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Sobre este livro

A maioria das pessoas aprendeu sobre sexo observando exemplos confusos, ouvindo
opinioes superficiais ou tentando descobrir tudo sozinha. Mas a verdadeira
intimidade vai muito além do corpo.

Ela envolve emocoes, historia de vida, comunicacao, autoconhecimento, valores e a forma

COmo Nos conectamos com quem amamos.

Neste e-book, a psicanalista e sex6loga Dra. Angela Sirino conduz vocé por uma jornada
de descoberta sobre os pilares que sustentam relacionamentos saudaveis e uma

sexualidade mais consciente.

Vocé aprendera sobre desejo, diferencas entre homens e mulheres, feridas emocionais,
pornografia, reconstrugao da intimidade, conexao conjugal e a integragcao entre corpo,

alma e espirito.

Com uma linguagem simples, exemplos da vida real, fundamentos cientificos e principios
cristaos, esta obra mostra que a intimidade verdadeira nao nasce apenas do toque.

Ela nasce da confianca.
Da amizade.

Da admiracao.

Da presenca.

E da decisao diaria de construir um relacionamento saudavel.

Mais do que um livro sobre sexualidade. Um convite para amar melhor, para se conhecer
mais profundamente e para descobrir que o amor nao mora apenas na cama: ele mora na

forma como escolhemos cuidar um do outro todos os dias.
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Sobre a autora

Dra. Angela Sirino. Doutora Honoris Causa em Satde Mental, Psicanalista Clinica,
Sexologa, Pedagoga e Escritora com mais de 30 obras publicadas.

Idealizadora do Método Ciéncia e Fé, palestrante e fundadora do Instituto Fazendo a Di-
ferenca (IFD), € reconhecida por integrar conhecimento cientifico e principios cristaos no

cuidado emocional.

Dedica sua vida a formacao de terapeutas, ao fortalecimento das familias e ao desenvolvi-
mento humano integral. Ao longo de sua trajetoria, tem impactado milhares de pessoas
por meio de livros, cursos, palestras, atendimentos, formacoes e projetos sociais, tornan-
do-se uma das principais referéncias brasileiras na integracao entre saide emocional,

psicanalise e fé crista.

Sua missao € promover cura emocional, restauracao familiar e transformacao de vidas,
formando uma geracao mais consciente, emocionalmente saudavel e preparada para fazer

a diferenca em sua familia, em sua profissao, em sua comunidade e na sociedade.

Por meio do Instituto Fazendo a Diferenca, lidera programas de Formacao em Psicanalise,
P6s-Graduagao em Satde Mental Integrativa, P6s-Graduacao em NR-1 e Satde Emocional
nas Organizacgoes, além de uma ampla plataforma de contetudos educacionais voltados ao
crescimento pessoal, profissional e espiritual.

Acredita que toda transformacao duradoura comega pelo autoconhecimento e que, quan-
do ciéncia e fé caminham juntas, tornam-se poderosas ferramentas de restauracao e pro-

posito.



Apresentacao

Se voce esta lendo este material, provavelmente chegou até aqui porque deseja com-
preender melhor a sexualidade, melhorar seu relacionamento ou aprofundar seu
conhecimento sobre intimidade.

Talvez vocé tenha percebido que ninguém nos ensinou verdadeiramente sobre esse as-
sunto. Aprendemos matematica. Aprendemos portugués. Aprendemos profissoes. Mas ra-
ramente aprendemos a lidar com emocoes, relacionamentos, comunicagao e sexualidade

de forma saudavel.

E o resultado aparece todos os dias: casais que se amam, mas Nao Conseguem se enten-
der; pessoas que desejam conexao, mas vivem emocionalmente distantes; relacionamen-
tos que comecaram cheios de entusiasmo e, com o passar do tempo, foram sendo consu-

midos pela rotina, pelas magoas, pelas expectativas e pelos siléncios.

Ao longo da minha trajetoria como psicanalista, sexologa e terapeuta, ouvi milhares de
historias. Historias de homens e mulheres que chegaram acreditando que o problema es-
tava apenas na vida sexual. Mas, quando aprofundavamos a conversa, descobriamos algo

muito maior.

Muitas vezes a dificuldade nao estava no quarto. Estava na comunicagao. Na autoestima.
Nas feridas emocionais. Na falta de dialogo. Na sobrecarga. Na auséncia de admiracao. Na
incapacidade de expressar sentimentos. Ou em dores antigas que nunca haviam sido tra-

tadas.

Foi por isso que este material nasceu. Nao para falar apenas de sexo. Mas para falar de in-
timidade. Porque existe uma grande diferenca entre essas duas coisas. Sexo pode aconte-

cer sem intimidade. Mas intimidade verdadeira dificilmente acontece sem conexao.

E conexao nao nasce apenas do toque. Ela nasce da confianca. Da amizade. Da admiracao.
Do respeito. Da presenca. Da maturidade emocional.

Ao longo destas paginas vocé descobrira que a sexualidade saudavel nao comeca no cor-
po. Ela comeca na mente. Nas emogoes. Na forma como voceé se relaciona consigo mesmo.
Na maneira como interpreta sua historia. E também na forma como constroi seu

relacionamento diariamente.



Minha oracao é que este livro nao seja apenas mais uma leitura. Mas um instrumento de
reflexao, crescimento e transformacao. Que ele ajude vocé a desenvolver uma visao mais

madura, saudavel, consciente, equilibrada e principalmente mais humana da sexualidade.

Porque relacionamentos saudaveis nao sao construidos por pessoas perfeitas. Sao cons-

truidos por pessoas dispostas a aprender, crescer e amadurecer juntas.

Seja muito bem-vindo a esta jornada. Espero que, ao final desta leitura, vocé nao apenas
compreenda melhor a sexualidade. Espero que compreenda melhor a si mesmo. E que isso

transforme a forma como vocé ama.

Dra. Angela Sirino
Psicanalista Clinica, Sexéloga e Fundadora do

Instituto Fazendo a Diferenca



CAPITULO UM

O maior Orgao sexual é a mente

xiste uma frase muito conhecida na sexualidade: “O maior drgao sexual do corpo
humano ndo é a pele. Ndo sdo os érgdos genitais. E o cérebro.” E quanto mais atendo
pessoas, mais percebo o quanto isso € verdade.

Muitos casais acreditam que os problemas da intimidade come¢am no corpo. Acham que
o problema esta na idade, nos hormonios, na rotina, no cansaco. Ou até mesmo no pré-
prio relacionamento. Mas, frequentemente, a raiz da dificuldade esta muito antes disso.
Esta na mente. Esta nas emocdes. Esta na forma como cada pessoa interpreta a propria

vida.

Porque o corpo responde ao que a mente sente. O corpo acompanha aquilo que a mente
acredita. O corpo manifesta aquilo que as emogoes carregam. Por isso, muitas vezes, o
problema nio ¢ fisico. E emocional. E o emocional sempre encontra uma forma de apare-

CEr.

O CORPO NAO MENTE

Uma das coisas mais interessantes que aprendemos estudando comportamento humano €
que a mente consegue fingir. O corpo nao. Vocé pode dizer “esta tudo bem”, mas o corpo

continua tenso. Vocé pode dizer “nao estou preocupado’, mas o coragao continua acelera-



do. Vocé pode dizer “ja superei isso”, mas o corpo continua reagindo como se a dor ainda
estivesse presente.

O corpo costuma ser mais honesto do que os discursos que criamos. Ele funciona como
um mensageiro. E muitas vezes esta apenas tentando avisar que algo dentro de nos

precisa de atencao.

A MENTE NUNCA DESLIGA SOZINHA

Vivemos em uma geracao cansada. Nao apenas fisicamente. Mentalmente. Emocional-
mente. As pessoas acordam olhando notificagoes, passam o dia resolvendo problemas, re-
cebem informacgoes o tempo inteiro. Vivem conectadas. Mas cada vez mais desconectadas

de si mesmas. E depois se perguntam por que estao tao exaustas.

Imagine um computador com cinquenta programas abertos ao mesmo tempo. Mais cedo
ou mais tarde ele comeca a travar. A mente humana funciona de forma parecida. Quando
existe excesso de preocupacao, excesso de cobrancga e excesso de pressao, o cérebro per-
manece em estado de alerta. E uma mente em alerta encontra dificuldade para viver

descanso. Inclusive dentro do relacionamento.

QUANDO O CORPO ESTA PRESENTE, MAS A MENTE NAO

Talvez vocé ja tenha vivido isso. O corpo estava em um lugar, mas sua mente estava em
outro. Vocé estava sentado a mesa, mas pensando no trabalho. Estava conversando com
alguém, mas lembrando de um problema. Estava em casa, mas emocionalmente

continuava em uma situaqéo que aconteceu horas antes.

Isso acontece porque a mente nao muda de ambiente na mesma velocidade que o corpo.
Muitas pessoas carregam para dentro dos relacionamentos magoas do passado, medos do
futuro e preocupagoes do presente. E depois se perguntam por que a conexao parece tao
dificil. A resposta € simples: ninguém consegue estar verdadeiramente presente quando

esta emocionalmente sequestrado por outras preocupagoes.

A ANSIEDADE ROUBA PRESENCA

A ansiedade é uma das grandes ladras da intimidade. Porque ela mantém a pessoa ocupa-
da com aquilo que ainda nao aconteceu. Ela coloca a mente no futuro e tira a pessoa do
presente. Enquanto o presente pede conexao, a ansiedade pede controle. Enquanto o pre-
sente pede entrega, a ansiedade pede protecao. Enquanto o presente pede presenca, a



ansiedade pede vigilancia. E quanto mais a pessoa vive em estado de alerta, mais dificil se
torna relaxar.

VIDA REAL

Tem gente que esta tao acelerada que ndao consegue assistir um filme inteiro sem
pegar o celular. Ndo consegue ouvir uma conversa sem interromper. Ndo conseqgue

descansar sem sentir culpa.

Al acredita que consequira simplesmente desligar toda essa agitagdo em poucos
minutos. Meu amigo... se a mente passou o dia inteiro correndo maratona, nao

espere que ela vire monge contemplativo da noite para o dia.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise nos mostra algo extremamente importante: nem tudo o que sentimos é
consciente. Existem contetildos emocionais que permanecem escondidos. Feridas, medos,
vergonhas, experiéncias dolorosas, conflitos nao resolvidos. Esses contetdos continuam

influenciando nossas escolhas mesmo quando nao percebemos.

E por isso que algumas pessoas reagem de forma intensa a situacdes aparentemente pe-
quenas. O gatilho nao esta apenas no presente. Ele encontra algo antigo que ainda nao foi
elaborado.

Como costumo dizer: “A vida toca. A ferida responde.”

O QUE VOCE ALIMENTA DENTRO DE SI?

Existe uma pergunta que todos nos deveriamos fazer regularmente: “O que estou alimen-
tando dentro da minha mente?” Porque pensamentos geram emocoes. Emocoes influenci-

am comportamentos. E comportamentos constroem relacionamentos.

Quem alimenta ressentimento colhe distancia. Quem alimenta comparagao colhe insegu-
ranca. Quem alimenta culpa colhe bloqueios emocionais. Quem alimenta gratidao,

conexao e consciéncia tende a construir vinculos mais saudaveis.



A Biblia apresenta uma verdade extraordinaria em Provérbios 23:7:

“Porque, como imagina em sua alma, assim ele €.

FRASE PARA GUARDAR

« Aintimidade saudavel comega muito antes do toque. Ela comeca no
que cultivamos dentro da propria mente. 7




CAPITULO DOIS

Intimidade comeca muito antes
da cama

xiste uma das maiores mentiras modernas sobre relacionamento: a de que intimi-
dade comeca no quarto. Nao comeca. O quarto apenas revela aquilo que foi
construido. Ou destruido. Ao longo do dia.

A verdadeira intimidade nasce muito antes. Nasce na conversa. No olhar. Na escuta. Na
forma como duas pessoas se tratam. Na atencao que oferecem uma a outra. Na admiracao

que cultivam diariamente.

Porque ninguém sai de um ambiente emocionalmente frio e entra automaticamente em
conexao profunda. Relacionamentos nao funcionam como interruptores. Nao existe um
botao chamado “agora vamos nos conectar”. A conexao é construida. E tudo aquilo que nao

é construido, enfraquece.

A ILUSAO DA PROXIMIDADE

Muitos casais convivem diariamente. Dormem na mesma casa. Sentam a mesma mesa. Vi-
ajam juntos. Criam filhos juntos. Mas estao emocionalmente distantes. Porque convivéncia

nao é sindnimo de conexao.



E possivel estar perto fisicamente e longe emocionalmente. E possivel dividir o mesmo
espago e nao dividir a propria vida. A intimidade verdadeira nao nasce da proximidade
fisica. Nasce da proximidade emocional.

O QUE ALIMENTA A CONEXAO

Relacionamentos saudaveis nao sao construidos apenas em grandes momentos. Eles sao
construidos principalmente nos pequenos: nas pequenas conversas, nos pequenos gestos,
nas pequenas demonstracoes de cuidado. Um elogio. Uma escuta verdadeira. Uma men-
sagem sincera. Uma pergunta feita com interesse. Um abrago sem pressa. Uma

demonstracao de carinho inesperada.

Sao coisas simples. Mas sao justamente essas pequenas atitudes que alimentam a

sensacao de vinculo.

O ERRO QUE MUITOS CASAIS COMETEM

Existe algo que acontece silenciosamente dentro de muitos relacionamentos. O casal co-
meca sendo parceiro. Depois vira equipe. Depois vira administracao. Depois vira logistica.

E sem perceber perde a amizade.

As conversas passam a girar apenas em torno de contas, filhos, compromissos, problemas,
responsabilidades. Tudo € resolvido. Tudo funciona. Mas nada aquece. O relacionamento

continua existindo. Mas a conexao comega a enfraquecer.

VIDA REAL

Tem casal que sabe exatamente o valor da prestacao, o horario da escola, a senha
do aplicativo e a data do vencimento da conta. Mas ndo sabe responder: “Como

voceé esta emocionalmente?”

Meu filho... viraram especialistas em administrar a vida. Mas esqueceram de

cultivar a relagao.

O SER HUMANO PRECISA SE SENTIR VISTO

Uma das maiores necessidades emocionais do ser humano ¢é sentir-se percebido. Todos

nos desejamos ser vistos, ouvidos, valorizados, importantes para alguém. Quando isso



acontece, o vinculo cresce. Quando isso desaparece, a distancia comecga. Ninguém gosta

de sentir que se tornou invisivel dentro da propria casa.

A IMPORTANCIA DA ADMIRAGAO

Existe algo que muitos casais negligenciam com o passar dos anos: a admiragao. No inicio
do relacionamento, tudo chama atencao, tudo desperta curiosidade, tudo parece interes-
sante. Mas com o tempo algumas pessoas param de perceber o outro. Param de elogiar.
Param de reconhecer. Param de demonstrar apreco. E a admiracao vai desaparecendo.
Quando a admiragao desaparece, a conexao também comeca a enfraquecer. Porque €

dificil sentir-se proximo de alguém que nunca demonstra valorizacao.

| A AMIZADE E A BASE DA INTIMIDADE

Muitos relacionamentos entram em crise porque tentam sustentar a intimidade sem for-
talecer a amizade. Mas a amizade é o alicerce. £ nela que nascem a confianca, a

seguranga, a leveza, a cumplicidade.

Casais emocionalmente conectados costumam conversar. Rir juntos. Compartilhar pensa-
mentos. Trocar experiéncias. Demonstrar interesse genuino pela vida um do outro. A ami-
zade transforma o relacionamento em um lugar seguro. E seguranca ¢ um dos ambientes

mais férteis para a intimidade.

A PRESENCA EONOVO LUXO

Vivemos em uma geragao distraida. As pessoas estao sempre ocupadas, sempre conecta-
das, sempre correndo. Mas raramente presentes. E presenca nao significa apenas estar no
mesmo ambiente. Significa oferecer atencao. Olhar nos olhos. Ouvir sem interromper. De-
monstrar interesse. Participar emocionalmente da conversa. Poucas coisas fortalecem

tanto uma relacao quanto a sensacgao de ser verdadeiramente ouvido.



O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise mostra que os vinculos emocionais sao construidos através de experiéncias
repetidas. Nao € um grande gesto que fortalece uma relagao. Sao centenas de pequenas

experiéncias acumuladas.

O cérebro registra padroes. E quando uma pessoa se sente constantemente valorizada,
acolhida e respeitada, a tendéncia é que o vinculo se fortaleca.

A Biblia diz em Romanos 12:10:

“Prefiram dar honra aos outros mais do que a vocés mesmos.”

Relacionamentos florescem exatamente nesses ambientes: onde existe honra,

onde existe respeito, onde existe valorizagao mutua.

REFLEXAO

Antes de reclamar da falta de conexao, pergunte a si mesmo:
- Tenho sido presenca ou apenas fungao?

- Tenho ouvido ou apenas respondido?

- Tenho percebido ou apenas convivido?

- Tenho valorizado ou apenas cobrado?

Porque muitas vezes a intimidade ndo desapareceu. Ela apenas deixou de ser ali-

mentada.



FRASE PARA GUARDAR

« A intimidade ndao nasce em momentos extraordinarios. Ela é cons-
truida nos detalhes comuns que se repetem todos os dias. ”’




CAPITULO TRES

O automatico € o inimigo da
conexao

xiste algo que destr6i mais relacionamentos do que as grandes crises. E quase
ninguém percebe: o automatico. Porque a maioria dos relacionamentos nao ter-
mina por causa de uma Unica briga, nem por causa de um unico erro. Ele vai

esfriando lentamente. Silenciosamente. Pouco a pouco.

Até que um dia alguém olha para o outro e pensa: “Onde foi parar aquela conexdao que
existia entre nds?” E a resposta geralmente ¢é simples: ela foi sendo sufocada pelo automa-

tico.

O PROBLEMA NAO E A ROTINA

Vamos quebrar um mito. A rotina nao € a vila do relacionamento. Todo mundo tem rotina:
trabalho, casa, filhos, compromissos, responsabilidades. Isso faz parte da vida adulta. O
problema nao ¢ a rotina. O problema é viver dentro dela sem consciéncia. Sem intengao.
Sem presencga. Porque quando o relacionamento entra no piloto automatico, o casal deixa

de se perceber.



A SINDROME DA REPRISE

Imagine assistir ao mesmo filme todos os dias. Nos primeiros dias pode ser interessante.
Mas depois de um tempo vocé ja sabe o que vai acontecer, quem vai falar, como termina. A

surpresa desaparece. A curiosidade desaparece. A expectativa desaparece.

Algo semelhante acontece dentro de muitos relacionamentos: mesmas conversas, mesmas
respostas, mesmas reclamacoes, mesmas reacoes, mesmos siléncios. Tudo se torna previ-

sivel. E a previsibilidade excessiva pode anestesiar a conexao emocional.

VIDA REAL

Tem casal que ja sabe a programagao da semana inteira. Seqgunda: cansaco. Terga:
reclamacdo. Quarta: siléncio. Quinta: irritacdo. Sexta: cada um no préprio canto.

Sabado: tarefas. Domingo: promessa de que na préxima semana sera diferente.

E na sequnda tudo comeg¢a novamente.

QUANDO A RELAGCAO VIRA APENAS FUNCIONAMENTO

Existe uma diferenca enorme entre funcionar e florescer. Tem relacionamentos que fun-
cionam: as contas sao pagas, os compromissos sao cumpridos, os filhos sao cuidados, a
casa continua organizada. Mas emocionalmente existe pouca vida. Pouca troca. Pouca

leveza. Pouca admiragao. Pouca alegria.

O relacionamento continua existindo. Mas deixou de ser cultivado.

O CEREBRO PRECISA DE NOVIDADE

A neurociéncia nos mostra algo interessante: o cérebro humano presta mais atengao ao
que € novo. Ao que surpreende. Ao que foge do padrao. Isso nao significa que um relacio-
namento saudavel precise viver de aventuras constantes. Mas significa que ele precisa
continuar vivo. Continuar se renovando. Continuar oferecendo experiéncias emocionais
positivas. Porque aquilo que recebe atencao cresce. Aquilo que € negligenciado enfraque-

CeE.



PEQUENAS MUDANGAS, GRANDES RESULTADOS

Muita gente acredita que precisa fazer algo grandioso para melhorar a relagao. Uma via-
gem. Um evento. Uma surpresa enorme. Mas geralmente a transformacao comecga em coi-
sas muito menores: um elogio sincero, uma conversa diferente, uma caminhada juntos,

um café sem celular, uma pergunta feita com interesse, um gesto de carinho inesperado.

Nao sao os grandes momentos que sustentam um relacionamento. Sao os pequenos

momentos repetidos.

VIDA REAL

Tem gente esperando que uma viagem resolva problemas construidos durante cinco
anos. Meu amigo... se a planta ficou cinco anos sem agua, nao ¢ um balde no fim de

semana que vai resolver tudo.

O PERIGO DA ACOMODAGAO

Todo relacionamento corre o risco de cair na acomodacgao. Porque o ser humano se acos-
tuma. Acostuma com a presenga, com o cuidado, com a dedicacao, com tudo aquilo que
um dia considerou extraordinario. E quando a gratidao desaparece, a valorizacao também
comeca a desaparecer. A pessoa deixa de enxergar o privilégio que possui e passa a tratar
como obrigacao aquilo que antes era motivo de alegria.

A CONEXAO PRECISA DE INTENGCAO

Relacionamentos saudaveis nao acontecem por acaso. Eles sao construidos. Cultivados.
Protegidos. Alimentados. A conexao emocional € como um jardim: ninguém planta hoje e
abandona amanha esperando flores para sempre. E preciso cuidar. Observar. Regar.

Remover o que sufoca. Fortalecer o que gera vida.



O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise mostra que o ser humano busca significado. Quando tudo se torna previsivel
demais, automatico demais e mecanico demais, a vida perde parte do seu valor emocional.
Por isso muitos casais nao perderam amor. Perderam novidade emocional. Perderam curi-
osidade. Perderam interesse genuino pela vida um do outro. Pararam de descobrir quem a
outra pessoa esta se tornando. E isso é perigoso, porque ninguém permanece exatamente

igual ao longo dos anos.

A PERGUNTA QUE MUDA TUDO

Muitos casais perguntam: “O que aconteceu com a gente?” Talvez a pergunta mais impor-
tante seja: “Quando foi a ultima vez que investimos intencionalmente na nossa conexdao?”

Porque relacionamentos nao se mantém sozinhos. Eles precisam de atencao.

A Biblia diz em Isaias 43:19:

“Eis que faco uma coisa nova.”

A vida floresce onde existe renovacao. Onde existe crescimento. Onde existe

movimento. Até os relacionamentos precisam de renovagao continua.

REFLEXAO

Seu relacionamento esta vivo ou apenas funcionando? Existe curiosidade? Existe
admiracao? Existe leveza? Existe construgao intencional? Ou tudo esta

acontecendo no automatico?

Porque o automatico raramente destrdi de uma vez. Mas lentamente pode roubar

aquilo que um dia foi precioso.



FRASE PARA GUARDAR

¢« A rotina nao destroi relacionamentos. O que destroi € parar de
investir conscientemente na pessoa que esta ao seu lado.




CAPITULO QUATRO

O corpo tem memoria

xiste uma frase muito conhecida na psicologia: “Aquilo que a mente esquece, o cor-
po muitas vezes se lembra” E isso acontece com muito mais frequéncia do que
imaginamos.

Muitas pessoas acreditam que a sexualidade comeca na fase adulta. Mas a verdade é que
nossa relagao com o afeto, com o amor, com o toque, com a seguranga e até com a intimi-
dade comeca muito antes. Comeca na infancia. Nas primeiras experiéncias emocionais.
Nas mensagens que recebemos sobre quem somos. Nas formas como fomos amados. Ou

deixamos de ser amados.

Por isso, quando falamos sobre sexualidade, nao estamos falando apenas do presente.
Estamos falando de uma historia inteira.

| NINGUEM CHEGA AO CASAMENTO SOZINHO

Quando duas pessoas se casam, nao entram apenas duas pessoas na relacao. Entram tam-
bém suas historias. Suas memorias. Suas crencas. Seus medos. Suas experiéncias. Suas

feridas. Seus aprendizados.



Entram os elogios que receberam. E também as criticas. Entram os abracos. E também as
auséncias. Entram as experiéncias saudaveis. E também as dolorosas. Por isso, muitas

dificuldades atuais possuem raizes muito mais antigas do que imaginamos.

AS PRIMEIRAS MENSAGENS QUE RECEBEMOS

Durante a infancia vamos formando crengas sobre ndés mesmos. Algumas pessoas
cresceram ouvindo: “Vocé é amado. Vocé é importante. Vocé pode errar e continuar sendo
amado.” Outras cresceram ouvindo: “Vocé nunca faz nada direito. Vocé é um problema. Vocé

ndo é suficiente. Vocé precisa merecer amor.”

Essas mensagens nao desaparecem simplesmente porque a pessoa cresceu. Elas continu-

am influenciando a forma como ela se relaciona consigo mesma e com 0s outros.

QUANDO A FERIDA VIRA FILTRO

Imagine uma pessoa que viveu rejeicao. Muitas vezes ela nao enxerga apenas a realidade.
Ela enxerga a realidade através da rejeicao. Uma demora para responder uma mensagem
pode parecer abandono. Uma critica simples pode parecer humilhacao. Uma discordancia
pode parecer rejeicao. Nao porque o presente seja tao grave. Mas porque a ferida antiga

continua interpretando o presente.

VIDA REAL

Tem gente brigando com o marido. Mas a discussao verdadeira ainda é com o pai.

Tem gente brigando com a esposa. Mas a ferida original veio da infancia.

O parceiro apenas apertou um botdao. Quem respondeu foi uma dor que ja estava la

ha muito tempo.

O GATILHO NAO E A ORIGEM

Uma das coisas mais importantes que aprendemos na clinica é: o gatilho raramente é a
origem do problema. Ele apenas revela algo que ja existia. Imagine uma pessoa com uma
fratura no braco. Qualquer toque doi. O toque nao criou a lesao. Apenas mostrou que ela
ja existia. O mesmo acontece emocionalmente: muitas vezes o comportamento do outro

apenas toca em algo que ainda nao foi elaborado.



O CORPO FALA O QUE A ALMA CALA

O corpo possui uma linguagem propria. Ele expressa tensao. Ansiedade. Medo. Vergonha.
Inseguranca. Tristeza. Raiva. Muitas vezes a pessoa diz: “Ndo sei o que esta acontecendo
comigo.” Mas o corpo ja esta tentando contar a histéria. Através do cansaco, da irritagao,
da dificuldade de relaxar, da dificuldade de confiar, do excesso de vigilancia, da

necessidade constante de controle.

TRAUMAS NAO RESOLVIDOS

Nem todo trauma é um grande evento. As vezes o trauma foi ndo ser visto. Nao ser ouvido.
Nao ser acolhido. Nao ser protegido. Nao ser valorizado. Algumas dores nao vieram do
que aconteceu. Vieram justamente do que deveria ter acontecido e nao aconteceu. Por
isso, duas pessoas podem viver a mesma situacao e reagir de formas completamente

diferentes. Porque cada uma possui uma historia emocional tnica.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise nos mostra que grande parte das nossas reagdes acontece de forma incons-
ciente. Nem sempre sabemos exatamente por que sentimos o que sentimos. Nem sempre
entendemos por que reagimos como reagimos. Nem sempre percebemos a origem das

Nnossas emocoes.

E por isso que o autoconhecimento é tdo importante. Porque aquilo que permanece in-
consciente continua influenciando nossas escolhas. Como dizia Carl Jung: “Até que vocé

torne o inconsciente consciente, ele dirigira sua vida e vocé o chamara de destino.”

A INFANCIA NAO EXPLICA TUDO, MAS EXPLICA MUITO

Existe um erro que algumas pessoas cometem: passam a culpar a infancia por tudo. Isso
também nao é saudavel. A infancia explica. Mas nao determina. Ela influencia. Mas nao
condena. Ela ajuda a compreender. Mas nao deve servir de prisao. Porque a maturidade

comeca quando entendemos nossa historia sem nos tornarmos reféns dela.



VIDA REAL

Tem gente usando a infancia como justificativa para tudo. Meu filho... explicagdo é

uma coisa. Desculpa permanente é outra completamente diferente.

CURA E MAIS DO QUE LEMBRAR

Muitas pessoas acreditam que cura emocional € apenas recordar o passado. Nao é. Lem-
brar é apenas uma parte. A verdadeira cura acontece quando aquilo que foi compreendido
deixa de controlar a vida. Quando a pessoa ganha consciéncia. Quando ressignifica expe-
riéncias. Quando aprende novas formas de interpretar a propria historia. Quando deixa de
viver apenas reagindo. E passa a viver escolhendo.

A Biblia diz em Joao 8:32:

“E conhecereis a verdade, e a verdade vos libertara.”

Alibertacao nao vem da negacgao. Nao vem da fuga. Nao vem do esquecimento.

Ela vem da verdade. Primeiro existe consciéncia. Depois existe transformacgao.

REFLEXAO

Quais experiéncias da sua historia ainda influenciam suas reacoes hoje? Quais
dores vocé ja compreendeu? Quais ainda precisam ser trabalhadas?

Muitas vezes o relacionamento nao esta sofrendo apenas com problemas atuais. Ele

esta sofrendo com feridas antigas que continuam pedindo atencdo.



FRASE PARA GUARDAR

« Vocé nao é responsavel por todas as marcas que recebeu na vida.
Mas é responsavel pelo que fara com elas daqui para frente. 7




CAPITULO CINCO

Libido nao € prova de amor

xiste uma das interpretagoes mais injustas que acontecem dentro dos relaciona-
mentos. Quando um deseja mais e o outro deseja menos, alguém conclui: “Ele ndo
me ama mais.” Ou: “Ela ndo me deseja mais.” E a partir dai comecgam os conflitos, as

cobrancas, as insegurancgas, as comparacdoes.

Mas aqui esta uma verdade importante: libido e amor nao sao a mesma coisa. Embora es-
tejam relacionados, sao coisas diferentes. Uma pessoa pode amar profundamente e estar
emocionalmente exausta. Pode amar profundamente e estar enfrentando problemas

hormonais. Pode amar profundamente e estar vivendo uma fase dificil.

Por isso, transformar libido em termometro de amor quase sempre produz sofrimento.

O QUE E LIBIDO

De forma simples, libido € o nome dado ao desejo sexual. Mas ela nao nasce apenas do
corpo. A libido ¢ influenciada por diversos fatores: hormdnios, emocoes, saade fisica, qua-
lidade do sono, alimentacao, estresse, medicamentos, relacionamento e experiéncias de

vida. Ou seja: ela € muito mais complexa do que a maioria das pessoas imagina.



HOMENS E MULHERES FUNCIONAM DE FORMA DIFERENTE

Aqui comecam muitos mal-entendidos. De maneira geral, os homens costumam apresen-
tar uma libido mais espontanea. O desejo aparece primeiro, depois vem a aproximacao. Ja
muitas mulheres funcionam de forma diferente: elas frequentemente precisam de cone-
xao emocional, seguranca e contexto para que o desejo floresca. Isso nao significa que um

esta certo e o outro errado. Significa apenas que funcionam de maneiras diferentes.

O MAIOR ERRO DOS CASAIS

O problema comeca quando cada um acredita que o outro deveria funcionar exatamente
igual a ele. O homem pensa: “Se eu sinto assim, ela também deveria sentir” A mulher pensa:
“Se eu preciso disso, ele também deveria precisar.” E entao nasce a frustracao. Porque nin-

guem foi criado para ser uma copia do outro.

VIDA REAL

Tem homem tentando entender a esposa usando o proprio manual. Tem mulher
tentando entender o marido usando o proprio manual. Meu amigo... é como tentar

ligar uma televisao usando o manual da maquina de lavar.

Os dois sdo aparelhos importantes. Mas funcionam de forma diferente.

DESEJO ESPONTANEO E DESEJO RESPONSIVO

Esse é um conceito muito importante. Algumas pessoas possuem desejo espontaneo. Ou
seja, primeiro sentem vontade, depois buscam conexao. Outras possuem desejo responsi-
vo. Primeiro precisam de conexao, depois o desejo aparece. Muitas mulheres se
identificam mais com esse segundo padrao. Por isso, algumas dizem: “Eu ndo estava com
vontade no inicio, mas fui me conectando. Isso ndo é defeito. E apenas uma forma

diferente de funcionamento.

A CARGA MENTAL AFETA O DESEJO

Existe algo que muitos casais ignoram: a mente influencia profundamente a libido. Uma

pessoa pode amar seu conjuge. Mas estar emocionalmente sobrecarregada. Imagine al-



guém tentando relaxar enquanto pensa em compromissos, responsabilidades, preocupa-
¢oes, filhos, problemas familiares, questdes financeiras. O corpo esta presente, mas a
mente continua ocupada. E uma mente ocupada encontra dificuldade para viver presenca

emocional.

VIDA REAL

Tem gente dizendo: “Perdi o desejo.” Mas dorme cinco horas por noite. Vive estres-

sado. Nao pratica atividade fisica. Nao descansa. Nao cuida da satde emocional.

Meu filho... talvez vocé ndo tenha perdido o desejo. Talvez tenha perdido a bateria.

QUANDO O HOMEM TAMBEM TEM BAIXA LIBIDO

Existe um mito muito prejudicial: a ideia de que homem esta sempre pronto. Isso simples-
mente nao corresponde a realidade. Homens também podem apresentar diminui¢cao do
desejo por diversos motivos. Estresse, ansiedade, depressao, baixa testosterona, cansaco,
excesso de responsabilidades, problemas de satde. E muitos sofrem em siléncio porque
sentem vergonha de falar sobre isso.

A LIBIDO MUDA AO LONGO DA VIDA

Outro erro comum ¢ acreditar que a libido permanecera igual para sempre. Ela muda:
muda com a idade, com os hormodnios, com as fases da vida, com a chegada dos filhos,
com a menopausa, com a andropausa, com o nivel de estresse, com a saude emocional. O

problema nao ¢ a mudanca. E nao conversar sobre ela.

A COMPARAGAO E UMA ARMADILHA

Muitas pessoas sofrem porque se comparam. Comparam seu relacionamento, sua fre-
quéncia, sua experiéncia, sua realidade com aquilo que veem na internet. Mas relaciona-
mentos saudaveis nao sao construidos através de comparagao. Sao construidos através de

compreensao. Cada casal possui sua historia. Seu ritmo. Sua dinamica. Sua realidade.



O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A libido também conversa com a historia emocional. Feridas, vergonhas, traumas, expe-
riéncias negativas, crencas familiares, educacao rigida. Tudo isso pode influenciar a forma

como alguém experimenta o desejo.

Por isso, as vezes o problema nao esta no relacionamento atual. Esta em contetidos

emocionais antigos que ainda nao foram elaborados.

O AMOR E MAIOR QUE A LIBIDO

Aqui esta uma verdade importante. O amor nao pode ser medido apenas pelo desejo. Por-
que o amor aparece de muitas formas: na presenca, no cuidado, na parceria, na admira-
¢ao, no respeito, na dedicagao, na amizade, na construgao diaria. Quando alguém reduz
todo o relacionamento apenas a libido, corre o risco de ignorar varias outras expressoes

de amor.

A Biblia diz em Eclesiastes 9:9:

“Desfruta a vida com a mulher que amas.”

Observe: o texto fala de desfrutar a vida. Nao apenas momentos especificos.
Porque relacionamentos saudaveis sao construidos no conjunto da caminhada, e

nao apenas em uma Unica area.




REFLEXAO

Antes de concluir “ele nao me ama” ou “ela nao me deseja’, pergunte:
- Existe algo mais acontecendo aqui?

- Existe cansacgo?

- Existe estresse?

- Existe sobrecarga?

- Existe alguma ferida emocional?

Muitas vezes o problema ndo é falta de amor. E falta de compreensdo.

FRASE PARA GUARDAR

¢« A libido pode oscilar ao longo da vida. O amor maduro aprende a
atravessar essas fases sem transformar diferenca em rejeicao.




CAPITULO SEIS

O que destroi o desejo

xiste uma pergunta que muitos casais fazem: “Para onde foi o desejo que existia no
inicio?” E normalmente procuram uma resposta rapida. Acham que o problema é a
idade, a rotina, o tempo de casamento, os filhos, o trabalho. Mas a verdade

costuma ser mais profunda.

Na maioria das vezes, o desejo nao desaparece de uma vez. Ele vai sendo sufocado. Vai
perdendo espaco. Vai sendo enterrado por comportamentos, emogoes e situagoes que se
acumulam ao longo do tempo. Porque o desejo € como uma chama. Ele precisa de

ambiente favoravel para permanecer aceso.

O DESEJO NAO MORRE DE REPENTE

Raramente alguém acorda um dia sem nenhum interesse emocional ou afetivo. O que ge-
ralmente acontece é um processo gradual. Pequenas magoas nao resolvidas. Pequenas
criticas repetidas. Pequenas decepcoes acumuladas. Pequenos afastamentos. Pequenas
negligéncias. Isoladamente parecem insignificantes. Mas juntas podem criar uma enorme
distancia emocional. E onde existe distancia emocional constante, o desejo costuma so-

frer.



A CRITICA CONSTANTE

Poucas coisas desgastam tanto um relacionamento quanto viver sob critica permanente.
Todo ser humano precisa sentir que é valorizado, reconhecido, respeitado. Quando tudo o
que recebe € corregao, reclamacgao ou desaprovacgao, algo comeca a acontecer: a pessoa
se protege. Se fecha. Se afasta. Porque ninguém gosta de permanecer em ambientes onde

se sente constantemente insuficiente.

VIDA REAL

Tem gente que se comunica como auditor da Receita Federal. SO aparece para

apontar erro. SO enxerga defeito. SO encontra problema.

Meu amigo... até planta precisa de agua de vez em quando. Ndo vive sé de poda.

A FALTA DE ADMIRAGAO

No inicio dos relacionamentos existe admiracao natural. Tudo chama atencao. Tudo pare-
ce interessante. Mas com o passar dos anos algumas pessoas param de demonstrar reco-
nhecimento. Param de elogiar. Param de valorizar. Param de perceber. E sem perceber
transformam o outro em algo comum. A admiracao € um dos combustiveis mais impor-
tantes da conexao emocional. Quando ela desaparece, o relacionamento perde parte do

seu brilho.

O PESO DAS MAGOAS ACUMULADAS

Muitas pessoas tentam viver normalmente enquanto carregam ressentimentos. Mas emo-
¢oes nao resolvidas ocupam espago. Uma magoa nao desaparece porque foi ignorada. Ela
apenas muda de lugar. As vezes aparece em forma de irritacdo. As vezes em forma de frie-
za. As vezes em forma de afastamento. As vezes em forma de siléncio. E aos poucos o

relacionamento deixa de ser um lugar de descanso emocional.

O EXCESSO DE ESTRESSE

O corpo humano nao foi criado para viver em estado permanente de alerta. Mas muitas

pessoas passam anos assim. Correndo, resolvendo problemas, lidando com pressao, admi-



nistrando crises, tentando sobreviver. Quando o organismo permanece em estado cons-
tante de tensao, sobra pouca energia para conexao emocional. Porque o cérebro entende

que precisa sobreviver. E nao desfrutar.

VIDA REAL

Tem gente querendo viver romance. Mas esta funcionando igual central de

emergéncia. Tudo é urgente. Tudo é problema. Tudo é pressao.

Meu filho... até o coracdo precisa de pausa entre um batimento e outro.

A FALTA DE DIALOGO

Nenhum relacionamento sobrevive apenas de convivéncia. Precisa de conversa. Mas con-
versa de verdade. Nao apenas sobre tarefas, nao apenas sobre compromissos, nao apenas
sobre problemas. Muitos casais falam diariamente, mas raramente se comunicam profun-
damente. Sabem o que o outro fez. Mas nao sabem o que o outro sente. Sabem a agenda.
Mas nao conhecem mais os pensamentos. E a intimidade comeca a enfraquecer quando o
dialogo desaparece.

O SENTIMENTO DE INVISIBILIDADE

Uma das dores emocionais mais profundas dentro dos relacionamentos € sentir-se invisi-
vel. Nao necessariamente abandonado. Mas ignorado. Nao percebido. Nao valorizado. Nao
considerado. O ser humano possui uma necessidade profunda de ser visto. Quando isso

desaparece, o vinculo comeca a sofrer.

A COMPARAGAO

Vivemos em uma geracao que se compara constantemente. Compara aparéncia. Compara
frequéncia. Compara relacionamentos. Compara experiéncias. Compara a propria realida-
de com aquilo que vé nas redes sociais. Mas comparacao € um veneno silencioso. Porque

ela sempre rouba a gratidao. E quase sempre produz insatisfacao.



O DESGASTE DA INDIFERENGCA

Existe algo mais perigoso do que a discussao: a indiferenga. Porque quem ainda discute
normalmente ainda se importa. Mas quando a indiferenca se instala, a pessoa para de ten-
tar. Para de investir. Para de se aproximar. Para de acreditar que vale a pena. E isso

representa um enorme risco para qualquer relacionamento.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise mostra que o desejo nao responde apenas ao estimulo fisico. Ele responde
ao significado emocional. Uma pessoa pode estar fisicamente presente, mas emocional-
mente distante. Pode estar proxima, mas internamente fechada. Pode amar, mas estar

ferida. E tudo isso influencia a forma como o desejo se manifesta.

A Biblia diz em Provérbios 4:23:

“Sobre tudo o que se deve guardar, guarda o teu coracao, porque dele

procedem as fontes da vida.”

O coracao mencionado aqui fala do mundo interior: das emocgoes, dos pensa-
mentos, das motivacoes. Porque aquilo que acontece dentro de nos inevitavel-

mente afeta aquilo que construimos fora de nos.




REFLEXAO

O que tem alimentado seu relacionamento?
- Criticas ou reconhecimento?

- Cobrangas ou dialogo?

- Indiferenca ou presenca?

- Magoas ou reconciliacao?

O desejo ndo cresce apenas onde existe atragdo. Ele cresce onde existe sequranca,

admiragdo e conexdao emocional.

FRASE PARA GUARDAR

¢« O desejo raramente morre por falta de amor. Na maioria das vezes,
ele é sufocado por emogoes, comportamentos e feridas que foram
ignorados por tempo demais. 7




CAPITULO SETE

Pornografia: prazer rapido, vazio
profundo

xiste um dos maiores paradoxos da nossa geracao. Nunca houve tanto acesso a
contetudo sexual. E a0 mesmo tempo, nunca houve tantas pessoas relatando difi-

culdade de conexao emocional. Isso deveria nos fazer pensar.

Porque existe uma enorme diferenca entre excitacao e intimidade. Entre estimulo e rela-
cionamento. Entre prazer momentaneo e vinculo duradouro. E uma das maiores confu-
soes da atualidade é acreditar que pornografia e sexualidade saudavel sao a mesma coisa.

Nao sao.

O QUE A PORNOGRAFIA PROMETE

A pornografia vende uma ideia muito sedutora: prazer sem esforgo, excitagdo sem cons-
trugao, estimulo sem compromisso, recompensa sem relacionamento. Tudo parece facil.

Tudo parece imediato. Tudo parece disponivel.

Mas a vida real nao funciona dessa maneira. Relacionamentos exigem presenca, paciéncia,

vulnerabilidade, respeito, dialogo, tempo. E é justamente isso que a pornografia elimina.



O CEREBRO FOI FEITO PARA APRENDER

O cérebro humano aprende através da repeticao. Tudo aquilo que repetimos muitas vezes
acaba criando caminhos neurais. E assim que aprendemos idiomas. E assim que aprende-
mos profissdes. E assim que aprendemos comportamentos. E também é assim que

aprendemos padroes sexuais.

Quanto mais uma pessoa expoe o cérebro a estimulos artificiais e intensos, mais ele

comeca a se adaptar a esse padrao. E o problema comeca exatamente ai.

| o PERIGO DA HABITUAGAO

A neurociéncia utiliza um termo chamado habituagdo. Significa que o cérebro se acostuma
aos estimulos. Aquilo que antes causava impacto passa a causar menos impacto. Entao a
pessoa procura mais. Depois procura algo diferente. Depois procura algo mais intenso.
Depois procura algo mais frequente. Nao porque € uma pessoa ruim. Mas porque o cére-
bro esta tentando reproduzir a mesma sensacao inicial. E muitas vezes entra em um ciclo

dificil de interromper.

VIDA REAL

E como aquele video engragado que vocé assistiu cinquenta vezes. Na primeira vez
vocé quase caiu da cadeira de tanto rir. Na quinquagésima vez vocé apenas olha e

pensa: “Ja vi isso.”

O cérebro se acostuma. E isso vale para muitas areas da vida.

QUANDO A FANTASIA COMEGCA A COMPETIR COM A REALIDADE

Um dos grandes prejuizos da pornografia € que ela cria expectativas irreais. A pessoa
passa a comparar a realidade com a fantasia, o relacionamento real com um roteiro pro-
duzido, um ser humano real com personagens criados para entretenimento. E nenhuma

relacao verdadeira consegue competir com uma fantasia construida para parecer perfeita.

Porque a vida real tem defeitos. Tem limitacoes. Tem cansaco. Tem emocoes. Tem dias

bons e dias dificeis. A fantasia nao.



O SER HUMANO NAO FOI CRIADO PARA SER CONSUMIDO

Existe algo muito importante que a pornografia frequentemente distorce: ela transforma
pessoas em objetos. O foco deixa de ser relacionamento. Passa a ser consumo. Mas seres
humanos nao foram criados para serem consumidos. Foram criados para serem conheci-
dos. Amados. Respeitados. Valorizados. Quando alguém comeca a enxergar pessoas ape-

nas como instrumentos de prazer, algo importante da humanidade se perde.

O IMPACTO NOS RELACIONAMENTOS

Muitas pessoas acreditam que a pornografia afeta apenas quem consome. Mas frequente-
mente os efeitos alcancam o relacionamento. Pode surgir distanciamento emocional,
comparacgoes constantes, reducao da satisfacao, expectativas irreais, segredos, culpa,

quebra de confianca. E aos poucos a conexao vai sendo enfraquecida.

VIDA REAL

Tem gente passando horas aprendendo sobre intimidade através da pornografia. E
mais ou menos como aprender medicina assistindo série de hospital. Pode até

parecer parecido. Mas nado € a vida real.

QUANDO A PORNOGRAFIA SE TORNA FUGA

Em muitos casos, a pornografia nao ¢ apenas sobre desejo sexual. Ela se transforma em
fuga emocional. A pessoa esta triste. Procura alivio. Esta ansiosa. Procura distragao. Esta
solitaria. Procura anestesia. Esta frustrada. Procura recompensa rapida. O problema é que
aquilo que comeca como fuga acaba impedindo o enfrentamento das emocoes reais. E a

dor continua existindo.



O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise nos mostra que muitos comportamentos compulsivos possuem uma funcao
emocional. Nem sempre a pessoa estd buscando apenas prazer. As vezes esta tentando

aliviar solidao, inseguranca, rejeicao, angustia, vazio emocional.

O comportamento se torna uma tentativa de regular emocoes dificeis. Mas regular nao

significa resolver. Por isso o alivio costuma ser temporario.

O VAZIO CONTINUA

Talvez esse seja um dos pontos mais importantes. A pornografia oferece estimulo. Mas
nao oferece vinculo. Oferece excitacao. Mas nao oferece intimidade. Oferece fantasia. Mas
nao oferece relacionamento. E por isso muitas pessoas relatam sentir um vazio que conti-
nua existindo mesmo depois da experiéncia. Porque algumas necessidades humanas so

sao satisfeitas através de conexao verdadeira.

O QUE A CIENCIA TEM OBSERVADO

Pesquisadores de diversas areas vém estudando os impactos da pornografia sobre com-
portamento, relacionamentos, condicionamento sexual, expectativas e satisfacao conju-
gal. Embora existam diferentes interpretacoes académicas, muitos estudos apontam asso-
ciagOes entre consumo excessivo e dificuldades relacionadas a satisfagao relacional, per-
cepcao corporal e expectativas irreais sobre sexualidade. Isso nao significa que toda

pessoa tera os mesmos efeitos. Mas significa que o tema merece reflexao séria.

A Biblia ensina em Filipenses 4:8:

“Tudo o que é verdadeiro, tudo o que é respeitavel, tudo o que é puro, tudo

0 que é amavel, seja isso 0 que ocupe o V0sso pensamento.’

Esse principio nos convida a refletir sobre aquilo que estamos alimentando

dentro da mente. Porque aquilo que alimentamos tende a crescer.




A VERDADEIRA INTIMIDADE

A verdadeira intimidade exige algo que a pornografia nao consegue oferecer: reciprocida-
de. Olhar. Conversa. Vulnerabilidade. Confianga. Construcao. Ela nao acontece através do
consumo. Ela acontece através do relacionamento. E € justamente isso que a torna tao va-
liosa.

REFLEXAO

O que voceé esta buscando? Prazer momentaneo? Ou conexao verdadeira?

Porque uma coisa pode produzir excitacao. A outra produz vinculo. E sdo
experiéncias completamente diferentes.

FRASE PARA GUARDAR

¢« A pornografia oferece estimulo sem relacionamento. A intimidade
verdadeira oferece relacionamento que produz significado, conexao e
pertencimento. 7




CAPITULO OITO

Como reconstruir a intimidade
depois das feridas

xiste uma verdade que todo casal precisa aceitar: relacionamentos saudaveis nao
sao aqueles que nunca foram feridos. Sao aqueles que aprenderam a se

reconstruir depois das feridas.

Porque mais cedo ou mais tarde, duas pessoas imperfeitas irao se machucar. As vezes por
palavras. As vezes por atitudes. As vezes por omissoes. As vezes por escolhas erradas. As

vezes por negligéncia. As vezes por promessas nao cumpridas.

A questao nao é se havera feridas. A questao é o que sera feito com elas. Porque toda dor
ignorada continua produzindo consequéncias. E toda ferida nao tratada tende a

contaminar areas que antes eram saudaveis.

| TODA FERIDA CONTA UMA HISTORIA

Quando alguém machuca o brago, normalmente consegue identificar a dor. Mas as feridas
emocionais sao diferentes. Elas nem sempre sangram. Nem sempre aparecem. Nem sem-
pre sao visiveis. Mas continuam existindo. E muitas vezes continuam influenciando a

forma como a pessoa vé o relacionamento.



Uma palavra pode ser interpretada como rejeicao. Um atraso pode ser interpretado como
abandono. Um siléncio pode ser interpretado como desprezo. Nao porque a situagao seja
tao grave. Mas porque a ferida ja estava la antes. Por isso, muitas vezes, ndo reagimos
apenas ao que aconteceu. Reagimos ao significado que aquilo assumiu dentro de nos.

O QUE NAO E CURADO, E CARREGADO

Existe uma tendéncia humana muito comum: seguir em frente sem resolver. A pessoa
pensa: “Vou esquecer. Vou deixar para la. Nao quero falar sobre isso.” Mas emocoes nao re-

solvidas nao desaparecem. Elas apenas mudam de lugar.

A magoa que nao ¢ trabalhada vira distanciamento. A dor que nao ¢ elaborada vira frieza.
O ressentimento que nao € enfrentado vira muro emocional. E o casal comeca a sentir que
algo mudou. Porque realmente mudou. Existe uma ferida ocupando espaco onde antes
existia liberdade emocional.

VIDA REAL

Tem casal que diz “esta tudo bem”. Mas basta uma discussao para ressuscitar

assuntos de oito anos atras.

Meu amigo... se o assunto continua saindo do timulo toda vez que brigam, talvez

ele nunca tenha sido enterrado de verdade.

QUANDO A CONFIANGA E QUEBRADA

Entre todas as dores relacionais, poucas sao tao profundas quanto a quebra de confianca.
Porque confianca nio é apenas acreditar na palavra do outro. E conseguir descansar emo-
cionalmente perto dele. E sentir seguranca. E baixar a guarda. E ndo precisar viver em

estado de vigilancia.

Quando a confianga € quebrada, o cérebro passa a funcionar de forma diferente. Ele co-
meca a procurar sinais. Interpreta comportamentos. Analisa detalhes. Questiona inten-
coes. Tenta evitar que a dor aconteca novamente. O problema é que viver em alerta

constante é extremamente cansativo.



| A DOR CRIA MECANISMOS DE DEFESA

Quando alguém sofre emocionalmente, normalmente cria mecanismos de protegao. Al-
guns se afastam. Outros controlam. Outros fiscalizam. Outros ficam frios. Outros se

tornam excessivamente desconfiados. Tudo isso tem uma funcao: proteger.

Mas existe um problema. Os mesmos muros que impedem a entrada da dor também im-
pedem a entrada da intimidade. Por isso muitas pessoas permanecem no relacionamento.

Mas deixam de se entregar emocionalmente.

O CORAGAO FERIDO INTERPRETA DIFERENTE

Duas pessoas podem viver exatamente a mesma situacao. E reagir de maneiras completa-
mente diferentes. Porque a reacao nao depende apenas do acontecimento. Depende da
historia emocional de quem esta vivendo aquilo. Uma pessoa segura pensa: “Ele teve um
dia dificil” Uma pessoa ferida pensa: “Ele ndo se importa comigo.” O fato € o mesmo. A in-

terpretacao € diferente. E € justamente por isso que a cura emocional € tao importante.

| O ERRO DE TER PRESSA

Vivemos na geragao do imediato. Entrega rapida. Resposta rapida. Resultado rapido. Mas
cura emocional nao funciona nessa velocidade. Algumas pessoas dizem: “Ja pedi desculpas.
Ja passou muito tempo. Vocé ainda esta pensando nisso?” O problema € que a dor nao obe-
dece ao calendario. Existem feridas que levam meses. Algumas levam anos. Outras exigem
reconstrucoes graduais. Porque confianca nao volta através de palavras. Volta através de

experiéncias repetidas de seguranca.

VIDA REAL

Tem gente destruindo uma ponte em cinco minutos e querendo reconstrui-la em

dois dias.

Meu filho... até obra pequena demora mais que isso.




A IMPORTANCIA DA RESPONSABILIDADE

Uma das maiores diferencas entre culpa e responsabilidade é que a culpa olha para tras. A
responsabilidade olha para frente. Quando alguém erra, a pergunta nao é apenas “o que

aconteceu?” mas “o que farei daqui para frente?”

Relacionamentos comecam a ser restaurados quando as pessoas assumem responsabili-
dade pelos proprios comportamentos. Sem desculpas. Sem justificativas. Sem terceirizar.

Sem culpar a infancia. Sem culpar o cansago. Sem culpar o outro.

PEDIR PERDAO E DIFERENTE DE MERECER CONFIANGCA

Essa é uma distincao importante. O perdao pode ser liberado rapidamente. A confianga
normalmente é reconstruida aos poucos. Porque o perdao ¢ uma decisao. A confiancga é
uma construcao. Ela cresce através da coeréncia, da transparéncia, da constancia, da

verdade, do comportamento repetido ao longo do tempo.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise nos mostra que muitas vezes a dor atual encontra dores antigas. Uma trai¢ao
pode despertar uma rejeicao infantil. Uma mentira pode despertar experiéncias antigas

de abandono. Uma critica pode tocar antigas feridas de humilhacao.

Por isso algumas reacoes parecem maiores do que o acontecimento atual. Nao porque a
pessoa esteja exagerando, mas porque existem camadas emocionais sendo ativadas ao

mesmo tempo. A vida toca. A ferida responde.

COMO A INTIMIDADE RENASCE

Muitos casais acreditam que a intimidade volta através de grandes gestos. Mas normal-
mente ela renasce através de pequenas atitudes repetidas. Conversas honestas. Escuta
verdadeira. Transparéncia. Respeito. Gentileza. Paciéncia. Coeréncia. Presenca. A intimi-
dade nao retorna porque alguém exige. Ela retorna quando o ambiente emocional volta a

ser seguro.



A CURA NAO E VOLTAR AO QUE ERA

Aqui existe uma verdade libertadora. Talvez vocés nunca voltem a ser exatamente como
eram antes. E tudo bem. Porque o objetivo nao é voltar para tras. O objetivo é construir
algo mais maduro. Mais consciente. Mais verdadeiro. Relacionamentos saudaveis nao sao
aqueles que nunca passaram por crises. Sao aqueles que aprenderam a crescer atraveés
delas.

A Biblia diz em Galatas 6:2:

“Levai as cargas uns dos outros.”

Isso significa caminhar juntos. Ajudar. Acolher. Sustentar. Compreender. Porque
ninguém cura uma ferida profunda sendo julgado o tempo inteiro. A cura

floresce em ambientes onde existe verdade e graca.

REFLEXAO

Existe alguma dor que ainda esta ocupando espago no seu relacionamento? Exis-
te alguma conversa que precisa acontecer? Existe algum pedido de perdao que

precisa ser feito? Existe alguma ferida que precisa ser tratada?

A intimidade nao é destruida apenas pelos erros. Ela também é destruida pela

recusa em enfrenta-los.

FRASE PARA GUARDAR

¢« A reconstrugdao comeca quando o casal para de discutir quem causou
a ferida e comega a trabalhar junto para curar aquilo que foi ferido. 7




CAPITULO NOVE

Corpo, alma e espirito: a
sexualidade plena

o longo deste livro falamos sobre desejo. Falamos sobre comunicagao. Falamos
sobre feridas emocionais. Falamos sobre intimidade. Falamos sobre relaciona-

mentos. Mas agora chegamos a um dos assuntos mais profundos de todos.

A sexualidade nao € apenas fisica. Ela também € emocional. E também ¢é espiritual. Porque
o ser humano nao € apenas um corpo que sente. E uma alma que interpreta. E um espirito

que busca proposito.

Quando essas trés areas caminham em harmonia, existe plenitude. Quando entram em
conflito, surgem vazios, excessos, compensacoes e desconexoes. Por isso, para com-
preender a sexualidade de forma saudavel, precisamos enxergar o ser humano de forma

completa.

O SER HUMANO NAO E UMA MAQUINA

Vivemos em uma cultura que frequentemente reduz as pessoas ao corpo. Tudo gira em
torno da aparéncia. Da performance. Da estética. Da satisfacao imediata. Mas o ser huma-

no é muito mais complexo. Vocé pode estar fisicamente saudavel e emocionalmente des-



truido. Pode estar sorrindo por fora e sofrendo por dentro. Pode ter prazer momentaneo

e continuar sentindo vazio. Porque o corpo nao ¢ a tinica dimensao da existéncia humana.

QUANDO O CORPO RECEBE E A ALMA CONTINUA COM FOME

Essa é uma realidade que muitos experimentam. Tentam preencher necessidades emocio-
nais através de experiéncias fisicas. Buscam no prazer aquilo que, na verdade, estao pro-
curando no afeto. Tentam resolver a solidao através da estimulacao. Tentam resolver a in-

seguranca através da aprovagao. Tentam resolver a caréncia através da atencao.

Mas algumas necessidades nao podem ser satisfeitas apenas pelo corpo. Porque perten-
cem a alma. E a alma possui fome de significado, de pertencimento, de amor, de
proposito, de conexao verdadeira.

VIDA REAL

Tem gente que troca de relacionamento como quem troca de celular. Achando que o
problema esta no aparelho. Mas continua levando o mesmo sistema operacional

emocional para todos eles.

O endereco muda. O parceiro muda. A historia muda. Mas as feridas continuam
viajando junto.

O CORPO FALA

O corpo possui uma linguagem. Ele comunica aquilo que muitas vezes nao conseguimos
colocar em palavras. Ansiedade. Medo. Vergonha. Insegurancga. Raiva. Tristeza. Tudo isso

encontra formas de aparecer.

Por isso, quando uma pessoa esta constantemente cansada, irritada ou emocionalmente
desconectada, talvez o problema nao esteja apenas no corpo. Talvez exista algo aconte-

cendo na alma. Algo que precisa ser olhado, compreendido, elaborado.

A ALMA INTERPRETA

Duas pessoas podem viver exatamente a mesma experiéncia e sentir coisas completa-
mente diferentes. Porque a alma interpreta. Ela atribui significado. Ela organiza memorias.

Ela conecta experiéncias passadas com situacoes presentes.



Por isso, a sexualidade nunca ¢ apenas fisica. Ela também é emocional. Ela conversa com a
autoestima. Com a identidade. Com a sensacao de valor. Com a forma como a pessoa

enxerga a si mesma.

O ESPIiRITO DIRECIONA

Se o corpo sente e a alma interpreta, o espirito direciona. E ele que responde perguntas
profundas: Quem eu sou? Por que existo? Qual é o proposito da minha vida? O que

realmente tem valor? Para onde estou caminhando?

Uma pessoa pode ter sucesso financeiro, reconhecimento, prazer. Mas ainda assim sentir
um vazio dificil de explicar. Porque existe uma dimensao espiritual que também precisa

ser alimentada.

| A SEXUALIDADE SEM PROPOSITO

Quando a sexualidade perde o proposito, ela facilmente se transforma em consumo. A
pessoa passa a buscar apenas sensacoes. Novidades. Estimulos. Experiéncias. Mas sem di-
recao. Sem significado. Sem construcao. E aquilo que deveria gerar conexao comeca a

gerar vazio. Porque prazer sem proposito dificilmente produz plenitude.

VIDA REAL

Tem gente que acha que felicidade é igual promocao de supermercado: “Leve trées

experiéncias e ganhe realizagdo pessoal.” Mas ndo funciona assim.

Porque realizagdo nao € comprada. E construida.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise mostra que muitos comportamentos sao tentativas de preencher necessida-
des emocionais nao resolvidas. Algumas pessoas procuram validagao. Outras procuram

pertencimento. Outras procuram aceitacao. Outras procuram seguranga.

O problema é que, quando nao identificamos a necessidade verdadeira, acabamos procu-
rando respostas nos lugares errados. E nenhuma experiéncia consegue preencher de

forma permanente aquilo que nao foi compreendido.



QUANDO CORPO, ALMA E ESPIRITO ENTRAM EM CONFLITO

Imagine alguém fazendo algo que o corpo deseja. Mas que a alma rejeita. Ou algo que a
alma deseja. Mas que os valores espirituais desaprovam. Surge um conflito. E conflitos
internos geram sofrimento.

Muitas pessoas vivem exatamente assim: divididas, confusas, tentando agradar todas as
partes ao mesmo tempo. Mas a verdadeira paz surge quando existe alinhamento. Quando

corpo, alma e espirito caminham na mesma direcao.

A IMPORTANCIA DA CONSCIENCIA

Uma vida saudavel ndo é construida apenas com impulsos. E construida com consciéncia.
A consciéncia pergunta: “Por que estou fazendo isso? O que estou buscando? Qual necessi-
dade existe por tras desse comportamento? Isso esta me aproximando ou me afastando da

pessoa que desejo me tornar?”

Quem aprende a fazer essas perguntas desenvolve maturidade emocional.

| O PROPOSITO DA INTIMIDADE

A intimidade saudavel nao foi criada apenas para gerar prazer. Ela também fortalece vin-
culo. Constroéi confianca. Promove conexao. Desenvolve cumplicidade. Aproxima emocio-
nalmente. Une historias. Une vidas. Por isso, quando reduzimos a sexualidade apenas ao
corpo, perdemos parte da sua profundidade.

A Biblia diz em 1 Tessalonicenses 5:23:

“E 0 vosso espirito, alma e corpo sejam conservados integros.”

Observe que o texto nao separa essas areas. Ele apresenta uma visao integrada
do ser humano. Porque Deus nao trabalha apenas uma parte de nos: Ele se

importa com o todo.




REFLEXAO
Como esta seu corpo? Como esta sua alma? Como esta sua vida espiritual?

Talvez a pergunta mais importante deste capitulo seja: “Estou vivendo apenas
para satisfazer impulsos ou estou construindo uma vida alinhada com meus

valores, minha identidade e meu proposito?”

A sexualidade saudavel nao nasce apenas do desejo. Ela floresce quando existe
coeréncia entre aquilo que sentimos, aquilo que acreditamos e aquilo que

escolhemos viver.

FRASE PARA GUARDAR

« A sexualidade plena acontece quando corpo, alma e espirito cami-
nham na mesma direcao, produzindo ndo apenas prazer, mas também
significado, conexdo e proposito. 7




CAPITULO DEZ

O verdadeiro segredo da
intimidade

hegamos ao altimo capitulo deste livro. Talvez vocé tenha comecado esta leitura
procurando respostas sobre sexualidade. Talvez quisesse entender melhor o de-
sejo. Talvez estivesse tentando melhorar seu casamento. Talvez buscasse

respostas para conflitos que vém se repetindo ha anos.

Mas, se vocé chegou até aqui, provavelmente percebeu algo importante. Este livro nunca
foi apenas sobre sexo. Foi sobre pessoas. Foi sobre emocoes. Foi sobre relacionamentos.

Foi sobre autoconhecimento. Foi sobre a forma como amamos e nos deixamos amar.

Porque, no final das contas, a verdadeira intimidade nao € construida apenas no corpo. Ela

€ construida na vida.

O QUE AS PESSOAS REALMENTE BUSCAM?

Muitos acreditam que procuram prazer. Mas quando olhamos mais profundamente, per-
cebemos algo diferente. A maioria das pessoas estd procurando ser amada, ser desejada,

ser valorizada, ser respeitada, ser escolhida, ser importante para alguém.

O ser humano foi criado para viver vinculos. Desde o nascimento buscamos conexao. O

bebé busca os bracos da mae. A crianga busca aprovacao. O adolescente busca pertenci-



mento. O adulto busca amor. A necessidade muda de forma. Mas continua sendo a

mesma. Todos desejamos conexao.

O MAIOR PROBLEMA DOS RELACIONAMENTOS

O maior problema dos relacionamentos nao costuma ser falta de amor. E falta de constru-
¢ao. Porque amor sem cuidado enfraquece. Amor sem atengao esfria. Amor sem dialogo se

distancia. Amor sem investimento se desgasta.

Existe uma frase que gosto muito: “Aquilo que ndo cultivamos, perdemos.” Isso vale para

amizades. Vale para a satude. Vale para a espiritualidade. E vale para os relacionamentos.

VIDA REAL

Tem gente querendo colher uma floresta inteira de conexdao emocional. Mas nao
planta nem um vaso de gentileza durante a semana. Quer admiragdo, mas nao elo-

gia. Quer atencao, mas ndao escuta. Quer proximidade, mas vive distante.

Relacionamento nao funciona por magica. Funciona por cultivo.

O AMOR MADURO E UMA ESCOLHA

No inicio quase tudo acontece naturalmente. A paixao facilita. A novidade ajuda. A desco-
berta entusiasma. Mas os anos ensinam uma verdade importante: relacionamentos dura-

douros nao sobrevivem apenas de emocao. Eles sobrevivem de decisao.

Existe um momento em que amar deixa de ser apenas sentir. E passa a ser escolher. Esco-
lher ouvir. Escolher respeitar. Escolher permanecer. Escolher crescer. Escolher construir.
Todos os dias.

A ILUSAO DA PERFEICAO

Muitas pessoas passam a vida procurando o relacionamento perfeito. O parceiro perfeito.
O casamento perfeito. Mas relacionamentos perfeitos nao existem. O que existem sao

pessoas imperfeitas aprendendo a amadurecer juntas.

Todo casal tera diferencgas. Todo casal terd conflitos. Todo casal passara por crises. A

diferenca esta na forma como cada um decide lidar com essas situacodes. Casais fortes nao



sao aqueles que nunca enfrentaram problemas. Sao aqueles que aprenderam a enfrenta-
los juntos.

O QUE A PSICANALISE NOS ENSINA

A psicanalise nos mostra algo fascinante: os relacionamentos funcionam como espelhos.
Eles revelam partes de nés que sozinhos talvez nunca enxergassemos. Revelam insegu-

rancas. Revelam expectativas. Revelam medos. Revelam caréncias. Revelam feridas.

Por isso, muitas vezes, o casamento se transforma em uma das maiores escolas de auto-
conhecimento da vida. O outro nao cria tudo o que sentimos. Mas frequentemente revela
aquilo que ja estava dentro de nés. E isso pode ser desconfortavel. Mas também pode ser

transformador.

VOCE NAO PODE DAR O QUE NAO POSSUI

Existe uma realidade dificil, mas necessaria. Muitas pessoas querem receber aquilo que
ainda nao aprenderam a oferecer. Querem compreensao, mas nao compreendem. Querem
paciéncia, mas nao sao pacientes. Querem atencdao, mas vivem distraidas. Querem

acolhimento, mas criticam constantemente.

Por isso o crescimento pessoal é tao importante. Quanto mais saudavel vocé se torna,

mais saudavel tende a ser a forma como vocé se relaciona.

A INTIMIDADE E CONSEQUENCIA

Talvez essa seja uma das maiores ligoes deste livro: a intimidade saudavel é consequéncia.
Consequéncia de diadlogo. Consequéncia de respeito. Consequéncia de amizade. Conse-
quéncia de admiracao. Consequéncia de seguranca emocional. Consequéncia de maturi-
dade.

Muitos querem a intimidade. Mas ignoram os pilares que a sustentam. E como desejar
frutos sem cuidar das raizes.
| corPO, ALMA E ESPiRITO

Ao longo desta jornada aprendemos que o ser humano € integral. Corpo. Alma. Espirito.
Quando uma dessas areas sofre, as outras sentem. Quando uma dessas areas floresce, as



outras sao beneficiadas. Por isso, relacionamentos saudaveis exigem mais do que técnicas.
Exigem desenvolvimento humano, crescimento emocional, alinhamento espiritual, cons-

ciéncia.

O PROPOSITO DA SEXUALIDADE

A sexualidade nao foi criada apenas para gerar prazer. Ela também fortalece vinculos,
constroi cumplicidade, aproxima historias, promove unidade, expressa amor. Por isso,
quando ela é vivida com respeito, consciéncia e proposito, torna-se uma das expressoes
mais bonitas do relacionamento humano. Mas quando ¢ desconectada dos seus

fundamentos, pode perder grande parte do seu significado.

A Biblia diz em Eclesiastes 4:9:

“Melhor é serem dois do que um.”

Nao porque duas pessoas eliminam todos os problemas. Mas porque a caminha-
da se torna mais forte quando existe parceria, apoio, construgao conjunta. Rela-
cionamentos saudaveis nao sao sobre duas pessoas perfeitas. Sao sobre duas

pessoas comprometidas com o crescimento.

A PERGUNTA FINAL

Depois de tudo o que voce leu, talvez exista uma pergunta mais importante do que todas

as outras:

Quem vocé esta se tornando dentro dos seus relacionamentos?

Porque, no final das contas, essa é a pergunta que realmente importa. Nao apenas o que
vocé sente. Nao apenas o que recebe. Mas quem vocé esta se tornando. Mais maduro?
Mais consciente? Mais responsavel? Mais amoroso? Mais integro? Mais saudavel emocio-
nalmente? Porque relacionamentos extraordinarios sao construidos por pessoas que

decidiram crescer.



REFLEXAO

Talvez vocé tenha comecado este livro procurando respostas sobre sexualidade.
Mas espero que termine esta leitura compreendendo algo ainda maior: a sexuali-

dade saudavel é apenas uma parte de uma vida saudavel.

Ela floresce quando existe equilibrio. Quando existe autoconhecimento. Quando
existe maturidade. Quando existe conexao. Quando existe proposito.

Porque intimidade verdadeira nao é apenas o encontro de dois corpos. E o encontro
de duas historias. De duas almas. De dois coracoes que decidiram caminhar na

mesma direcao.

FRASE PARA GUARDAR

¢« A intimidade verdadeira nao nasce quando duas pessoas apenas di-

videm uma cama. Ela nasce quando duas pessoas aprendem a dividir a

vida, crescer juntas e construir diariamente um ambiente onde o amor
possa florescer. 7




ATIVIDADE FINAL

A conversa que pode mudar a sua
historia
Ao longo deste livro, voce aprendeu sobre desejo, intimidade, comunicagdo, emogoes, trau-

mas, conexdo, sexualidade, corpo, alma e espirito. Agora chegou o0 momento mais importan-

te. Ndo é o momento de aprender mais. E o momento de olhar para si mesmo.

Porque conhecimento sem reflexdao gera informagdo. Mas conhecimento com reflexao gera
transformacgdo. Reserve pelo menos 30 minutos. Se possivel, faca esta atividade com papel e

caneta. Responda com sinceridade. Ninguém precisa ler suas respostas além de voce.

Olhando para dentro

O que mais me marcou neste livro?

Qual capitulo mais falou comigo?

Qual verdade eu precisava ouvir, mas vinha evitando?



Em qual area da minha vida emocional eu mais preciso crescer?

Qual comportamento meu mais prejudica meus relacionamentos?

Minha histéria

O que aprendi sobre amor na minha infancia?

O que aprendi sobre sexualidade durante minha formacao?

Quais feridas emocionais ainda influenciam minha vida hoje?

Existe alguma dor que ainda preciso tratar?

Existe alguém que preciso perdoar?



Meu relacionamento

Se vocé é casado(a) ou esta em um relacionamento:

O que mais admiro no meu cénjuge?

O que deixei de valorizar com o passar dos anos?

O que posso fazer para fortalecer nossa conexao?

O que preciso parar de fazer imediatamente?

Que tipo de relacionamento desejo construir daqui para frente?

Corpo, alma e espirito

Avalie cada area da sua vida de 0 a 10.

Salude emocional



Saude espiritual

Comunicagéo /10
Autoconhecimento [0
Relacionamentos /10
Sexualidade /10
Propésito de vida /10

Qual dessas areas precisa mais da minha atenc¢ao?

Quem estou me tornando?

Imagine que sua vida continuarda exatamente igual pelos proximos cinco anos. As mesmas
decisoes. Os mesmos habitos. Os mesmos comportamentos. As mesmas desculpas. As mesmas

escolhas.

A pessoa que vocé sera daqui a cinco anos te orgulha?

Se a resposta for nao... o que precisa mudar hoje?

Carta para o seu futuro

Agora escreva uma carta para vocé mesmo. Comece assim: “Hoje eu decido...” Escreva so-

bre o que deseja deixar para tras, o que deseja construir, quem deseja se tornar, como
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deseja amar, como deseja viver. Guarde essa carta. Leia novamente daqui a um ano. Vocé

ficara surpreso(a) ao perceber o quanto cresceu.
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“Eu nao sou definido(a) apenas pelo meu passado.
Nao sou definido(a) pelas minhas feridas.
Ndo sou definido(a) pelos meus erros.

Posso aprender. Posso crescer. Posso amadurecer.
Posso construir relacionamentos mais saudaveis.
Posso viver com mais consciéncia.

Posso desenvolver minha mente, minhas emogoes e minha espiritualidade.

Hoje eu escolho continuar minha jornada de transformacao.”




CONTINUE

Continue sua jornada de
transformacao

Se vocé chegou até aqui, provavelmente percebeu uma verdade importante: conhecimen-

to transforma. Mas conhecimento aplicado transforma ainda mais.

Este livro foi apenas uma porta de entrada para um universo muito maior de autoconheci-

mento, desenvolvimento emocional e crescimento humano.

No Instituto Fazendo a Diferenca (IFD), acreditamos que pessoas emocionalmente sauda-
veis constroem familias mais fortes, relacionamentos mais saudaveis, profissionais mais
preparados e uma sociedade melhor. Por isso, nossa missao vai muito além de ensinar
contetdos: nos formamos pessoas. Desenvolvemos terapeutas. Capacitamos lideres. For-
talecemos familias. Promovemos cura emocional. E ajudamos milhares de pessoas a

encontrarem proposito através da integracao entre ciéncia e fé.

Conhega nossos programas

Formacao em Psicanalise. Uma jornada profunda de autoconhecimento, compreensao do
comportamento humano e capacitagao profissional para quem deseja atuar ajudando

pessoas ou aprofundar seu proprio desenvolvimento emocional.

Pos-Graduacao em Satde Mental Integrativa. Uma formacgao inovadora que integra sad-
de emocional, neurociéncia, comportamento humano, espiritualidade e praticas

terapéuticas contemporaneas.

Pos-Graduacao em NR-1 e Saude Emocional nas Organizagdes. Preparacao para uma
nova realidade corporativa, onde satde mental, qualidade de vida e gestao emocional se

tornaram temas fundamentais dentro das empresas.

FD Play. Nossa plataforma de streaming com centenas de horas de contetdos sobre psi-
canalise, saude emocional, sexualidade, relacionamentos, familia, lideranca,

desenvolvimento pessoal e espiritualidade.



Nosso propésito

Acreditamos que toda transformacao verdadeira comeca dentro de nds. Quando uma pes-
soa se cura, uma familia pode ser restaurada. Quando uma familia é restaurada, uma gera-

¢ao pode ser impactada. Quando uma geragao é impactada, a sociedade ¢ transformada.

Por isso, nosso compromisso € continuar formando homens e mulheres preparados para

fazer a diferenca onde estiverem.

Nosso convite para vocé

Nao pare nesta leitura. Continue sua jornada. Invista no seu crescimento. Desenvolva sua
mente. Cuide das suas emocoes. Fortalecga seus relacionamentos. Aprofunde seu proposi-

to. E permita-se viver a melhor versao da vida que Deus preparou para voce.

Instituto Fazendo a Diferenca

Porque pessoas curadas ajudam a curar pessoas.
E quem transforma a propria historia pode ajudar a transformar a histéria de muitos ou-

tros.
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