia a serviço do autoconhecimento e prazer


  O bem-estar físico tem sido o desejo de muitas pessoas, em especial daquelas que sofrem alguma interferência na qualidade de vida. Este capítulo propõe que o leitor possa refletir sobre a educação sexual entre gêneros e no que isso pode resultar, apresentando a fisioterapia como um recurso para melhorar não só a condição física, mas para ajudar a resgatar a valorização do empoderamento feminino


  Camila Patriota Ferreira
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    Camila Patriota Ferreira

  


  Graduação em fisioterapia pela faculdade São Lucas (2008), curso de especialização em fisioterapia aplicada à saúde da mulher pela Universidade Estadual de Campinas (2009) e pós-graduação em gestão pedagógica do ensino superior pela Faculdade Interamericana de Porto Velho (2014). Atua como fisioterapeuta na clínica de fisioterapia e reabilitação motora em Porto Velho desde 2010, exercendo a prática clínica de promoção e reabilitação em disfunções do assoalho pélvico, em fisioterapia obstétrica e em reabilitação física no câncer de mama. Em 2012, iniciou a carreira de docente no curso de fisioterapia da Faculdade Interamericana de Porto Velho, atuando até o presente momento. Na mesma instituição de ensino superior, faz parte do Núcleo de Docência Estruturante do curso de Fisioterapia e ainda realiza orientações de projetos de pesquisa e elaboração de artigos, que são apresentados em formato de pôster ou oral em eventos científicos e seus resumos são publicados nos canais dos respectivos eventos.


  Contatos


  camila.saudedamulher@gmail.com


  Instagram: fisio_saudedamulherpvh


   


  Ao ler o título deste capítulo, é provável que muitos estejam se questionando: “como assim fisioterapia a serviço do prazer?”, “E tem fisioterapia para isso?”. Pois bem, neste capítulo você irá conhecer de que forma a fisioterapia pode ajudar na função sexual, mas, antes disso, é necessário revelar (ou mesmo reforçar) que o autoconhecimento do próprio corpo é o primeiro contato com a nossa intimidade e que, só assim, é possível criar laços mais próximos com o(a) parceiro(a).


  O autoconhecimento tem início no nascimento e é especificamente a fase a qual quero me referir, pois é prolongada até o primeiro ano de vida, que é a fase oral. Quero chamar a atenção para o início do desenvolvimento corporal humano e/ou descoberta “sexual” com o nosso mundo, ou seja, com o nosso entorno. Falo isso, pois, nessa fase, a descoberta do prazer está nos atos simples, como o de sugar o leite do peito da mãe, de chupar o dedo da mão ou dos pés, assim como de levar qualquer objeto até a boca e ali explorar o mundo a sua volta. Nesse período, percebe-se, ainda, de forma inconsciente, o quão prazerosa é a boca e os movimentos da língua, rica em estruturas que nos fazem sentir o sabor, a sensação térmica e o tato.


  Outra que quero expor de forma muito breve é a fase fálica. Nela, ocorrem novas descobertas e a zona erógena passa a ser na região genital. Os toques “lá embaixo” podem passar a ser frequentes, mas essas práticas são realizadas de forma inocente, apenas por curiosidade de perceber o próprio corpo. Entretanto, é uma fase importante e delicada, pois é nessa hora que a educação sexual começa e, muitas vezes, os pais não se dão conta disso. Sendo assim, é preciso contar com a astúcia, com a delicadeza e com a sensibilidade dos pais para que a sexualidade não seja reprimida, em especial nas meninas.


  Dessa forma, percebam que, inicialmente, nascemos com atitudes e com gestos primitivos, que remetem ao erotismo e, conforme evoluímos, começamos a nos dar conta de que esses gestos passam a ser conscientes, podendo ser voltados de fato para a percepção do prazer.


  A educação sexual ainda tem diferenças quando se trata do sexo, ou seja, nesse caso me refiro ao gênero. Muitas mulheres foram “educadas” para dar o prazer, tendo a relação sexual voltada para o objetivo principal da procriação. Já nos homens, percebe-se que são estimulados e encorajados a sentir o prazer, empoderando-se da força que o pênis pode lhes proporcionar ao gozarem do êxtase da energia que o ato sexual é capaz de causar. É nesse momento que é necessário refletir e tomar consciência de como essas atitudes acabam sendo incorporadas e, assim, vão sendo transferidas quase que de geração em geração.


  A puberdade marca um período um tanto quanto conflitante (não generalizando que seja para todos, pois muitos adolescentes passam por essa fase sem grandes “sensações”) e, por essa razão, a troca de informações é uma busca constante. É preciso “matar” tamanha curiosidade sobre as reações e as vontades do desejo sexual, resultante dos hormônios em ebulição. Nesse momento, vêm à tona as vozes da consciência questionando: “como será?”, “se eu fizer isso é pecado?”, “sentir dor toda vez que tenho relação é normal?”, “satisfazendo o parceiro é o que importa, por mim tudo bem se eu não sentir prazer” e “nunca senti orgasmo!”.


  Os tabus e os medos em relação ao julgamento de uma sociedade ainda machista e crítica e as crenças religiosas e pessoais (aquelas crenças herdadas da família e/ou de experiências de amigos que você passa a escutar e acreditar que são verdadeiras) ainda são muito fortes, prevalecendo na mente da maioria das pessoas, em especial das mulheres. É nessa hora que é possível perceber que a valorização do órgão genital feminino é fragilizada, uma vez que a vagina é vista como algo proibido, sujo e, pensar em tocá-la, pode ser um pecado grave, temendo receber um castigo divino. É também nesse momento que, provavelmente, iremos lembrar da infância e daquele tapinha leve na mão cujo objetivo não era para machucar, mas sim reprimir o toque quando a mão era levada, inocentemente, até a vagina. Geralmente, escutávamos das nossas mães: “tire já a mão daí”, “isso não pode! É feio! É sujo!”, “papai do céu castiga”: todas são frases voltadas para nos fazer entender (nós, mulheres) que, a princípio, não se pode pegar na vagina. Entretanto, a infância passa, a puberdade chega e seguimos sem tocar ou até mesmo sem ver como é a vagina. Começam os relacionamentos amorosos e as primeiras relações sexuais são iniciadas sem esse conhecimento e sem essa intimidade com o próprio órgão genital, que seria o responsável por proporcionar o prazer e por fazer com que a mulher o sinta.


  Falar a palavra “vagina”, nem pensar; isso é um horror para muitas mulheres. Já a palavra “pênis”, nem tanto. Quando mencionei que a troca de informações passa a ser uma constante busca, nem sempre essa busca é feita junto a profissionais de saúde. Muitas limitações ainda afastam o público deles, a saber, por vergonha de expor a intimidade, temendo algum tipo de julgamento, e nisso as vontades e as dúvidas acabam sendo “sanadas” com amigos e com a leitura de textos online (aí que mora o perigo, pois nem sempre tudo o que se lê é de fato o que realmente é!).


  Agora, fica mais fácil nos darmos conta do quanto é essencial iniciar um diálogo sobre a sexualidade, ainda na infância, e mantê-lo ao longo do processo de evolução do indivíduo, especialmente as mulheres, pois elas devem (ou deveriam) estar orgulhosas do que a vagina pode lhes proporcionar, pois é por meio desse órgão que sentimos e vivenciamos o prazer com o outro e com nós mesmas, o que nos permite engravidar e dar à luz aos filhos e que nos faz possuidoras de um órgão diferente do pênis! O pênis, para os homens, é tão precioso que o orgulho de possuir um é percebido ainda na infância, pois os meninos quando manipulam o seu órgão são elogiados (até ovacionados), sendo motivados a manter o toque (não quero dizer que irão tocar o órgão sexual em qualquer lugar ou a qualquer hora, mas, ao fazerem isso, nem sempre irão levar aquele tapinha na mão como acontece com a maioria das meninas). Dessa forma, há diferenças entre os gêneros, é como se uma imagem positiva fosse sendo construída em relação ao pênis e uma não tão positiva em relação à vagina.


  Diante de tudo o que foi mencionado, acredito que possamos começar a fazer algumas associações com a fisioterapia e, assim, revelar de que forma essa ciência pode ajudar na conscientização corporal, em relação à região genital e às suas estruturas anatômicas (em especial os músculos localizados nessa parte do corpo) e, consequentemente, como pode melhorar o prazer sexual, contribuindo para estreitar os laços com o próprio corpo, melhorando a autossatisfação e, logicamente, a satisfação com o(a) parceiro(a). Ora, então, percebam que, se não há o autoconhecimento, pode ser mais difícil sentir prazer durante uma relação sexual, como também pode ser mais difícil conduzir os estímulos para as regiões que julgam ser mais prazerosas a ponto de aumentar a excitação. Essa condição acaba ocorrendo com mais frequência entre as mulheres, já que a vagina pode estimular a criação da mensagem de “local proibido”, “sujo”, “feio” e “pecador”, e com menos frequência nos homens, pois o pênis é o “todo poderoso” e prazeroso.


  Primeiramente, a fisioterapia deve (ou deveria) ser voltada para promover a saúde e o bem-estar, e, portanto, quando se trata da região genital, passa a ser conhecida como fisioterapia uroginecológica. Trata-se de uma área ainda em expansão, geralmente incluída nos cursos de especialização de fisioterapia em saúde da mulher, os quais costumam abordar, além desse assunto, as áreas de fisioterapia obstétrica e de fisioterapia oncológica. Na vertente uroginecológica estão incluídos exercícios e aparelhos que colaboram para o processo de estimular a consciência corporal e para ativar os músculos localizados entre a vagina e o ânus (exercícios de Kegel), a saber, numa percepção mais íntima com o corpo.


  Os músculos localizados na região do períneo são conhecidos como músculos do assoalho pélvico, pois estão dispostos em uma forma que lembra um leque, fixando-se na região da bacia (região pélvica), formando uma espécie de chão (por isso a palavra assoalho), passando a exercer funções de grande importância (o que a maioria das mulheres e dos homens desconhece), ao contrário do que acontece com os demais músculos do corpo, onde a maioria das pessoas tem uma certa noção para o que servem. As funções musculares do assoalho pélvico basicamente são: manter as continências urinária e fecal e sustentar os órgãos localizados na pelve (bexiga, trompas de falópio, ovários, reto e útero). Opa, então, durante o período gestacional esses músculos também sustentam o peso do bebê? Sim! E atuam, de modo que durante o trabalho do parto normal há um autorrelaxamento, por sua vez facilitando a descida do feto, bem como participando da relação sexual (durante a penetração os músculos devem manter-se relaxados para permitir a entrada do pênis e, durante o orgasmo, sofrem uma contração involuntária, caracterizando a presença máxima do prazer).


  Acredito que agora as coisas possam começar a fazer sentido e a impressão de que muitas fichas estão caindo pode levar aos questionamentos: “realmente não sabia da existência desse tipo de fisioterapia”, “nunca tinha ouvido falar”, “não tinha essa noção”, “já ouvi falar, mas nunca havia lido nada a respeito” e “não sabia que tínhamos músculos nessa região do corpo, muito menos que faziam tudo isso”. Pois bem, ainda se pode dizer que é uma minoria da população feminina (incluindo como minoria a masculina também) que conhece e sabe como funciona esse tipo de fisioterapia, seja porque já foi um cliente/paciente, já participou de palestras ou encontros conduzidos por fisioterapeutas que abordaram temas relacionados a essa especialidade ou porque pertence à área de profissionais da saúde e tem uma noção das particularidades dessa fisioterapia, podendo encaminhar pacientes para esse serviço (esses profissionais incluem: fisioterapeutas de outras especialidades, doulas, enfermeiras obstetras, psicólogos (as), educadores físicos e médicos). Ainda assim, muitos profissionais da saúde desconhecem as indicações e as vantagens dessa área. Portanto, a busca por tratamento e o número de pacientes podem acabar reduzidos, se compararmos com a fisioterapia ortopédica, neurológica ou respiratória, muito conhecidas pela população e pelos profissionais de saúde em geral.


  A fisioterapia uroginecológica lança mão de recursos físicos, como aparelhos específicos, técnicas manuais e meios avaliativos para alcançar os objetivos definidos durante uma avaliação cuidadosa. Alguns são aparelhos de eletroestimulação vaginal, biofeedback pressórico, cones vaginais e exercícios de Kegel.


  Durante a avaliação, e com a ajuda de um espelho, é preciso ir mencionando para a paciente cada uma das principais estruturas da anatomia genital: monte de Vênus ou pubiano (1), clitóris (2), pequenos lábios (3), grandes lábios (4), esfíncter uretral (5), períneo (6) e esfíncter anal (7), pois isso facilita a compreensão com relação à fisiologia do seu corpo e pode despertá-la para o autoconhecimento dessa região, estimulando a compreensão em relação à importância do funcionamento adequado das estruturas musculares e como ativá-las em benefício próprio. Outra vantagem é que esse conhecimento pode ajudá-la durante a relação sexual ao saber que é possível contrair o períneo, pois ali há uma grande concentração de fibras musculares (músculos do assoalho pélvico) e isso pode melhorar a qualidade da relação, prevenir a incontinência urinária e a queda dos órgãos pélvicos (bexiga, útero) na fase do envelhecimento. Além disso, esses exercícios melhoram a circulação sanguínea da mucosa vaginal, estimulando o aumento da lubrificação espontânea. A percepção da própria anatomia facilita a descoberta pelos pontos de maior excitação, como o estímulo clitoriano (2) e toques na vulva, podendo resultar no aumento do prazer, da excitação e, por fim, do (almejado) orgasmo.


  [image: ]


  Figura 1. Anatomia do órgão genital feminino.

  Fonte: Aula de Anatomia – o site mais visitado do Brasil.

  Disponível em: <https://bit.ly/2CtvjOP>


  A ausência do orgasmo pode estar inserida em um conjunto que abrange várias disfunções sexuais que cursam com a diminuição da qualidade de vida, com os problemas no relacionamento e até com os problemas emocionais. Contudo, ao avaliar a questão, percebe-se que nem sempre existe uma alteração física significativa, e, sim, a falta da intimidade com o próprio corpo, a ausência do conhecimento das funções dos músculos localizados na vagina que podem apresentar uma fraqueza ou até mesmo a ausência de contração. Portanto, saibamos perder o medo do toque e a vergonha da imagem do órgão genital, isto é, não hesitem em pegar um espelho para este “encontro”, fazendo uso do poder que ele pode lhe proporcionar, mantendo a busca contínua por informação.


  Na fisioterapia, o sucesso do tratamento é estabelecido na assiduidade do paciente e na atuação conjunta de uma equipe multidisciplinar, buscando exercer a promoção da saúde de forma integral.


  Capítulo 3


  Quando amar machuca


  Ouvimos tanto por aí que amar é sofrer. Isso é realmente verdade? Ou será que existe uma explicação para tanto sofrimento nos relacionamentos? Se existe uma explicação, você está disposto(a) a descobrir? Está disposto(a) a rever os seus conceitos e fazer as novas escolhas para amar e para ser feliz? Se a sua resposta é sim, está com as chaves na sua mão para começar a ser feliz a partir de agora


  Célia Maria de Souza
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    Célia Maria de Souza

  


  Psicóloga clínica, especialista em relacionamentos de filhos adultos em famílias disfuncionais, palestrante, master em programação neurolinguística (PNL), coach e coautora dos livros Treinamentos comportamentais e Coaching esportivo & saúde, pela editora Literare Books International.


  Dezenove anos de experiência com famílias disfuncionais, tratando adultos, casais e adolescentes com dificuldades nos relacionamentos e/ou com transtornos emocionais, como depressão, ansiedade, fobias, pânico e doenças psicossomáticas.


  Contatos


  celia_msouza2005@yahoo.com.br


  Facebook: Cel Souza


  Youtube: Cel de Ideias


  (11) 99134-2618 (WhatsApp)


   


  Quando você ama, se entrega intensamente, faz de tudo para a relação dar certo e acaba sofrendo... Como sempre. O amor machuca? Como assim? O amor cura! Então, o que é isso? O que o faz sofrer tanto, que o entristece, o oprime, o deprime e gera tanta ansiedade?


  Você é uma pessoa boa, do bem, que só pensa em ajudar o próximo, faz tudo pelo outro, mas acaba sempre se envolvendo com a “pessoa errada” com quem o faz sofrer? No começo, até parece que será diferente, mas depois acontecem as mesmas coisas, em várias áreas da sua vida. Por conseguinte, há decepção e sofrimento.


  Os relacionamentos são assim ou você está em um círculo vicioso de relacionamentos que o machucam?


  Qual dessas situações acontece com você?


  Ele(a)


  • Sempre critica o que você faz.


  • Culpa você pelas coisas que acontecem.


  • Fala ou faz coisas que o ofendem.


  • Está sempre exigindo mais e mais.


  • Nada do que você faz é o suficiente.


  • Nada do que faz é bom o suficiente.


  • Se sente envergonhado(a).


  • Está se afastando de amigos e da família por vergonha das brigas e das atitudes dele(a).


  • Evita dar suas opiniões por medo das reações dele(a).


  • Está diminuindo ou extinguindo a sua vida social para evitar situações de ciúmes ou desentendimentos.


  • Ele(a) sempre estraga datas comemorativas ou momentos importantes da sua vida com brigas ou descaso.


  • Ele(a) o desqualifica ou o diminui.


  • Sente que corre o risco de ser agredido(a) verbal ou fisicamente.


  • Promessas constantes de mudança, mas os comportamentos inadequados voltam a acontecer.


  Se você está ou se envolve em relacionamentos com alguma dessas características, encontra-se em uma relação que machuca.


  Esses relacionamentos são conhecidos como tóxicos, abusivos ou exigentes. Independentemente do nome como os conhece, eles realmente machucam, ferem, deixam marcas profundas de dor e desequilibram totalmente a vida.


  Consequências mais comuns:


  • Depressão.


  • Crises de ansiedade.


  • Infelicidade.


  • Sofrimentos.


  • Perda do amor-próprio.


  • Baixa autoestima.


  • Baixa autoconfiança.


  • Medos.


  • Inseguranças.


  • Sentimento imenso de culpa.


  • Comportamentos compulsivos.


  • Dependências ou codependências material, química e emocional.


  • Bloqueios.


  • Perda de libido.


  • Fracassos em diversas áreas da vida.


  • Comportamento controlador.


  • Morte emocional e/ou física.


  Entendendo as causas


  Como seria se você entendesse uma das principais causas inconscientes que o levam ao envolvimento nesses relacionamentos abusivos?


  Suas escolhas são reflexos de conteúdos emocionais inconscientes.


  Esses conteúdos são consequências de um conjunto de fatores social, cultural, religioso e econômico, mas, principalmente, da dinâmica familiar vivenciada na sua infância e adolescência, com os seus pais biológicos ou com quem exerceu o papel de ensiná-lo a se cuidar, se amar, se proteger e se relacionar com o outro e consigo mesmo(a).


  Já percebeu que você toma banho da mesma forma como aprendeu quando criança? Nem tinha percebido isso, não é?


  Possuímos a tendência de manter comportamentos aprendidos na infância, sem atualização, mesmo crescendo e tendo novas necessidades e oportunidades.


  Famílias disfuncionais


  Famílias disfuncionais são aquelas em que os pais, por algum motivo, (muitas vezes inconsciente e, provavelmente, também filhos de famílias disfuncionais) não conseguem cuidar, proteger e amar a família o suficiente para construir uma estrutura saudável e com sustentação biológica, psíquica, física e emocional.


  Elas passam por situações de desafios, perdas e traumas, mas os filhos de famílias disfuncionais, filhos de pais narcisistas, com frequência, reproduzem os modelos distorcidos desenvolvidos como mecanismos de defesa. Foram formas encontradas para se protegerem, se defenderem, se sentirem amados(as) e sobreviverem emocionalmente, porém gerando diversos problemas comportamentais, de relacionamento e, principalmente, a dependência emocional.


  Situações que podem gerar famílias disfuncionais:


  Quando um dos pais ou um dos filhos apresenta ou apresentou:


  • Doença grave (com risco de morte).


  • Limitação física ou doença que exige cuidados especiais.


  • Dependência química ou vício: álcool, remédios, drogas em geral, jogo, sexo, trabalho (workaholic), tecnologias (WhatsApp, Facebook, pornografia), alimento, relacionamentos etc.


  • Agressividade.


  • Perfil controlador.


  • Superproteções.


  • Pais que brigam muito.


  • Pais que se agridem verbal e/ou fisicamente, inclusive passivamente. Existem agressões não verbalizadas, por exemplo: segredos não contados, desvalorização da opinião ou da posição de um membro na família.


  • Pais ausentes, mesmo com corpos presentes.


  • Dificuldade financeira/perda de remuneração.


  • Casamentos ou relacionamentos frustrados.


  • Uniões forçadas.


  • Uniões por conveniência.


  • Morte no núcleo familiar.


  • Filhos não desejados ou não planejados.


  As situações acima não tornam uma família disfuncional por si só, mas, sim, a forma como a situação foi interpretada, vivenciada e administrada pela família e por você.


  A função ou o papel que você exerceu dentro da sua dinâmica familiar pode explicar o que vem acontecendo em seus relacionamentos.


  Qual dessas posições você desempenhou na família?


  • O(a) cuidador(a).


  • O(a) que precisava de mais cuidados.


  • O(a) que não dava nenhum trabalho.


  • O(a) que dava trabalho.


  • O exemplo a ser seguido.


  • O(a) que se esforçava para ver todos bem.


  • O(a) querido(a).


  • O(a) preterido(a).


  • O(a) protetor(a).


  • O(a) que defendia um dos pais.


  • O(a) que tentava consertar os problemas da família.


  • O(a) criticado(a).


  • O(a) elogiado(a).


  • O(a) advogado(a), o(a) psicólogo(a), o(a) assistente social, o(a) médico(a) da família.


  • O(a) que passou por abuso.


  • O(a) que guardou segredos.


  • O(a) que ocupou o lugar que era de outro membro da família (ex: filho que ocupou o lugar do pai).


  • O(a) vítima ou herói.


  Observe qual função você inconscientemente e automaticamente está reproduzindo em seus relacionamentos atuais.


  “Mesmos comportamentos, mesmos resultados”.


  Esses comportamentos provavelmente foram mecanismos de defesa desenvolvidos na família em um momento de necessidade. Você fez o que precisou ser feito e o melhor que pôde, mas ficaram lacunas, feridas e padrões que o mantêm em situações de repetição e de sofrimento, mas que provavelmente não precise utilizar mais. Já podem ser modificados e atualizados para a sua nova vida.


  Tudo pode mudar


  Esses mecanismos de defesa foram aprendidos. Isso significa que você pode aprender outras formas de se relacionar e de perceber a vida, a si mesmo e o outro.


  Uma das etapas mais importantes nesse processo de mudança é o autoacolhimento. Acolha a sua história e as suas feridas com atitude de amor, de respeito, de gratidão e de cura.


  É importante perceber que todos fizeram o melhor que puderam, mesmo que não tenha sido o suficiente para chegar a outro resultado, mas era o que sabiam e o que podiam até aquele momento.


  Hoje, você tem recursos e habilidades que não existiam enquanto criança ou adolescente, podendo rever e construir novos recursos e alternativas para melhorar a qualidade dos seus relacionamentos e da sua vida. Lembre-se: você nasceu com capacidade para desenvolver todas as habilidades de que precisa. Foi isso que o ajudou a aprender a falar, a andar, a cair e a levantar até conseguir o que desejava.


  Você está lendo este texto agora e tendo a oportunidade de descobrir que é possível construir uma nova estrada, o que requer uma nova escolha.


  Não é fácil, mas é viável!


  Em mais de 19 anos atendendo a pessoas feridas, machucadas e desintegradas, presenciei muitas transformações, pois há resultado quando se escolhe olhar com amor para as suas próprias feridas e mudar padrões, paradigmas, crenças e sistemas aprendidos; resgatando, principalmente, o amor-próprio, ampliando, assim, a possibilidade de “amar o próximo como a ti mesmo”, sem precisar que o outro preencha as lacunas da existência e, sim, acompanhe e partilhe a sua trajetória.


  O que é amor?


  
    	Amor-próprio é amor.


    	Se respeitar e ser respeitado(a) é amor.


    	Se valorizar e ser valorizado(a) é amor.


    	Dizer não para o que não quer ou para o que não lhe faz bem é amor.


    	Dizer sim para a vida é amor.


    	Dizer sim para a felicidade é amor.


    	Dizer sim para a prosperidade é amor.


    	Permitir que o outro assuma as responsabilidades dele(a) é amor.


    	Assumir as suas responsabilidades é amor.


    	Desenvolver as suas potencialidades é amor.

  


  O amor pelo qual me refiro não tem nada a ver com o amor romântico, dos livros, das novelas e dos filmes que, aliás, estão cheios de distorções e com vários tons de cinza. O amor tem o tom da vida que vibra em você e em todo o seu ser.


  Já ouviu falar que a vida lhe dá mais do mesmo? Experimente. Verá como funciona. Quando você se ama e se respeita, recebe mais amor e mais respeito.





OEBPS/Images/frontis.jpg
O
Grande

Liyro






OEBPS/Images/img28.jpeg






OEBPS/Images/img07.jpeg





OEBPS/Images/img15.jpeg
Prepuicio do clitéris

uretra

Labio menor

Ostio vaginal

Labio maior






OEBPS/Images/img27.jpg






OEBPS/Images/capa.jpg





