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APRESENTAÇÃO


Minha história vou tentar contar com rimas para mais leve ficar, não dá muito para aprofundar para não me alongar e chato ficar, mas com vocês quero compartilhar, para que possam acreditar que gotas mágicas de amor podem nossa vida transformar.


A NAMORADEIRA
CASAMENTO


Eu o conheci, encantada fiquei, foi muito rápido e me apaixonei.


Em alguns anos nos casamos


E nossa história fomos trilhando.


É claro que as dificuldades foram chegando,


Mas desde o início entendemos que precisávamos conversar.


Para mim era mais fácil, mas o ajudei a aprender a dialogar.


Foram anos até que seus sentimentos conseguisse externar


Eles ficavam escondidos


E nem ele conseguia entender.


Nossos traumas eram gigantes,


Pareciam difíceis de superar.


Foram pequenos traumas com tantas repetições


Que viviam a nos assombrar.


As cicatrizes existiam,


Mas desafios são para superar.


Todos temos direito à felicidade e precisávamos acreditar.


Ele vivia preso ao passado


E a morte de sua mãe não conseguia superar.


Não sabia se podia viver ou se tinha que ser fiel e sofrer para seus pais honrar.


Nunca conseguiu em si acreditar até se formar.


Acreditava que só tinha a mãe com quem contar


Com o pai demorou a se conectar


Eram tantos traumas, dores, ausências, que não dava nem para explicar.


E eu achava que minha família antiga precisava salvar


Era todo mundo grudado, não parecia ser possível separar.


A identidade de cada um era difícil encontrar


A angústia e o medo em todos pareciam predominar


A culpa por ser bem-sucedida vivia a me assombrar


Isso me travava a continuar e meus desafios superar


A todos achava que precisava agradar.


Eu me encolhia, me espremia, espichava sem parar


Para garantir meu espaço dentro deles, já que tinha culpa e me sentia muito diferente, aprendi a em mim tentar acreditar e meus sonhos buscar.


Eles sempre tiveram dificuldade de seus talentos para fora colocar.


Também achava que honrá-los era igual à caminhada deles continuar


Aos outros muito me dedicava, mas depois esperava ser vista por eles também.


A frustração era gigante


E parecia não acabar.


Cada um vivia preso sozinho,


Uma bolha construímos para nos salvar,


Já que a solidão sempre esteve lá a nos acompanhar.


Eu sinceramente de gente vivi rodeada,


Mas me sentia muito diferente e muitas vezes sozinha e isolada.


Vivíamos amortecidos, esperando alguém nos salvar


Demoramos a entender que o passado


Para trás precisava ficar.


E agora nossa família atual de nós precisava


Para caminhar.


Éramos um casal,


Mas com a chegada das crianças tudo mudou,


De um casal promovido a uma família, tudo se transformou.


Dava até vontade de correr, mas sem perceber quisemos amadurecer.


As crianças são nosso presente


E nos transformaram em Gente,


Dispostos a crescer e vencer.


É claro que elas nos mostraram nossas maiores dificuldades


E todas as nossas sombras escondidas precisamos enfrentar.


Em cada idade deles


Tínhamos uma dificuldade para confrontar.


A nossa mente, de alguma forma, vinha nos mostrar


O quão difícil é com o passado da infância


se reconciliar.


Perdíamos batalhas, mas a guerra estávamos dispostos a ganhar.


E assim fomos vencendo e novos territórios desbravando,


Até a luz encontrar.


Brigas, discussões sempre vão rolar,


O importante é de mãos dadas ficar.


Abraços, beijos e namoros precisam nos acompanhar


Para nos lembrar que casais juntos precisam estar,


Porque, senão, a intimidade


Foge sem pestanejar.


Nada para, a vida é sempre movimento


E viver é ganhar e perder,


Se alegrar e sofrer,


Mas o importante é não parar


E em mim, em você e em nós acreditar


Amar é acreditar que tudo do outro podemos gostar ou principalmente precisamos respeitar


O bom, o ruim e o meio-termo,


Isso é verdadeiramente casar,


Com o passado se reconciliar


No presente de mãos dadas estar


Para com um futuro juntos poder sonhar e conquistar


Nada nasce pronto


Tudo tem um preço a pagar


Mas, com certeza, para o amor, vale desapegar.









INTRODUÇÃO


AMOR E AMAR


Só é possível o amor encontrar


Se você se entregar,


Tentando sempre conversar sobre as discordâncias que encontrar,


E com o outro e com a vida não ficar a brigar,


De corpo e alma se dedicar,


Todas as barreiras sempre tentar superar


E pontes constantemente construir ou reformar.


Sem muros elevar, já que esse é o caminho mais fácil


Para as dificuldades e o medo não enfrentar.


O amor dentro de todos está,


Mas realmente poucos conseguem decodificar.


A senha para o encontrar,


Já que de muita coisa é preciso abdicar…


Do egoísmo, do narcisismo, do apego, do medo


E a dor é preciso enfrentar.


Além do autoconhecimento necessário


Para no outro não ficar a procurar


Algo que só dentro de você está.


Se conectar é uma dádiva


E quando encontrar,


Lembre-se do preço que é preciso pagar.


Amar é aceitar, doar, dividir para multiplicar e


Muitas vezes subtrair para somar.


Permita-se o amor encontrar


Para se conectar


E poder, enfim, verdadeiramente amar.


A ORIGEM DESTE LIVRO


Quando muito jovem, eu tinha aversão às incertezas naturais da vida e, principalmente, aos relacionamentos amorosos. Por ingenuidade e imaturidade, acreditava ser possível controlar muitas coisas e até situações da vida, atitudes associadas à onipotência e até alguns episódios de prepotência, já que nessa época não aceitava ou entendia nossa pequenez diante do universo.


Por um longo período, eu também tive baixa autoestima e isso dificultava ainda mais os meus vínculos amorosos. Foram raros relacionamentos e hoje sei que nenhum deles teve profundidade. Então, conheci meu marido e juntos fomos nos conhecendo e nos conectando, em um longo caminho até hoje, com caminhadas, corridas e quedas, mas sempre um ao lado do outro para nos levantarmos juntos.


Por anos, despendi uma extrema quantidade de energia nessa busca, que parecia incessante, para encontrar uma pessoa com a qual eu me conectasse. Meu nível de exigência também era intangível, demorei a entender; e depois que compreendi, faltava a aceitação de que tudo que procurava no outro era o que gostaria de ter em mim e ainda não tinha conquistado.


Passei anos também buscando um amor perfeito, como se existisse a possibilidade de apenas coisas boas existirem, como se as facilidades e as dificuldades não fossem complementares e inerentes à vida.


Sem contar o fato de que inúmeras vezes criei e vivenciei relacionamentos platônicos e utópicos, existentes apenas na minha mente fantasiosa. Passei minha adolescência achando que amava duas pessoas, em períodos diferentes, claro, e acredito que elas jamais descobriram meus sentimentos. Na verdade, acredito que o primeiro deles nem soubesse da minha existência.


Depois, na vida adulta, encontrei uma pessoa que foi muito tóxica e me deixou com marcas não cicatrizadas por anos. Em seguida, nessa viagem até então infeliz, encontrei outro relacionamento não saudável. Estava descrente, desesperançosa e decidida a, nos anos seguintes, somente estudar e trabalhar, quando encontrei meu primeiro amor saudável, meu atual marido. Claro que, coincidentemente, naquela época comecei a terapia. Já estava formada e meu primeiro grande investimento foi pagar terapia para mim.


Resumindo, minha vida amorosa não foi muito real e feliz até encontrar o meu marido. Então, não desanimem, eu já estava formada e com 24 anos.


Por isso, o tema “relacionamentos” sempre me instigou muito. Todos os tipos de relacionamento sempre chamaram minha atenção, pois desde pequena observava o quão difícil parecia ser para os adultos se relacionarem de forma saudável. Sempre fui uma criança muito observadora e presenciei adultos que não conversavam ou, quando se falavam, brigavam muito. A comunicação era ausente na maior parte do tempo. Dessa forma, fui estudando cada vez mais sobre relacionamentos.


Quando comecei a trabalhar como psiquiatra, passei a atender muitas famílias separadamente e, muitas vezes, ficava chocada. Escutando cada paciente e familiar de acordo com suas vivências, o vértice pelo qual o paciente olhava me parecia muito coerente. Depois, chegava o outro familiar, falando sobre o mesmo assunto, mas olhando de um novo ângulo, e novamente este também era muito coerente. Foi aí que entendi que princípios são princípios, mas que ponto de vista é algo muito individual.


Sempre busquei por qualidade de vida, penso que viver bem é amar, se conhecer, ter relacionamentos saudáveis, respeitar, trabalhar, conquistar e evoluir. Vejo as pessoas buscando incessantemente pela qualidade de vida em coisas ilusórias: corpo excepcional, aparência perfeita, comidas magníficas, trabalhos fáceis e sensacionais, viagens incríveis, famílias mudas que apenas sorriem… Mas relacionamentos saudáveis estão totalmente atrelados à qualidade de vida. Vamos adentrar juntos essa jornada maravilhosa em busca do amor e do autoconhecimento.


O amor e o autoconhecimento dos quais você
precisa estão dentro de você.


O amor é a maior energia orgânica renovável da Terra. É e sempre será essencial e atemporal.
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Esse símbolo, que será utilizado para pausas e reflexões, foi idealizado por mim e significa, em minha percepção: S de Silmara e de SER. Yin e yang e metade do símbolo do infinito, para que vocês possam encontrar as suas conexões. Mas, claro, cada um vê o que faz sentido para si.


Os elos humanos são responsáveis por muitas tristezas, mas, com certeza, também nos propiciam as maiores alegrias.


Desejo a vocês, amor, coragem e força para adentrar nessa viagem maravilhosa, mas nem um pouco fácil, da busca pelo amor e pelo autoconhecimento, pois ele nos traz as reflexões necessárias para as mudanças internas que desejamos e das quais precisamos, essa é a maneira de nos conectarmos ao amor. Desejo que este livro seja um ponto de partida, um pontapé inicial, um start… Os livros também podem ser importantes catalisadores nos processos de mudanças.


PARA QUEM SERIA ESTE LIVRO?


Este livro é para todos que buscam encontrar nesta vida um amor saudável para si, autoconhecimento e relacionamentos saudáveis, principalmente amorosos.


Saber sobre relacionamentos é entender sobre pessoas e principalmente sobre a vida, pois saber se relacionar é saber viver em paz. Todos nós somos interdependentes, ou seja, precisamos uns dos outros, e, se aprendermos a nos relacionar de forma saudável em casa, nos tornaremos crianças, adolescentes e depois adultos com mais facilidade nos relacionamentos com amigos, na escola, no trabalho e com todos os nossos amores. Porém, muitos não tiveram a oportunidade na infância de serem amados e aprenderem a se relacionar, mas, com certeza, quando nos tornamos adultos temos a possibilidade de recomeçar inúmeras vezes.


Com o amadurecimento, descobrimos que os vínculos são responsáveis por muitas tristezas em nossas vidas, mas, sem sombra de dúvida, também são os motivadores de nossas maiores alegrias. Conquistar relacionamentos saudáveis é uma arte totalmente possível de ser dominada. Sempre falo que na vida não existe mágica, existe trabalho árduo e muito amor. Sempre brinco que a única coisa que ganhamos de graça quando nos tornamos adultos, além de presentes, é o peso. Ganhar peso é fácil e só sentimos prazer! As exceções são algumas doenças e alguns medicamentos necessários, em certos períodos, às vezes ocasionam o aumento do peso.


Vamos juntos nessa busca pelos relacionamentos saudáveis, por meio do autoconhecimento e do amor? Não tenha medo e nem vergonha. Acredite que, após ler este livro, a difícil arte dos relacionamentos já não será mais uma incógnita ou o principal motivo de suas tristezas. Tenha paciência e principalmente persistência, explicarei alguns conceitos inicialmente. De preferência, tenha paciência com você e muito amor-próprio. Para ser sincera, talvez seja válido ler mais de uma vez, pois, a cada leitura, conseguimos absorver coisas diferentes. Quando o leitor muda, o livro também muda. Dessa forma, em cada momento de nossas vidas, vamos assimilar coisas diferentes. Tudo que aprendemos inicialmente é por meio do processo de repetição e continuamos assim. Por isso, precisamos repetir para elaborar e, então, fixar. Leia uma, duas, três… quantas vezes precisar, porque, eu garanto, nas leituras seguintes entenderemos coisas que nem pareciam estar ali antes.


Este é um livro para quem gosta de livros, de pessoas, de relacionamentos, de Medicina, Psicologia, de poesias, de reflexões, de autoconhecimento, de Psicanálise, de Engenharia, de Filosofia; para quem ama viver e principalmente para quem acredita no amor. Para quem acredita no concreto, no abstrato ou em ambos. Na verdade, tentei integrar muitas coisas em que acredito, pois vejo o ser humano e a vida em conexão o tempo inteiro, tudo junto e misturado. E sempre falo que entre o céu e a Terra existem muitos conhecimentos que podemos e devemos integrar, e inúmeros outros ainda não descobertos.


Sempre amei estudar; na infância, as matérias de exatas eram meu xodó. Queria ajudar pessoas e entender mais sobre a mente humana e suas repercussões em nossa vida, mas também queria fazer Engenharia, então tive dúvidas quando fui prestar vestibular. Contudo, a paixão por entender o ser humano prevaleceu e fiz Medicina. Demorei a entender por que aparentemente fui para uma área tão abstrata, já que a exatidão era luz para mim. Nosso consciente “mente, se perde, não é exato”; mas nosso inconsciente é exato e implacável, parece matemática, parece uma Engenharia.


Cada vez mais observamos as pessoas defenderem as próprias “bandeiras” como se fossem as certas e os melhores caminhos. Cada um reinventa um método perfeito para a humanidade. Acredito que, por sermos seres únicos, para cada um algo faz sentido, e vamos juntando pedaços para completar o todo. Assim, todo conhecimento agrega e não existe o melhor, existem aqueles que fazem sentido para cada um de nós.


ENTENDENDO NOSSA ORIGEM BIOLÓGICA


É importante lembrar que nascemos pela junção de dois. Um óvulo e um espermatozoide. Essa seria uma boa explicação biológica para a carência inata do ser humano e a necessidade de caminhar pela vida acompanhado. Lembrem-se: acompanhado é diferente de grudado. Complementar jamais será completar.


Levando ainda em consideração a Biologia, precisamos recordar que o nosso corpo tem dois lados, o esquerdo e o direito. É claro que a união de ambos forma a “máquina perfeita” chamada corpo humano e um sempre compensa o outro quando precisa. Mas fisiologicamente cada um tem a própria autonomia, sendo totalmente interdependentes. É importante dizer que o hemisfério cerebral esquerdo controla o lado direito do corpo e o hemisfério cerebral direito controla o lado esquerdo. Ambos os lados são muito diferentes e, quanto mais em harmonia vivem, mais equilibrado fica o corpo. Nossa mente, todos os nossos órgãos e nossa parte neuromuscular estão interligadas, portanto, se um atrofia, o outro é sobrecarregado e ocorre a instabilidade.


Sempre falo que, quando temos dúvidas em relação às perguntas e respostas da vida, devemos olhar para o corpo humano e para a natureza e teremos todas as respostas. Podemos funcionar em perfeita harmonia em diversos setores: família atual, paixão, família antiga, amigos, trabalho… Ninguém vive apenas com o cérebro, ou coração, rins, membros…


O amor é o sentimento mais complexo, contraditório e ambivalente existente no ser humano. Além disso, em segundos, um grande amor se transforma em ódio. Ainda, não podemos esquecer que o ódio é o outro lado do amor. Só odiamos quem amamos hoje ou foi muito amado ontem.


Passei anos acreditando que só o amor bastava, mas essa é uma inverdade. Amores saudáveis necessitam de autoconhecimento. Só doamos de forma verdadeira e profunda para o outro aquilo que sentimos por nós mesmos. Após anos atendendo inúmeras pessoas e famílias, comecei a me certificar de algo que observava desde a infância: as pessoas têm muita dificuldade em se relacionar, não por falta de amor, mas pela ausência do autoconhecimento. Isso porque o amor entre pessoas que não conhecem umas às outras e, inclusive, não conhecem a si mesmas, com o decorrer do tempo, tende a se transformar em um relacionamento muito tumultuado e até problemático. É muito difícil conhecer, entender e principalmente aceitar o companheiro quando muitas vezes não é possível fazer isso consigo mesmo.


O amor seduz, encanta, traz vida e alegria, constrói, cura e salva. Por isso, é claro que sua ausência ou seu lado sombrio e tóxico são também causa de tristezas. Ele destrói, adoece e até mata.


Já pararam para observar o quanto as pessoas vivem a vida buscando desesperadamente encontrar o amor? O que mais desejam é encontrar alguém que amem e que sejam amadas de volta, mas, de forma verdadeira e profunda, isso só será possível quando descobrirmos e encontrarmos (ou reencontrarmos) o amor-próprio.


As pessoas enfrentam longos períodos de solidão e muitas vezes brigam com a vida, achando que ela é muito injusta por demorarem a encontrar ou não alguém para amar. No entanto, como falei anteriormente, amar é uma conexão e não é possível nos conectarmos com outros quando não somos inteiros.


Poderíamos dizer que a maior assombração para o ser humano é o escuro da solidão e cada vez mais observamos pessoas até acompanhadas, mas totalmente solitárias, vivendo no breu. Talvez essa seja a pior solidão, aquela acompanhada nos relacionamentos.


O fato é que as pessoas anseiam pelo encontro com o amor, mas, se pararmos para analisar, no geral, elas esperam encontrar alguém perfeito, como se fosse uma magia possível e real. Poucas são aquelas que realmente estão dispostas a pagar o preço necessário pelos seus desejos, sonhos ou necessidades.


Quando entendemos e aceitamos que a ambivalência sempre existe dentro de nós, por exemplo, por sermos bons e ruins, corajosos e medrosos, também acreditamos que o ser humano pode ser forte e carinhoso. Isso quer dizer que podemos ter força e coragem para lidar com as adversidades, o que não faz com que nos tornemos menos afetuosos. Pessoas que são fortes e fofas têm mais facilidade em encontrar na vida um amor com que se conectar. Dessa forma, precisamos ter amor dentro de nós. E, para conquistar todos os outros elementos, o autoconhecimento é fundamental. É somente a partir da junção desses dois elementos, amor e autoconhecimento, que construiremos um relacionamento saudável.
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As necessidades e os traumas infantis que arrastamos pela vida transformam adultos em crianças infelizes que sofrem e fazem sofrer.


Encontre alguém que some tanto a ponto de você querer sempre dividir: conversas, viagens, sonhos, cafés, dores, dificuldades, conquistas…


Geralmente, nossas primeiras escolhas são muito sábias, visto que não estamos carregados de muitos traumas. Isso significa que os primeiros amores têm muita possibilidade de dar certo. Muitos esquecem que os amores são como nadar ou andar de bicicleta, ou seja, você pode ficar muito tempo sem praticar, mas jamais vai esquecer como fazê-lo. Então tenham paciência e persistência, e recomecem seus relacionamentos inúmeras vezes, sempre que precisar. Os casais focam muito em coisas pontuais e esquecem de ver o todo, mas o global sempre deve prevalecer.


A ARTE DE SE RELACIONAR


Os laços humanos de casal estão envoltos em paixões, mistérios, poesias, comportamentos meigos, mas também, muitas vezes, em atitudes agressivas e, talvez, drásticas. O ser humano vive em sua busca e até morre por eles. Amor, desejo e sexo constantemente são os responsáveis pelas maiores loucuras humanas, e a irracionalidade pode ficar evidente.


O amor, com certeza, é o sentimento mais atraente, admirável, mas também enigmático e até arrebatador. No entanto, é preciso lembrar que não restringimos nem controlamos o amor, pois isso seria como tentar segurar a água de uma cachoeira. Não conseguimos, é impossível. E, se tentarmos parar com nossas mãos, iremos perdê-lo. Na verdade, a maioria das pessoas não entende de forma verdadeira e profunda o seu real significado e sua magnitude.


Podemos dizer que o relacionamento interpessoal é um dos maiores desafios da humanidade. Eu considero que se relacionar é uma verdadeira arte e ser artista não é fácil, inclusive e principalmente da própria vida. Quando lembramos que, por sermos humanos, somos todos animais com a possibilidade de reflexão, mas com falhas, ficamos mais em paz com a nossa imperfeição. E, quanto mais em paz ficarmos com a nossa imperfeição, mais aceitamos que erramos e que, geralmente, só acertamos se tentarmos. Não que tentar com medo de errar seja um grande fracasso, pois nem sempre nossas escolhas serão as melhores, porém o importante é continuar a caminhada e estar aberto para novas vivências e novos relacionamentos.


Observamos pessoas entrarem em relacionamentos totalmente na defensiva e com muito medo, o que dificulta a conquista de relacionamentos saudáveis. Receber alguém em nossa vida com a porta meio fechada não ajuda nas novas experiências. Quando olhamos com amor para nossas dificuldades e limitações, com certeza também somos muito menos exigentes com nossos companheiros. A busca pela perfeição realmente é uma ilusão e tem atrapalhado em demasia os vínculos nos últimos anos.


Para aprendermos a superar as dificuldades ou até as intempéries naturais da vida, a flexibilidade é importante. Quanto mais flexíveis formos, mais entenderemos e aceitaremos que, para conquistar a superação, é imprescindível aprender a lidar com o fracasso. (Super)ação quer dizer a necessidade de grandes ações.


E o amor é a maior fonte de energia orgânica recarregável do universo. Podemos dizer que se trata da coisa mais importante do mundo. A humanidade briga por ele e, principalmente, na ausência dele. Amar está muito além das crenças individuais, pois é algo natural, instintivo e necessário. Atrevo-me a dizer que quem passou pela vida e não amou não viveu.


A VIAGEM DOS RELACIONAMENTOS


Geralmente amamos o termo viagem, já que viajar é maravilhoso para a maioria das pessoas. Mas também não podemos esquecer que viagens longas, como os relacionamentos duradouros, têm sempre um preço; e, quanto melhor a viagem, maior o preço que precisamos pagar. Não esqueça também que a melhor parte, disparada, da viagem depende definitivamente dos integrantes dela. A companhia é tudo nesse caso. Não importa o lugar, o hotel, como é feito o percurso… As companhias, com certeza, definirão o desfecho dela.


E é aí que reside a maior parte dos problemas nos relacionamentos. Cada vez mais as pessoas só querem o bônus e esquecem que absolutamente tudo na vida tem um ônus, inclusive um relacionamento interpessoal amoroso, no qual precisamos aprender sempre a dividir, doar, falar, respeitar e também aceitar o outro como o outro realmente é.


Isso é amor, isso é amar.
Difícil é essa habilidade conquistar,
mas o autoconhecimento nos ajuda
a esse caminho trilhar e nesse destino chegar.


Muitas vezes, usamos o termo viagem para desqualificar um assunto, uma ideia tão maluca, pensamentos aparentemente loucos, nada a ver. E se relacionar é “muito louco também, muitas vezes, uma viagem”.


O fato é que encontrar uma pessoa com quem nos conectamos e conquistar relacionamentos saudáveis é uma grande viagem, com todas as incertezas possíveis que existem. Nunca sabemos quando iremos parar, o quanto iremos aproveitar, o quanto teremos que nos doar e principalmente se conseguiremos chegar.


O amor não consegue entrar na nossa vida quando as portas e janelas estão fechadas. Para conquistar a tão sonhada jornada da vida com a existência de um amor e com relacionamentos vigorosos, é fundamental encontrar ou reencontrar o amor dentro de si. E, com certeza, é imprescindível o autoconhecimento, pois sem o mínimo de conhecimento sobre si mesmo é impossível a conexão de casal de forma leve.


A maioria dos obstáculos e do sofrimento na vida das pessoas está atrelada às dificuldades nos relacionamentos, inclusive nos relacionamentos consigo mesmo, já que cada vez mais observamos pessoas insatisfeitas e frustradas com elas próprias, projetando no próximo todas as suas insatisfações, entre outras coisas…


Acredito que esse seja um trabalho de formiguinha e, dessa forma, tenho a esperança de que mais pessoas criem força para romper com o carma cultural ou transgeracional de que o amor deve estar sempre atrelado ao sofrimento. Parece um padrão de escravidão e eu tenho o sonho de que mais pessoas possam se libertar e construir relacionamentos fortes e carinhosos.


Espero que este livro alcance pessoas de diferentes culturas que vivem e morrem em busca do amor; e, o que é pior, muitas nem se dão conta disso.


Espero que ache o conteúdo digno do tempo dedicado à leitura, já que, cada vez mais, o tempo está raro e caro.


Que as reflexões sejam como um flash que possa iluminar aos poucos sua vida. Que seja luz para a mente, para a alma e conforto para o coração.


Espero que consiga ver que tudo é de dentro para fora, e que o outro muitas vezes apenas reflete o nosso comportamento. Que, ao final da leitura, possa começar a seguir a seta que direciona para o outro e possa virá-la para você, pois esse é o caminho do crescimento. Por isso, sempre repito que podemos ser nossos melhores amigos ou nossos piores inimigos. Esperar a mudança do outro para nossa qualidade de vida é o maior atraso de vida.


Muitas frases e assuntos serão repetitivos, mas acredito que todo o funcionamento e crescimento humano baseiam-se na repetição, afinal, precisamos repetir para refletir e elaborar; e, quando necessário, tomar uma atitude.


Tente ler com a mente e o coração. O concreto e o abstrato sempre podem, e devem, andar juntos ou lado a lado, assim como a luz e a escuridão.


O amor está dentro de todos nós, mas poucos conseguem acessá-lo. Assim, permita-se vivenciar essa viagem incrível e maravilhosa.


Ótima leitura! Com amor, dedicação e carinho.
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Que a vida das pessoas tenha
mais amores, paixões, mais reflexões,
mais flores, mais cores, mais empatia,
conquistas e relacionamentos saudáveis.
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O QUE É ESSENCIAL?


Tudo o que realmente queremos é nos sentirmos amados, acolhidos e felizes.


Podemos dizer que o amor é uma bioenergia renovável, autossustentável e responsável pela conexão entre as pessoas. Essa bioenergia pode produzir eletricidade para as paixões, calor para aquecer, combustível para nos trazer uma força contínua para a caminhada, podendo ser utilizada para formação, energia vital e aprendizados. É um sentimento muito profundo que está ligado à empatia, ao respeito, ao carinho, à humildade e ao perdão.


O amor saudável sempre está atrelado às virtudes.


O essencial na vida é mesmo o amor. Como é feliz quem vive bem acompanhado. É impossível ser feliz sozinho, já que somos todos interdependentes.


Pessoas que se conectam com pessoas vivem mais felizes e saudáveis.


Quando observamos as inúmeras respostas, das mais diversas pessoas, independentemente de sexo, raça, cultura, condição socioeconômica, a maioria diz que o essencial está correlacionado ao amor e aos relacionamentos.


As respostas mais comuns que recebo em 15 anos de atendimento são:


•  Encontrar um amor.


•  Ser bem-sucedido(a) (para ter reconhecimento, o que inclui relacionamentos).


•  Ter menos brigas em casa.


•  Ter uma boa família.


•  Ser uma boa mãe/um bom pai.


•  Ser bem-sucedido(a) para a família, sentir orgulho de si.


•  Ser bem-sucedido(a) para deixar um patrimônio para a família.


•  Ser “grande” e ter poder para ser respeitado(a).


•  Ser reconhecido(a).


Então:


O que é essencial para você na vida?


Cada um tem a própria régua. Querer medir o outro por ela estraga o relacionamento. Comparações geralmente são desqualificadoras, e até o essencial é individual.


Este será um espaço para você refletir.


Faça uma experiência e responda à pergunta agora e depois que concluir o livro.


________________________________________________________


________________________________________________________


________________________________________________________


________________________________________________________


________________________________________________________


________________________________________________________
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COMO O SER HUMANO TEM VIVIDO?


Cada vez mais observamos que as pessoas têm vivido irritadas, impacientes, intolerantes e até agressivas. Por diversos motivos, esses comportamentos pioraram após a pandemia.


Implodimos, explodimos, paralisamos ou refletimos. São essas as opções que temos para resolver nossas dificuldades diante da vida.


Tecnicamente, falamos que: atuamos, somatizamos, projetamos ou pensamos.


Assim, faço um convite a todos que buscam uma vida mais leve e relacionamentos amorosos saudáveis. Vamos tentar sentir, pensar, refletir e, então, agir ou reagir de formas diferentes.


VOCÊ VIVE OU SOBREVIVE?


Com o amadurecimento, fui observando e inicialmente fiquei assustada com o quanto as pessoas passam pela vida sem conseguir viver e principalmente sem se conhecer. Sobrevivem: acordam, trabalham para comer, pagar água, luz, aluguel, algumas para viajar e ter bens, dormem pouco, comem mal… E, observando um pouco mais, todas as pessoas em algum ou vários momentos já passaram por grandes ou pequenos períodos somente sobrevivendo.


Para viver, é preciso ter amor, saúde e autoconhecimento, o que geralmente traz sabedoria e paz. Viver é ser intenso, estar com vida, ser saudável psicologicamente e fisicamente e conseguir aproveitar o que se tem de melhor. Para isso, é preciso saber amar a si mesmo, aceitando seus pontos fortes, suas dificuldades e suas limitações; é conseguir refletir, recomeçar muitas vezes, ressignificar muitos momentos e ser flexível para lidar com as adversidades inerentes à vida de forma leve. E isso realmente não é nem um pouco fácil. Essa frase ficou redundante para denotar realmente o quão difícil é ser adulto e viver, mas com certeza é possível. A maioria das coisas essenciais não é fácil.


Juntar todos esses elementos realmente não é simples. Há fases muito difíceis, e quem nunca passou períodos na vida como máquina? Agora, se você tem passado pela vida somente sobrevivendo, é muito difícil amar ou já ter amado de forma verdadeira e profunda. O amor saudável é leve, livre e principalmente sábio.


POR QUE OS CASAIS BRIGAM TANTO E
O ÍNDICE DE SEPARAÇÕES ESTÁ TÃO ALTO?


Por falta de amor, autoconhecimento, paciência, tolerância…


Porque a maioria dos casais se casam, mas não se casam. Como assim? Casam-se, mas cada um vive voltado para si mesmo, no próprio mundinho, sem conhecer o outro, sem querer abrir mão de suas coisas. Vivem em bolhas separadas que jamais se encontram.


Não constroem coisas juntos, constroem individualmente.


Não olham para a mesma direção.


Não querem doar, somente receber.


Não querem dividir, não entendem que dividir, em relacionamentos, é multiplicar.


Projetam todas as dificuldades e limitações nos companheiros.


RELACIONAMENTO DE CASAL SAUDÁVEL


Podemos dizer que um relacionamento saudável se baseia em amor, autoconhecimento, paixão, disponibilidade, diálogo, limite, flexibilidade e olhar juntos para a mesma direção. Quando esses elementos são conquistados, existe bem-estar para ambas as partes envolvidas e isso estimula a capacidade de amar e ser amado. Repito inúmeras vezes que o que mais motiva o ser humano é o amor ou a ausência dele, já que amar geralmente inclui mais de uma pessoa. Assim, podemos concluir que os relacionamentos também movem a humanidade. Os relacionamentos salutares resultam em qualidade de vida, dão igualdade de oportunidades aos envolvidos e harmonizam o ambiente. Isso é o que desejo para você e seus relacionamentos com a leitura deste livro.


A palavra relacionamento vem da raiz relação, derivada do latim relatio, que significa o ato de relatar, narrar alguma situação, ou de trazer alguma coisa de volta. Na minha percepção, seria trazer de volta o amor junto.


RELACIONAMENTO DE CASAL TÓXICO


Relacionamentos tóxicos geralmente estão atrelados à falta de limites, desejo ou necessidade de controle, bem como insegurança, medo, ciúmes, apego, traumas de infância ou de relacionamentos prévios. Por isso, enfatizo tanto que o autoconhecimento é imprescindível para a conquista de relacionamentos salutares.


O melhor exemplo para a definição de um relacionamento tóxico são aquelas pessoas que se conformam em ser bagaço em vez de laranja. Eu gosto dessa metáfora porque, na verdade, o relacionamento tóxico está atrelado à falta de limite. As pessoas podem até fazer a analogia de encontrar a tampa da panela ou a outra metade da laranja. Porém, o pior é algumas pessoas acreditarem que têm que dar algo mais profundo de si mesmo para o outro, causando muitas vezes a própria destruição.


É importante falar que, infelizmente, pessoas boas e algumas até maravilhosas podem se envolver em relacionamentos tóxicos e isso acontece muito. Em geral, o encontro das neuroses é o responsável por isso. Mas sempre digo que cada um tem o que merece ou o que acha que merece.
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MUDANÇA DE OLHAR


Ou passamos por transformações ou os erros e as dificuldades serão sempre os mesmos e passaremos uma vida somente errando e repetindo erros. Não é possível mudança de destino sem trocar as escolhas dos caminhos. Cada escolha, ou cada caminho, nos leva a algum lugar. Vejo constantemente pessoas esperando soluções mágicas ou companheiros perfeitos. Já observaram quantos casais se separam atualmente? Eu sempre escuto: “Vou achar alguém melhor, porque eu mereço”. Tempos depois encontram outros companheiros, mas nada é duradouro e escuto a mesma conversa.


Lembrem-se: nos relacionamentos de casais sempre falo que a divisão das responsabilidades pelos fracassos é 50/50. O que isso quer dizer?


Quer dizer que, quando nos tornamos adultos, somos responsáveis pelo que fazemos e pelo que deixamos que façam conosco, portanto os problemas de um casal ocorrem porque você tem atitudes não saudáveis ou porque você se torna conivente a elas.


“Preciso de você para me completar”, isso não é saudável.


“Quero você para me complementar”, isso é salutar.


O companheiro escolhido deve nos complementar, e não completar. Somos inteiros. Quando esperamos que o outro nos complete, estamos nos portando de forma infantilizada ou à espera de salvadores.


Essas frases devem nos nortear:


•  “Eu não dependo de você, eu escolhi você.”


•  “Vamos tentar, vamos conseguir.”


•  “Vamos ver se funciona, vamos fazer funcionar.”


Reiterando, se você deseja mudanças no mundo, na vida e principalmente no outro, seja você o agente da mudança. Ressignifique, recomece e faça as reformas que tanto sonha, deseja e realmente precisa, inicialmente, em você. Quando mudamos, automaticamente quem está ao nosso lado também muda. São as famosas gotas mágicas do amor.


CONEXÃO


Algo de difícil definição,


Envolve alma, mente e coração.


É uma energia do tamanho da imensidão.


Só consigo pensar no mar


Quando imagino sua extensão.


Traz paz, abraça e acolhe,


Mas pode vir como uma onda gigante,


Parece um tsunami


Levando tudo, sem explicação.


Alguns podem chamar de Paixão,


Muitas vezes parece de outras vidas,


Porque só de uma não parece ter explicação, pela vastidão


Que deixa repleto qualquer coração.


Já que é tão forte,


Que até parece uma explosão.


Coração bate, galopa, parece até um avião.


Um calor que parece que vamos em chamas ficar,


Os olhos não param de brilhar


E sinceramente por uma vida podíamos ficar


Simplesmente naquele olhar.


Aqueles olhos parecem em mim adentrar


E, de repente, sem nem eu imaginar


Conta de todo o meu corpo começa a tomar


Minhas pernas tremem, minhas mãos ficam frias,


Quase não consigo nem falar, até começo a gaguejar.


Só quero te abraçar e nunca mais largar.


Se alguém assim pelo seu caminho encontrar,


Jamais poderá abandonar.


E com certeza um preço terá que pagar,


Mas essa conexão ou encontro de almas


Merece toda a fortuna que se pôs a juntar.


Conexão requer pessoas maduras, dispostas e disponíveis.


Por isso, poucos a conseguem encontrar


E alguns encontram, mas o preço não querem pagar


E depois passam uma vida a lamentar.


Mas o cavalo passou e você ficou,


Agora não mais poderá montar


E provavelmente uma vida passará


Sem se perdoar, porque outra pessoa assim não irá encontrar.


Se, por acaso, com uma conexão topar


Jamais a deixe passar


Seja grato até o último dia da sua vida, e assim brilhará


Porque, com certeza, uma vida iluminada trilhará,


Grude e jamais queira deixar.


Com amor, todas as dificuldades juntos podemos enfrentar,


Podem transitar do caos até a luz, com certeza juntos vão enxergar,


Sejam livres, amem e lembrem-se de que absolutamente tudo na vida tem um preço a se pagar.


Sem titubear, aceitem.


Esse é o caminho de quem busca e deseja a sua alma complementar


E o seu amor encontrar.
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AMOR


Trechos da carta de São Paulo aos Coríntios


“Ainda que eu falasse as línguas dos homens e dos anjos, e não tivesse amor, seria como o metal que soa ou como o címbalo que retine.


E ainda que tivesse o dom de profecia, e conhecesse todos os mistérios e toda a ciência, e ainda que tivesse uma fé capaz de mover montanhas, e não tivesse amor, nada seria.


E ainda que distribuísse todos os meus bens para sustento dos pobres, e ainda que entregasse o meu corpo para ser queimado, e não tivesse amor, nada disso me aproveitaria.
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