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stao por todo o lado!

Algumas pessoas veem-nas como projeto de vida. Outras vivem,
morrem, ou matam por elas...

A verdade é que, mais cedo ou mais tarde, desejamos ter alguém
ao nosso lado que nos ame, respeite, aceite, seja amavel, compreensivo,
companheiro, amigo, entre tantas outras coisas. No fundo, salvo raras
excecdes, todos nds procuramos uma relagdo amorosa saudavel, que nos
propicie seguranca, amor reciproco e cumplicidade.

Mas nem tudo é um mar de rosas. Basta olharmos a nossa volta e
rapidamente percebemos que viver a dois nao ¢ facil.

As estatisticas sdo prova disso: cerca de um em cada dois casamen-
tos termina em divorcio. Se, a estes resultados, incluissemos as relacoes
de namoro, ou de uniao de facto, os nimeros seriam escandalosamente
surpreendentes.

Entdo, o que leva a que umas relagdes sobrevivam a todo o tipo de
tormentas e outras cessem com uma pequena brisa? Por que é que, para
algumas pessoas, as relagdes amorosas sao um verdadeiro quebra-cabe-
cas e, para outras, parecem uma brincadeira de miudos?

Se estivermos atentos a alguns estudos, que procuram avaliar aqui-
lo que as pessoas consideram ser os pilares fundamentais numa relagao
amorosa, vemos referidos aspetos como:

— comunicagao;

— confianga;

— companheirismo;
— COMpromisso;

— intimidade;

— Sexo.
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Se estes fatores sao assim tao importantes, e se quase todas as pes-
soas sabem disso, por que é que mais de metade das relagdes amorosas
nao sobrevive? Que “variavel” estd a escapar, a estes casais, que acaba por
influenciar o seu destino? O que leva a que duas pessoas se mantenham
unidas, apesar de todas as adversidades com que tém de lidar, e outras
se afastem sem que exista qualquer tipo de esfor¢o para salvar a relagao?

Por que motivo alguns casais, face a um “tsunami” de acontecimen-
tos, permanecem inabalaveis, ou saem até mesmo fortalecidos, enquan-
to para outros basta uma ligeira brisa para que tudo se desmorone como
um castelo de cartas?

Por que razao, para algumas pessoas, AMAR parece uma coisa tao
simples, onde tudo flui naturalmente e, para outras, é um verdadeiro
calvario?

Acredito que a resposta estd no modo como cada um de nds enca-
ra a propria vida e como lida com a existéncia dos outros. Uma mente
MINDFUL pode ser a “variavel” que diferencia os casais felizes, dos ca-

. «e . » . i3 b2 . <« ~ . 3"
sais “infelizes”, “assim-assim” ou, melhor ainda, dos “néo casais”!

Ser mindful é ter a mente aberta ao que esta a acontecer dentro
de si, a cada momento, sem uma atitude de julgamento.

Muitas vezes, o amor falha porque nds falhamos. Porque nao nos
conhecemos, ou porque tentamos ser algo que ndo somos para os outros.
Porque queremos que o outro seja aquilo que ndo é. Porque vivemos
num mundo de fantasia. Porque estando presos a imagens do passado, e
expectantes pela mudanga no futuro, nao vivemos o momento presente.
E, assim, ndo temos uma relacdo verdadeira com os outros, nem connos-
co. Vivemos uma ilusao. No fundo, nunca chegamos a conhecer o outro
porque, essencialmente, ndo nos conhecemos a nos!

Muito mais que aceitar o outro, AMAR implica
autoconhecimento e autoaceitacao!
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Por isso mesmo, o primeiro capitulo deste livro desafia o leitor a olhar
para dentro de si. A descobrir o seu EU! A identificar e reconhecer
como 0s seus pensamentos, crencas e mitos limitam a sua capacidade de
estar plenamente numa relagao amorosa. AMAR-SE ¢é o primeiro passo
para “Aprender a A.M.A.R”! Aceite esta viagem, ao seu interior, e des-
cubra como pode ter uma relagao mais saudavel consigo e com os ou-
tros. Uma relagao, baseada na agdo, na motivagao, na aceitagao e respeito
mutuo. Onde é possivel dizer o que pensa, ou quer, sem ter de recorrer
a “jogos de espelhos”, ou “truques na manga’, que distorcem a realidade!
Uma relagdo que ndo da espago para cobrangas, dependéncias, descon-
fiangas ou ciumes doentios.

AMAR-SE ¢ saber aceitar o seu EU, libertando-se da necessidade
de aprovacio e reconhecimento dos outros. Quando somos controlados
por sentimentos de medo ou dependéncia, estagnamos. Ndo agimos,
pois temos a ilusdao de que sé dessa forma ficamos seguros. Mas isso
impede-nos de crescer, de acreditarmos nas nossas potencialidades e de
amarmos genuinamente alguém!

E possivel aprender a AMAR...

Na segunda parte do livro, é apresentado o programa “Aprender a
A.M.A.R” Tal como qualquer outro comportamento, viver numa rela-
¢do amorosa implica “treino”. Ninguém nasce a saber como manter uma
relagdo a dois. Principalmente quando os intervenientes tém ideias mui-
to distintas sobre 0 modo de estar numa vida a dois.

A ideia de que o amor é suficiente para manter uma relagéo,
¢ uma ilusao!
E preciso agir!

mar é um verbo e, como tal, implica uma agdo! Neste livro, podera
encontrar diversos exercicios, apoiados na meditacio Mindfulness,
na Terapia Cognitiva Comportamental e na Terapia da Aceitagdo e
Compromisso, usados por psicélogos e terapeutas conjugais, para salvar
relagbes amorosas! O programa “Aprender a A.M.A.R” foi estruturado
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através do reconhecimento dos comportamentos adotados pelos casais
saudaveis. Nele, podera aprender a identificar e a fortalecer os quatro
pilares destas relagoes: Agir, Motivar, Aceitar e Respeitar.

Espero que este livro ajude a transformar a sua relacio numa
fonte de amor e companheirismo, no aqui e agora e nao no ontem ou
no amanha!

Nunca é tarde de mais para aprender a AMAR e, muito menos,
para tentar ser feliz! Feliz consigo e com quem mais deseja.

Aceite que cada dia que passa é uma oportunidade que nos é
dada, para tentarmos viver o melhor possivel.
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INTRODUCAO

odos nos ja ouvimos varias historias de amor. Geralmente, comegam

com um simples trocar de olhares. Um sorriso. Uma brincadeira

inocente. Ou, até um “bom-dia”. Depois, segue-se um periodo quase
idilico, onde ambos tentam dar o melhor de si, para fazer o outro feliz.
Parece que foram feitos um para o outro e que nada, nem ninguém, po-
dera destruir aquilo que eles uniram... Assim, surge um magnetismo de
energias, tao dificil de explicar, que tem inspirado fildsofos, cientistas e
poetas, ao longo de séculos.

Apesar de o inicio, das relagdes amorosas, poder ser muito seme-
lhante a descrigdo anterior, a ligacdo que se estabelecera, entre ambos,
sera unica! Quase todas as historias de amor tém em comum a esperan-
¢a, que se deposita no novo amante, de que com ele poderao amar e ser
amados e assim serem felizes para sempre.

Acontece que somos feitos de carne e osso. Nao existem principes
nem princesas encantados e nem sempre as historias de amor tém um
final feliz. Em alguns casos, isso torna-se realidade e o casal caminha
lado a lado, independentemente de o trilho ser mais ou menos tortuoso.
Noutros, com o decorrer do tempo e da convivéncia, a magia do primei-
ro encontro desaparece e o conto de fadas transforma-se num pesadelo.
Os desentendimentos, as criticas, as acusagdes, as frustragdes e as de-
cegdes passam a dominar a vida do casal. Os pequenos detalhes conta-
minam a relagdo e, muitas vezes, a inica solugdo encontrada passa por
desistirem dos sonhos e projetos, construidos em conjunto, e cada um ir
para seu lado. Mas, as coisas nao tém de ser assim...
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ESTE LIVRO E PARA SI, SE...

— Quer aprender a saborear cada momento do seu dia a dia.

— Deseja melhorar a sua forma de estar consigo e com 0s outros.

— Quer aproveitar o melhor que uma vida a dois pode dar.

— A sua relacdo esta bem mas pensa que pode ficar ainda melhor.

— Tem dificuldade em comunicar, com 0 Seu parceiro, sem ser com acu-
sagdes mutuas.

— Os ciumes e trai¢cBes sdo motivos recorrentes para as vossas discus-
sdes e conversas.

— Na sua relagdo amorosa, existem questfes sexuais (tais como, insa-
tisfacdo sexual, diferencas de ritmo, auséncia de desejo sexual) que vos
estdo a afastar.

— Na&o conseguem entrar em acordo sobre a educacgao dos filhos.

— O dinheiro é mais importante dentro da vossa relacdo do que no mer-
cado financeiro.

— Quando chega a casa, perde o0 sorriso e sente-se incapaz de lidar com
0 que esta a viver.

— A sua relacdo esta numa fase conturbada, ou até mesmo por um fio,
mas gostaria de dar uma nova oportunidade.

— Esteve numa relagédo onde tudo parecia um conto de fadas. Mas, pas-
sado um tempo, cada um fez as malas e foi para o seu canto, lamuriar-se
sobre o quéo terrivel era a relacéo.

— Apesar de ndo estar numa relacéo, ndo quer cometer “erros do passado”.
— Pensa que ja esta na altura de se valorizar e aceitar-se melhor.

Este livro foi escrito para o fazer pensar.
Pensar muito!!
Sobre si, sobre a sua relacdo e sobre a forma de estar
e de se relacionar com 0s outros.

e tirou a carta de condugdo, recordar-se-a que teve um periodo com
Saulas praticas, sob orientagdo do instrutor, que ia a seu lado, para o
ajudar nos primeiros momentos. Mas, se tudo correu de acordo com o
esperado, hoje em dia ja pode viajar sozinho!
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Este livro procura ajuda-lo a aprender a “viajar” dentro de si, e com
os outros. Aqui podera encontrar algumas orientagdes mas o condutor
sera sempre o leitor. Tal como fez para aprender a conduzir, tera de pra-
ticar com regularidade os exercicios propostos, bem como saber a parte
tedrica que, neste exemplo, sera o seu codigo de estrada.

Abra a sua mente e o coragdo. Liberte-se das amarras do passado.
Viva o momento presente. Permita-se a crescer.

Afinal, quem ndo gostaria que a sua

histéria de amor terminasse com um
“E fomos felizes para sempre...”?
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A RELACAO MAIS DURADOURA

o longo da nossa vida temos varias relagoes. Mas, garantidamente,

apenas uma nos acompanhara desde o primeiro ao ultimo suspiro.

quela que estabelecemos connosco mesmos. Todas as outras, por

mais marcantes que possam ser, apenas farao parte de uma parcela da
nossa existencia.

Por isso, a primeira relagdo com que nos devemos preocupar é a que
estabelecemos com o nosso interior, o nosso EU! Afinal, se nao temos
uma boa relagdo connosco, como poderemos desejar ter com os outros?

No entanto, a verdade é que, cada vez mais, dedicamos menos tem-
po de qualidade a n6s mesmos. Nao nos permitimos desfrutar de um
momento, por mais pequeno que seja, para falarmos com o nosso verda-
deiro EU. Arranjamos mil e uma desculpas, para evitar “olharmos para
dentro de nos”. Refugiamo-nos na televisdo, internet, jogos, ou aplica-
¢oes dos telemoveis. Vivemos num mundo virtual sem nunca nos conec-
tarmos realmente connosco proprios, nem com 0s outros.

Quando, dentro de nos, existe uma batalha entre aquilo que somos e
0 que gostavamos de ser, sentimo-nos incompletos. Julgamos que a nossa
felicidade, ou realizagdo pessoal, esta fora e ndo dentro de nés. Isso provoca
uma enorme sensagao de vazio que leva a que andemos constantemente a
procurar algo, ou alguém, que a preencha. E, entdo, procura-se compensar
através das redes sociais, da comida, do consumo de drogas e alcool, da
dedicagdo excessiva ao trabalho, de toda a espécie de vicios, ou na aquisi¢ao
de carros, gadgets, roupas.... e relagdes amorosas sucessivas!
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Se acreditamos que dependemos de alguém, para sermos felizes,
tornamo-nos carentes de amor e corremos o risco de nos envolvermos
com a primeira oportunidade que surgir, mesmo que intuitivamente sai-
bamos que nao ¢ a melhor opgao. Se fosse possivel, as pessoas depen-
dentes metiam os outros em caixinhas de comprimidos com o rétulo
<« . ~ e

Tomar em caso de SOS, sempre que tiver uma sensagdo de vazio™.
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