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  Aos amigos que leram os manuscritos, fizeram comentários e deram sugestões muito importantes. As Carícias que recebi de vocês foram muito lindas e bastante motivadoras.


  A Ana Helena Banzatto, Ademir Ramos da Silva, Alfredo Simonetti e Esther Pinski, que participaram comigo em cada passo do livro, discutindo ideias, conteúdo, cada capítulo novo. A orientação de vocês às vezes me lembrou de meu pai me tomando pela mão e me ensinando o novo.


  Aos meus clientes de terapia e coaching, por terem confiado em mim e se entregado à fascinante e arriscada aventura de conhecer o eu mais profundo e procurar caminhos que verdadeiramente alimentam a sua alma.


  À equipe da Editora Gente, que me ajudou nesta nova versão de A Carícia essencial. Admiro vocês não somente por serem comprometidos com a ajuda que me deram para fazer um livro sensacional, mas por se comprometerem com a missão de ajudar as pessoas a realizarem seus sonhos e terem uma vida mais plena. Um abraço muito especial a Alessandra Ruiz, Gilberto Cabeggi, Rosely Boschini e Daniela Folloni, por estarem juntos nessa reconstrução do texto.


  Este livro é uma criação coletiva. Se não nas ideias, pelas quais assumo total responsabilidade, pelo menos uma criação coletiva de amor, que une a todos nós em nossa vontade de ajudar a humanidade.


  Vocês todos tornaram a tarefa de escrever este livro uma aventura muito mais fascinante.


  A Carícia essencial versão 2012


  A primeira edição deste livro foi lançada há 30 anos. Naquela época, os relacionamentos humanos já eram complicados e, por isso, falar da importância de dar Carícias foi um sucesso. Foram mais de 1,5 milhão de exemplares vendidos até hoje!


  Muita coisa mudou de lá para cá. Os relacionamentos humanos ficaram ainda mais complicados. Tão complicados que decidi que era a hora de atualizar e reescrever o conteúdo destas páginas. Pensei comigo: “Roberto, mais gente está precisando entender de Carícias. Você precisa fazer a sua parte”.


  Imagine que, na época em que a primeira edição se esgotou, os comportamentos eram tão diferentes que uma mulher era capaz de brigar com o marido se ele chegasse em casa às 6h30 da tarde! Hoje, chegar às 6h30 é um luxo, coisa para poucos. E a mulher não está mais em casa esperando, mas trabalhando tanto ou mais que o marido.


  Homens e mulheres vivem em uma enorme pressão por resultados, em uma correria sem fim, com uma grande necessidade de estar sempre disponíveis por e-mail, SMS, celular...


  Nessa luta pós-moderna pela sobrevivência, parece que é impossível viver bem com as pessoas que você ama. Ninguém dá atenção a ninguém. Ninguém mais diz: “Puxa, como você é importante para mim”. Começam as carências, começam os conflitos.


  No início de meu treinamento em Análise Transacional, tive a honra de aprender com um dos maiores especialistas da área: um argentino chamado Cecílio Khermam. Certa vez, ele disse uma frase que ficou para sempre em minha memória: “Quando você não estiver entendendo o que está acontecendo com alguém, pense em termos de Carícias”. Assim:


  
    	Um adolescente pode usar drogas como forma de dizer aos pais: “Preciso de sua atenção”.


    	Uma jovem tem atos de rebeldia por talvez estar precisando de alguém que lhe diga: “Você é muito inteligente”.


    	Um universitário que vive estressado para tirar a nota máxima pode estar sofrendo da necessidade de que alguém lhe fale: “Eu amo você independentemente da nota que você tirar”.


    	Um chefe que para de falar com o subordinado pode estar dizendo: “Eu me sinto desvalorizado porque você está sempre atrasado”.


    	Um funcionário exemplar que começa a atrasar pode estar dizendo: “Eu não me sinto importante aqui”.


    	Uma pessoa que se tranca no quarto para ficar horas na internet pode estar totalmente incapaz de criar um vínculo afetivo pessoal.


    	Um homem casado que busca sexo virtual em sites de relacionamento pode estar procurando a satisfação que não encontra em casa.


    	Uma mulher linda que começa a ficar desleixada pode estar precisando ser vista como competente.


    	Um marido que perde o desejo pela esposa pode estar dizendo que não se sente mais amado.


    	Uma mãe com crise de alergia sem uma causa aparente pode estar dizendo que sente falta de carinho.

  


  Quando alguém, em qualquer lugar, tiver um comportamento que não faz parte do seu jeito de ser, pode estar falando bem alto: “Preciso me sentir importante para você!”.


  Se fala alto e não é ouvido, começa a gritar. Se não recebe nada em troca, fica afônico. Tudo isso para chamar a atenção e pedir determinadas Carícias.


  O corpo perde o viço, o olhar perde o brilho. A pessoa não consegue se sentir importante para quem ama ou quem considera importante e admira.


  Quando uma pessoa estiver agindo de modo autodestrutivo, em conflito, é preciso descobrir de que tipo de Carícia ela está precisando.


  A Carícia certa para ela será a Carícia essencial.


  Descobrir e dar a Carícia essencial de que esse indivíduo precisa é a melhor maneira de esvaziar o comportamento distorcido dele, fazer com que ele volte ao eixo. E, sem dúvida, é a melhor maneira de ajudá-lo.


  Essa orientação do meu professor me ajudou demais a ajudar muita gente. Vejo que neste mundo de cobranças desumanas as pessoas precisam, mais do que nunca, se sentir importantes.


  Quando os sintomas aparecem, é hora de agir, sair do próprio umbigo e olhar para o outro com generosidade, e descobrir como pode fazê-lo feliz.


  Neste mundo, está fácil dar todo tipo de presente, do eletrônico que o filho pede a rosas para a mulher que se quer conquistar. O que não se encontra facilmente é alguém que nos ajude a nos sentirmos especiais.


  E você pode ser essa pessoa na sua família, no seu trabalho, na sua roda de amigos. Você pode fazer a diferença e viver bem com aqueles que ama.


   


  Com o carinho de sempre,


  Roberto Shinyashiki


  Juquehy, verão de 2012


  IMPORTANTE


  Neste livro, utilizo conceitos da Análise Transacional, que foi escolhida por ser uma teoria consistente sobre o comportamento humano.


  Desenvolvida pelo psiquiatra canadense Eric Berne, a Análise Transacional traz o conceito de strokes, que significa, ao mesmo tempo, estímulo, toque, Carícia e reconhecimento. Infelizmente, em português, não há uma palavra que traduza a plenitude de seu significado, o que leva algumas pessoas a optarem pelo uso do termo em inglês.


  Aqui, além de estímulos e reconhecimento, usarei o termo Carícias (iniciando com letra maiúscula) como sinônimos para strokes. Ainda que incompletas, são palavras já consagradas pelo uso na comunidade científica brasileira. Sei, entretanto, que a palavra Carícia pode ter conotações diversas da que emprego nesta obra. Para que não haja interpretações equivocadas deste conteúdo, fica aqui a ressalva, para que os leitores tenham o correto entendimento que desejo para o termo.


  A delicada arte de amar e ser amado


  O filho perdido


  Muitas vezes, nos iludimos pensando que todos os filhos de milionários são muito ricos.


  Há alguns anos, recebi um telefonema com uma triste notícia: o filho do dono de uma grande empresa para a qual eu dava consultoria havia morrido. Era um jovem de 22 anos.


  Infelizmente, não pude comparecer ao velório porque estava em viagem, mas como eles eram judeus, pude ir a um dos rituais diários que as famílias dessa religião realizam em casa durante sete dias depois da morte de um ente querido.


  Quando eu estava indo embora, o irmão mais velho do jovem veio atrás de mim e me contou que na agenda do rapaz estava marcada nossa primeira reunião para eu orientar sua carreira, o que aconteceria na semana seguinte. Comentou que o irmão admirava meu trabalho e lamentou o fato de esse encontro não ter acontecido antes.


  Na opinião dele, se a conversa houvesse ocorrido, tudo poderia ser diferente. Perguntei qual foi a causa da morte, visto que o rapaz parecia muito saudável. Com muito esforço para segurar as lágrimas, ele me confidenciou: suicídio. O rapaz havia se jogado do 15o andar do edifício onde moravam, em um dia em que todos estavam em casa.


  Meu choque foi tão grande que não consegui trabalhar naquele dia. Fui para casa e fiquei em silêncio. Pensei no rumo que pode tomar a vida de alguém que tem tudo, menos amor.


  Os pais daquele jovem sempre estiveram envolvidos em construir um grande império de negócios. Não tiveram tempo para estar perto de seus filhos, muito menos de descobrir quais eram suas reais necessidades. Certamente, dinheiro não era o que preenchia a alma daquele jovem. Ele precisava se sentir importante. Todos nós precisamos nos sentir importantes!


  Eles sempre tiveram um estilo de vida caro, rico em presentes, mas pobre em oportunidades de estar juntos.


  A competência abandonada


  Muitas vezes, nós nos iludimos pensando que um profissional deixa seu desempenho cair por não estar mais interessado no trabalho.


  Toda semana, vejo profissionais apaixonados pelo que fazem pararem de trabalhar com prazer.


  Falta de comprometimento? Não!


  Falta de se sentirem importantes!


  Quando trabalhei no clube de futebol Atlético Paranaense, o jogador de futebol Cleberson me contou uma história que viveu durante a conquista da Copa do Mundo do Japão, em 2002. Cleberson era um jovem de origem humilde que, dois anos antes de participar do campeonato mundial, trabalhava na lavoura recebendo aproximadamente menos de um salário mínimo.


  No meio da Copa, ele se sentiu triste e desmotivado porque o técnico, Luiz Felipe Scolari, o havia colocado na reserva. O estado de ânimo dele mudou completamente no dia em que o auxiliar técnico Murtosa entrou em seu quarto e falou: “O Felipão quer você totalmente ligado, porque seu papel vai ser fundamental na partida contra a Inglaterra. Esteja preparado!”.


  Depois dessa conversa, Cleberson se dedicou ao máximo nos treinamentos, participou de todas as atividades e ajudou muito o time no jogo contra a Inglaterra. E se tornou um dos mais importantes personagens da conquista daquele título para o Brasil.


  Quantas vezes, na ânsia de melhorar um projeto, os empresários criam um ambiente no qual os funcionários se sentem sempre incompetentes? É muito triste ver como as pessoas cometem bobagens porque não se sentem valorizadas.


  A solidão acompanhada


  Muitas vezes, nós nos iludimos pensando que os casamentos sempre terminam por falta de amor.


  Há algumas semanas, um de meus melhores amigos veio jantar em minha casa com sua esposa. Apesar de alguns anos de casamento apaixonado, percebi que a separação era questão de meses.


  O que me deixou triste foi ver como duas pessoas que se amavam conseguiram criar tantos conflitos em tão pouco tempo. Apesar do amor que sentiam, machucaram tanto um ao outro que tornaram a convivência impossível.


  Alguns dias depois do jantar, ele me convidou para uma conversa. Desabafou dizendo que nunca se sentiu amado por sua companheira e por isso ia se separar. Citou os momentos em que a esposa foi agressiva com ele em minha casa e disse que não havia mais condições de viver com ela.


  Eu disse a ele que, apesar de a situação ser difícil, estava claro que essa mulher era apaixonada por ele. Um estranho silêncio se formou no ar. Talvez meu amigo soubesse desse amor dela, mas não se sentia amado.


  O silêncio prolongado, por falta de palavras, talvez fosse um sinal da dor que ele estava sentindo por ter se conscientizado do que acontecia. Apesar do amor que ele sentia pela esposa, era ele que não havia conseguido fazê-la se sentir importante e especial.


  Brigas de amor


  Por que tanta gente que se ama não consegue conviver bem?


  Essa questão me acompanha desde que eu era criança, quando via meus pais brigando. Tinha certeza do amor que nutriam um pelo outro e ficava inconformado com a quantidade de vezes em que se desentendiam.


  Lembro que, às vezes, quando estávamos assistindo a um programa de televisão, um deles fazia um comentário que machucava o outro. Era a deixa para a discussão começar: tom de voz aumentado, alguns gritos e em questão de minutos cada um ia para um lado batendo portas. E aquele vazio fúnebre ficava no ar.


  Como aprendiz de psiquiatra, eu me perguntava: “Por que pessoas que se amam podem brigar tanto?”.


  Eu não pensava apenas nos casais. Referia-me também aos pais e filhos que se adoram, mas que discutem e sofrem por nada. Aos sócios que se admiram, mas que transformam o ambiente da empresa em um inferno por não conseguirem se comunicar. Aos amigos que se apoiam, mas se desentendem por acreditarem em maledicências e boatos.


  Foi pensando em tudo isso que escrevi este livro: para ajudar você a encontrar a real solução para viver bem com quem você ama!


  Você pode estar querendo me perguntar: “Mas, Roberto, como isso é possível?”.


  É simples: o segredo de qualquer relacionamento, seja familiar, social, profissional ou mesmo conjugal, é ajudar as pessoas a se sentirem importantes.


  Sempre que presenciar uma briga, observe: conflitos sempre começam quando as pessoas não se sentem importantes, especiais. Quando há muita carência afetiva.


  A carência afetiva virou uma praga. O ser humano moderno vive uma confusão de sentimentos. A última coisa que ele faz é lutar por algo de que precise de verdade.


  Infelizmente, a maioria das pessoas se sente incompetente ainda que seja um pai ou uma mãe sensacional, um irmão querido, um profissional nota dez, um amante apaixonado ou um amigo leal. Só que esse sentimento incômodo não vem da incompetência ou da inabilidade de fazer qualquer coisa, mas de não se sentir valorizado por isso, ou seja, existe uma carência de atenção pelo que se faz e de sentir que isso tem valor para o outro.


  Quando estamos carentes, fazemos bobagens e tomamos atitudes autodestrutivas, que derrubam ainda mais nossa autoestima.


  Em resumo: quando você não se sente importante, volta o foco para machucar o outro em vez de resolver o conflito. E o outro acaba fazendo o mesmo. É assim que o paraíso se transforma em inferno:


  
    	Magoamos quem amamos.


    	Desanimamos quando o sucesso está na próxima esquina.


    	Lutamos para ser admirados em vez de amados.


    	Explodimos quando deveríamos escutar.


    	Calamos quando deveríamos falar.


    	Agimos impulsivamente quando deveríamos pensar.


    	Ficamos confusos por não saber do que precisamos de verdade.

  


  Enquanto as carências afetivas tiverem espaço em nossa vida, reclamaremos que o amor não existe.


  Para ter a deliciosa sensação de amar e ser amado, você precisa resolver suas carências e ajudar as pessoas com quem vive em conflito a se sentirem importantes e competentes. Essa é a base de um relacionamento saudável.


  Sentir-se amado significa sentir-se realmente importante para alguém. E quem está em paz consigo mesmo não precisa provar nada.


  Tenho um amigo que admiro muito. Somos vizinhos de condomínio. No último verão, eu estava precisando de uma carona para retornar a São Paulo e fui conversar com ele. “Volto só em fevereiro”, ele avisou. “Nada como ser rico e não precisar trabalhar!”, brinquei. Ao que ele respondeu: “Nada como não precisar jantar fora em restaurantes sofisticados, nada como não precisar fazer viagens caras!”. Sorri concordando.


  Fiquei pensando em como criamos vontades desnecessárias e esquecemos o principal. Como diziam os Beatles: All you need is love.


  Tudo o que precisamos é amar e ser amados. O que vem depois é simplesmente acessório.


  Espero que estas minhas palavras ajudem você cada vez mais a ser feliz com as pessoas que ama.


  E que tenha tanto amor no coração a ponto de não precisar que os outros digam que você é importante.


  Ciladas afetivas


  Eu machuco, tu machucas, ele machuca


  A cada dia que passa, fico mais chocado com a quantidade de pessoas que se amam e que se valorizam, mas que vivem se machucando.


  Parece até que as pessoas acham que gostar ou admirar alguém dá o direito de ferir o outro.


  Eu me lembro de uma professora que tive no mestrado em psicologia. Ela me perseguiu por vários anos, mas sempre justificava: “Pego no seu pé porque admiro muito você”. Mas será que é preciso ser assim? Será mesmo necessário torturar as pessoas que admiramos?


  Isso também acontece nas famílias. Parentes queridos se machucam por acreditar que o amor é tanto que o outro aguentará tudo! Quer a verdade? Não aguenta. Mesmo quem aparenta ser uma fortaleza tem seus pontos fracos, seu calcanhar de aquiles. Na mitologia grega, Aquiles era um guerreiro poderoso, porém quase invencível, pois tinha um ponto fraco: o calcanhar. Ninguém conseguia combatê-lo, mas um dia ele foi finalmente vencido quando uma flecha envenenada o atingiu no calcanhar, que era seu ponto vulnerável.
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