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    Capítulo 1


    O QUE ESTÁ BAGUNÇADO,
NÃO SE DESENVOLVE


    Que tal organizarmos juntos? Ao longo desta leitura, você vai perceber muitas quebras do senso comum. E, sendo assim, coisas que “todo mundo fala” durante o processo de “superação” de um relacionamento serão contestadas e ressignificadas. A minha intenção não é transmitir informações como se fosse o “dono da razão”. Estou aqui para fazer sentido. Para compartilhar com você percepções diferentes das que também escutei durante o período em que eu mais precisava de ajuda. São tantos anos ouvindo família, amigos, músicas… Ou lendo livros, poemas que incentivam hábitos, tais como:


    “Eu não consigo esquecer essa pessoa.”


    “Você tem que superar isso!”


    “O amor acabou.”


    “O amor te faz sofrer.”


    “Você deve ter o dedo podre.”


    “Você tem que ter um relacionamento que dê certo.”


    “Só um amor cura outro.”


    Algumas dessas falas com certeza já devem ter sido gravadas em seu sistema de crenças. E o nosso sistema de crenças é como se fossem as lentes de um par de óculos: elas distorcem ou melhoram a realidade de nossas vidas. Algumas falas até podem parecer inofensivas, mas você sabe qual é a diferença do remédio para o veneno? A dosagem.


    Essas afirmações perigosas que citei no início, podem estar envenenando a sua liberdade, pois, por serem ditas (malditas) com tanta frequência, acabam virando decretos. Já ressoam no Inconsciente Coletivo e no seu próprio inconsciente, levando em conta a Teoria dos Inconscientes de Carl Gustav Jung.


    Esta obra tem como objetivo uma missão metodológica: organizar para desenvolver, e, assim, evoluir. E isso de maneira simples, pois de complicado já basta a lente distorcida da realidade que muitas pessoas carregam. Sendo assim, vou ajudar você a ressignificar conceitos. Ao dar um novo significado, você terá em mãos chaves que abrirão novas portas.


    O que está bagunçado não se desenvolve. Então, vamos organizar a sua casa emocional? É necessária uma reforma para deixá-la funcional. Depois, uma faxina para torná-la saudável.


    "É muito difícil esquecer
essa pessoa."


    É perfeitamente natural que essa situação esteja mesmo incomodando você. Quando uma relação acaba, muita coisa passa pela nossa cabeça: “e se a pessoa já estiver com outro?”, “essa pessoa realmente me amou?” e “por que essa pessoa fez isso?”.


    Por isso, eu convido você a refletir: será que vai ajudar focar em questões que só a outra pessoa tem as respostas? Pois é, não vai!


    Isso vai cada vez mais manter você em uma obsessão e em um desespero. Ou seja, refém disso. Assim, para fazer com que essa situação deixe de arder, o segredo é você começar a olhar para dentro: com respeito, carinho, responsabilidade e amor.


    Vocês viveram muitas coisas, vocês tinham planos juntos. Pode ter havido muita briga e muita química ao mesmo tempo. Você não está conseguindo se ver sem essa pessoa na sua vida e, por mais que tente não pensar tanto, ela simplesmente não sai da sua cabeça. É isso?


    
      
JÁ TENTOU DE TUDO E A PESSOA
NÃO SAI DA SUA CABEÇA?


      Então, você já fez de tudo e mesmo assim parece que é impossível se desligar da EXperiência? Mesmo sem conversarem, parece que você vive em função da pessoa? Mesmo sem ter acesso a ela, você sempre imagina o que ela está fazendo? Mesmo tendo passado um bom tempo, você começa a reviver momentos que passaram juntos repentinamente? Já até tentou se envolver com outras pessoas e lhe pareceu pior?


      Você não aguenta mais, se sente muito frágil. Começa a perder as esperanças não só de se libertar dessa situação, mas também de um dia viver uma relação gostosa e que dure. Você pode ter se movimentado sobre vários pontos importantes, mas provavelmente ainda não foi na direção que realmente vai transformar tudo: dentro de você.


      Mergulhe verdadeira,
profunda e revolucionariamente
dentro de você.


      Carl Gustav Jung, psiquiatra e psicoterapeuta famoso citado anteriormente, pontua: “enquanto você não tornar o seu inconsciente em consciente, o seu inconsciente te guia, e você irá chamar isso de destino”.


      Então, uma coisa eu posso adiantar: você não é o problema. Ao contrário, você é a solução. E, se permitir, eu posso ajudar você a atravessar essa fase: se entendendo, aprendendo a como seguir em frente e também a “superar” o fim desse relacionamento.

    


    
      
NÃO É DIFÍCIL ESQUECER:
É IMPOSSÍVEL


      A pessoa existe, vai continuar existindo, e agora ela vai permanecer não mais como um parceiro ou parceira em sua vida, mas sim como uma memória. Não invista a sua energia tentando esquecer, porque ninguém esquece a pessoa com quem se relacionou.


      Você nunca vai esquecer
alguém que marcou
sua vida.


      Esquecer envolveria “apagar da memória”, e isso não é possível — a não ser com um dano cerebral. Mas você não gostaria disso, vai por mim! O desejo de “esquecer” a EXperiência é muito comum. Existe uma parte impulsiva e imediatista em todo ser humano. Existe uma parte em todos nós que, se pudesse, apertaria um botão para tudo.


      “Por quê?” Porque temos um animal dentro de nós… lembra? Somos mamíferos. Então, vamos ficar suscetíveis a tudo que interpretamos nos poupar esforços (gasto energético) — consciente ou inconscientemente.


      Então, registre essa informação: vamos ficar suscetíveis a tudo que interpretamos nos poupar esforços (gasto energético) — consciente ou inconscientemente. Logo, vamos deixar algo muito claro já no início deste livro: ninguém esquece a pessoa com quem se relacionou. Se focar nisso — como acontece com bilhões de pessoas —, você enfrentará essa “superação” de forma mais dolorosa. Pois, sempre que pensar na pessoa, irá decepcionar-se consigo.“Vi isso e lembrei da EXperiência. Como sou idiota! Não consigo tirar da minha cabeça, preciso esquecer urgente! Nem para isso eu sirvo! Estou desistindo!”


      Com essa sensação de “falha”, vem junto em seu repertório emocional os sentimentos de frustração, ansiedade, tristeza, medo… Ou seja, um ciclo vicioso que pode ser interrompido ao substituir a autocrítica excessiva decorrente da lembrança da EXperiência pelo pensamento: “Você por aqui de novo?! Já é bom começar a se despedir, porque eu estou lendo o livro do Tsoah, baby”.


      Vamos elaborar um pouco mais sobre esse desejo de “esquecer” a EXperiência. Esse desejo é muito comum, porém contraproducente. O desejo de esquecer está associado à pulsão de destruir, acabar com o gatilho (estímulo da dor). E nós não controlamos os eventuais gatilhos, mas podemos, sim, aprender a nos relacionar melhor com nossas reações a respeito deles.


      Pensar na pessoa dói tanto que o desejo de “não existir mais nada a ser pensado” vem como reação instantânea. O mesmo ocorre quando você queima alguma parte de seu corpo: você quer apagar o fogo, acabar com a ardência — com urgência lógica.


      Como já foi frisado,
se houvesse um botão
para esquecer, apertaríamos.


      Saiba que nosso cérebro não sabe diferenciar dor física de dor subjetiva. Isso significa que, para o nosso sistema, dor é dor. E nós temos pressa em aliviar a dor, afinal o alívio traz a sensação de “segurança”, “risco de morte resolvido” e “alarme de falso perigo”. Então, acreditar que, para “superar ou parar de sofrer”, você precisa “esquecer” a pessoa, é uma ilusão racional — mas ainda assim uma fantasia. Uma ilusão que associa a destruição como uma solução.


      Lavoisier, considerado o pai da química moderna, disse: “na Natureza, nada se cria, nada se perde, tudo se transforma”. Já através da ótica da física, pela Lei ou Princípio da Conservação de Energia, é definido que “a energia pode ser transformada ou transferida, mas nunca criada ou destruída”.


      Nós somos natureza, não máquinas. Nossas emoções são pura frequência vibracional (energia), teoria provada por David Hawkins, com a sua magnífica Tabela da Consciência. Não existe um botão em nós de “delete”. Tudo aquilo que registramos fica em nosso sistema enquanto o significado daquilo, consciente ou inconscientemente, for útil. Vamos vibrar em determinada frequência (sentir) enquanto nos percebermos dignos de tal estação (situação).


      Então, por mais que venha o desejo imediatista de destruir ou esquecer qualquer registro sobre aquela EXperiência, precisamos ativar a nossa inteligência e lembrarmo-nos: não é sobre destruir, é sobre transformar. Ou seja, em vez de concentrar sua energia em “esquecer” — que é uma pulsão destrutiva —, foque em despriorizar — que é uma pulsão transformadora.


      Por isso, o primeiro passo consistente para a “superação” de alguém é abandonar o desejo de “esquecer”. Ninguém esquece alguém, então está na hora de você parar de se cobrar quanto a ser capaz de algo tão improdutivo. A pessoa existe e vai continuar existindo. As memórias existem e vão continuar existindo. O que você precisa aprender é a mudar o foco, as prioridades e os significados.


      [image: ]

    


    
      
COMO DESPRIORIZAR ALGUÉM?


      Há muitas técnicas simples e comprovadas para você conseguir despriorizar alguém, por exemplo, não ficar mais vivendo em função da pessoa ou da situação e se ocupar com o que verdadeiramente lhe desenvolve e traz bem-estar para você. Ainda neste livro você terá acesso a uma lista com essas técnicas.


      Mas, antes de acessá-las, você precisa compreender o que está sendo dito aqui. Antes de preparar o bolo, é preciso ler a receita e conferir se tem os ingredientes. Vamos respeitar as etapas!


      Despriorizar consiste em transformar
o foco, transferindo esse foco.


      Nós damos atenção e focamos no que mais nos interessa. É muito comum colocar a EXperiência em um pedestal: afinal, é comum sentir uma “fome” intensa dessa pessoa, tratando-a como necessidade básica. Para transformar o foco, você precisa transferir o foco. Ou seja, tire essa pessoa do pedestal. Para começar, perceba:


      1. Não, ela não é tudo isso.


      2. Não, ela não é perfeita.


      3. Ela responde por 50% do fim e você, pelos outros 50%.


      4. Sim, ela também tem muito o que aprender.


      5. Você não depende dela, você só acha que sim.


      As associações anteriores são respostas a uma interpretação básica, que vem lá da nossa infância sobre nossos pais, mães ou cuidadores: “Esse ser é muito grande (superior), e eu preciso dele para me alimentar e me manter seguro (sobrevivência)!”


      É o nosso emocional infantil que coloca pessoas em pedestais. É esse mesmo emocional infantil que nos incita a ver e tratar o outro na vertical, e não na horizontal. Por isso, vamos deixar bem claro que essa pessoa não é superior a você. Talvez você tenha interpretado isso porque ela, hoje, representa algo muito importante em sua vida. Mas essa pessoa ou qualquer outra nunca será mais importante, poderosa e indispensável como você é em sua própria história.


      Aproveitando o tema, vale destrinchar que ninguém é superior ou inferior a alguém, a não ser que a própria pessoa se coloque acima ou abaixo do outro, e, ainda assim, isso seria apenas uma opinião (consentida ou não).


      O que existe, na verdade, são condições diferentes, como alguém que tenha mais ou menos dinheiro, que tenha mais ou menos autoridade, que tenha mais ou menos recursos. Perceba que tudo aí é uma questão de ter, jamais ser. Falaremos melhor acerca disso nos capítulos a seguir.


      Quando terminamos uma relação, é muito comum carregarmos uma percepção distorcida da real condição do outro e também da nossa. Isso acontece por causa do apego — vamos abordar a diferença entre apego, paixão e amor mais à frente.


      É comum julgarmos que o outro tem mais poder sobre nós do que nós mesmos. E, por essa distorção, também tendemos a focar nos porquês do outro.


      Os porquês do outro
são do outro!


      “Por que o outro fez isso?”, “Por que o outro não me quer?”, “Por que o outro me trata assim?”. Quanto mais a pessoa focar em entender o porquê do outro, mais presa na situação vai ficar. Sabe por quê? Porque é impossível acessar um porquê que não seja o seu. O.k., você pode deduzir, ligar pontos, criar teorias, mas a verdade mesmo desse porquê só pertence ao outro. “Mas eu preciso saber para que eu possa seguir em paz” — vem o argumento cuja fonte é o ego. Não! Não é o porquê do outro que você precisa para se libertar: é o seu.


      Então, faça para si as seguintes perguntas: “Por que eu me submeto a tanto?”, “Por que eu insisto tanto?”. Só assim você vai começar a sair desse ciclo: com os seus porquês. E não venha responder com “porque eu amo demais”. Se vier, adicione este autoquestionamento: “Por que eu venho amando o outro muito mais do que me amo, a ponto de fazer dele a razão da minha vida?”


      Muitas pessoas alegam que não conseguem despriorizar. Que não conseguem esquecer, já concordamos que é impossível. Porém, despriorizar é acessível para todos — a todos que querem de verdade.


      Só tiramos do pedestal e despriorizamos
quando verdadeiramente queremos.

    


    
      
VOCÊ NÃO CONSEGUE OU NÃO QUER?


      Pare agora de se fazer de trouxa. Pare agora mesmo de se enganar e de se subestimar, o.k.? Sempre que você fala “eu não consigo”, saiba que, na verdade, você está gritando: “Eu não quero! Eu não quero! Eu não quero!”


      “Não consigo seguir em frente”, “não consigo manter a dieta”, “não consigo mudar”, “não consigo acordar mais cedo”. Entenda o que, na verdade, isso indica:


      Você consegue, mas não quer fazer:


      	 Difícil é aquilo que você ainda não aprendeu;


      	 Você ainda não aprendeu, porque ainda não tomou o conhecimento necessário e, portanto, não o colocou em prática;


      	 Você evita o conhecimento e ainda não o colocou em prática, porque você não quer aprender;


      	 Você não quer aprender porque, inconscientemente, vê mais benefício em ficar onde e como está do que transformar essa situação;


      	 Você está se sabotando;


      	 Você se sabota porque carrega uma percepção negativa sobre a sua própria identidade;


      	 Você prefere se iludir e mentir dizendo que não consegue porque “é difícil”, quando, na verdade, é porque você tem preguiça de se honrar, se respeitar e se amar, e busca um atalho na atenção que o outro lhe dá, nos quatro segundos da eventual pena que ele possa vir a sentir de você.



      Então, antes de dizer que não consegue porque “é difícil” a respeito dos movimentos que a vida requer, lembre-se de que você tem duas opções de papel a desempenhar na vida: o obstáculo ou a ponte da sua própria felicidade. Qual você escolhe?


      Escreva sua escolha:


      


      


      


      Se você observar bem, poderá perceber que consegue e que já obteve êxito em diversas situações passadas — já conseguiu, por exemplo, seguir em frente, já conseguiu manter uma dieta, já conseguiu mudar algo em você e até já conseguiu acordar mais cedo.


      Mas, desta vez, nessa situação, o medo que você carrega de perder, o apego que sente, está maior do que sua vontade de vencer, de se libertar, de crescer; ou seja, você está sabotando a sua própria felicidade.


      Lembre-se do que eu lhe pedi para frisar: vamos ficar suscetíveis a tudo que interpretamos nos poupar esforços (gasto energético) — consciente ou inconscientemente. Você diz que não consegue, porque quer poupar esforços. Quer se poupar de “gastar” energia em:


      · Aprender;


      · Olhar a vida sob outros olhos;


      · Tomar novas decisões;


      · Andar com as próprias pernas e firmar os pés no chão da realidade.


      Inclusive, essa sensação de ficar sem chão que surge pós-término vem da fantasia de que a pessoa representava tudo para você e sua vida. E, enquanto associar que essa pessoa era a fonte da sua felicidade, realmente terá dificuldades de harmonizar as coisas.


      Esse medo que você carrega tem a intenção de proteger algo que você interpretou ser muito importante para você. Entretanto, agora vamos ativar a sua responsabilidade e bom senso, e perceber que essencial mesmo é a sua paz, ou seja, o seu bem-estar consigo.


      Não se prive disso. Você nasceu para se fazer bem. Logo, você consegue despriorizar alguém. Até então, você não quis. E, agora, qual decisão irá tomar?


      Escreva sua decisão:


      


      


      Falando em paz, quem nunca ouviu: “é difícil me libertar, a pessoa não me deixa em paz”. Como assim? A responsabilidade da sua paz é apenas sua. Estar em paz é uma decisão. Pode não ser das mais fáceis, mas é simples. As pessoas só entram onde há abertura, e só permanecem onde encontram espaço. Se a pessoa sempre te acha, é porque há acesso.

    


    
      
ALGUÉM SÓ ENTRA ONDE TEM ABERTURA,
E SÓ PERMANECE SE ENCONTRA ESPAÇO!


      Algo só entra, só se insere, se ali encontrou abertura. Se alguém que você evita, se conecta a você, é porque ainda há abertura. Se alguém desperta o mal em você, é porque ainda há abertura. E sabe quem administra as “portas e janelas” da sua vida? Você.


      Quando há acesso, também há conexão. Se a pessoa ainda fica por aí, é porque ainda cabe. Há espaço. Se há espaço para que ela fique, haverá estadia, permanência e acomodação. E seu coração não é uma pousada. Pode até ter um vazio aí, o espaço pode até estar vago, mas há espaços que são melhores vazios e disponíveis do que mal ocupados.


      Lembre-se: há espaços que são
melhores vazios e disponíveis
do que mal ocupados.


      Você é responsável por seus fluxos. É você quem decide e escolhe o que pode ficar ou não; se vale a pena ou não. Essa pessoa só é capaz de acessar e afetar você se continuar deixando-a se sentir bem-vinda. Preencha-se de amor-próprio, autoestima e bom senso. Assim, não terá mais que se preocupar com visitas indesejadas — elas não saberão mais seu endereço. Afinal, você não vive mais onde lhe fizeram sofrer.


      Pare com esse complexo de “Joãozinho e Maria”, e pare de deixar rastros pelo seu caminho para que a pessoa lhe ache. Quer mesmo liberdade e paz? Comece, então, assumindo sua responsabilidade, se posicionando e sendo fiel às suas decisões. Você prefere sentir prazer vencendo esse “pique-esconde” ou sentir a satisfação de ser finalmente livre?


      Escreva o que prefere:


      


      

    


    
      
MAS EU SOFRI REJEIÇÃO,
NÃO É FÁCIL, DÓI DEMAIS…


      “Como mamíferos, nós, seres humanos, somos biologicamente sensíveis à rejeição. Nosso sistema opioide está associado diretamente à resiliência social quanto à rejeição social, e, como também sabemos a partir das pesquisas, quanto mais receptores opioides estão ocupados, maior a resiliência social. Em contrapartida, quanto menor a quantidade de receptores opioides, mais afetada com a rejeição a pessoa irá se sentir. De maneira figurada, sugere-se a interpretação de um ‘metabolismo emocional’ singular e subjetivo.”1


      Não sei como esse trecho impacta você, e de início pode até parecer complexo. Mas, em resumo, fala que a sua dor ao ser rejeitado é real e não há nada de errado em ser humano. A grande questão é que a vida, indubitavelmente, é feita de escolhas. Logo, a rejeição — ou seja, a não escolha de alguém — será inevitável. A rejeição dói, mas, como eu sempre cito, “a dor é inevitável, o sofrimento é opcional”.


      Sua relação com a interpretação e a significância de rejeição pode poupar você de muito sofrimento. A escolha do outro diz sobre ele, sobre as preferências dele, não sobre você, não sobre seu real valor. Não se meça pelo que o outro quis ou deixou de querer. Quando você escolhe um sorvete de morango, não quer dizer que o de chocolate seja ruim. Isso indica apenas a sua preferência. Sendo assim, para concluir, sim, essa dor pode existir, mas permanecer nela não é o seu lugar.


      Para ser ainda mais claro, há quem prefira catuaba a vinho: cada um tem a ressaca que merece. Ou seja, cada um que lide com as consequências de suas próprias escolhas.


      [image: ]


      Use o QR Code
para acessar o vídeo
“Você não me quer” “quer”

    


    
      
UM TRUNFO DA MATURIDADE EMOCIONAL:
CADA UM CARREGA A PRÓPRIA BAGAGEM


      Na Psicologia Individual (Alfred Adler, 1870-1937), cada um é responsável pela própria tarefa. Tarefas, para Adler, são movimentos de responsabilidade exclusivamente do indivíduo, com as consequências exclusivamente dele.


      Gosto de relacionar tarefas à bagagem: cada um é responsável por carregar a sua própria bagagem. Por exemplo, não faz parte da sua bagagem fazer alguém gostar de você. Faz parte da sua bagagem a integridade, a coerência aos seus valores e aos seus princípios. Faz parte da sua bagagem a gentileza, a honestidade e a ética.


      O outro não tem obrigação, ou seja, não é do outro a bagagem de:


      · Gostar de você;


      · Reconhecer os seus movimentos;


      · Concordar com você;


      · Escolher você.


      O outro pode escolher gostar de você? Sim. O que quero deixar claro é que não é sua responsabilidade (bagagem) ser uma versão que o outro aprovaria, gostaria ou escolheria.


      Há pessoas decididamente inclinadas a:


      · Rejeitar as outras;


      · Criticar as outras;


      · Não gostar das outras.


      Conscientemente? Raramente. Há muitas pessoas feridas e, para evitar tocarem em suas vulnerabilidades ocultas (complexos de inferioridade), estas preferem, como bons mamíferos, se proteger por meio do ataque. Ou seja, é a bagagem delas. Não faz parte da sua bagagem “não frustrar” o outro. O outro é que se frustra, porque você não agiu conforme o mapa (campo de perspectiva) dele — sinal claro de arrogância.


      Carregue a sua própria bagagem, desapegue de alguns conteúdos e se permita, pelo menos, tornar a sua própria vida mais leve. Faça os seus movimentos. Se o outro, seja quem for, escolher ficar parado ou criticar seus passos, a bagagem é dele. O avião da liberdade está decolando, e ele perdendo o voo. Você, seja quem for, não tem estrutura física ou psicológica para carregar o que não for seu.


      Ajudar não é fazer pela pessoa. Ajudar é fazer com a pessoa, além da inclinação dela de se movimentar rumo a uma nova realidade. Esse é o papel de um terapeuta, por exemplo. É a bagagem do terapeuta instruir, direcionar, acolher e ajudar.
É a bagagem do paciente a decisão do que fará com tudo isso. Papéis. Responsabilidades. Tarefas.


      Não é bagagem de ninguém mudar o outro. O outro, alegando que não consegue, pode simplesmente não estar a fim no momento. Que ele carregue o peso (e as consequências) dessa bagagem.


      Para melhor entendimento, outro exemplo seria a bagagem deste livro, a qual é ajudar você a organizar sua casa emocional pós-término. Sua bagagem, no entanto, é e será: a leitura (releitura, se preciso) e a prática.


      Na viagem da nossa vida, que saibamos distinguir as nossas próprias bagagens (tarefas) das bagagens (tarefas) que pertencem a outras pessoas.


      Eu escolho carregar a minha
bagagem. Eu quero despriorizar,
eu quero superar.

    


    
      
SUPERAR OU ELABORAR?


      Você sabe qual é a diferença entre superar e elaborar? Acho importantíssimo trazer isso para você, para que compreenda por que eu destrincho tanto as questões: para levar você à elaboração, e, logo, até a transformação.


      Superar é muito simples, é só substituir uma situação. E é exatamente isso que as pessoas fazem ou buscam fazer. Querem superar e compensar aquele vazio, aquele papel (ideologicamente) perdido, seja usando outras pessoas, seja usando outros prazeres imediatos. Quem só quer superar tem pressa e se pressiona. Agora, elaborar é compreender aquela situação. A compreensão é um ato de coragem, afinal, elaborar consiste em encarar a verdade e questioná-la: “o que eu posso aprender com você? Como eu posso ser alguém melhor com essa situação?”. Elaborar requer paciência e disposição.


      Superar as coisas faz com que viva com um padrão, um ciclo vicioso. Você apenas superou aquela situação, ou seja, apenas passou por cima dela, mas não a entendeu. Logo, por meio da projeção, você buscará resolvê-la em outras “oportunidades” ou, sendo mais direto, em outros relacionamentos.


      Agora, quando você elabora a situação, ou seja, a disseca, a examina e se dispõe a compreendê-la, aí, sim, você se transforma. Quando se elabora algo, você escolhe se quer melhorar a partir do que aprendeu ou se quer continuar repetindo os mesmos erros. Se você interpretar que o pesar da elaboração requer mais tempo e esforço que a superação, entenda que é melhor investir o seu tempo e esforços na solução de um conflito do que viver eternamente em um por puro capricho, pressa, imaturidade e animalidade.
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