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Dedicatoria

Aos casados.

Aos que se amam, mesmo quando nao se entendem.

Aos que ja pensaram em desistir — e também aos que
desistiram em pensamento, mas ficaram no gesto.

Aos que descobriram que o amor n&o acaba de
repente, apenas se cansa quando nao € cuidado.

Aos que aprenderam que permanecer exige mais
coragem do que ir embora.

Aos que erraram, pediram perdao, perdoaram mal,
perdoaram de novo.

Aos que seguem tentando, mesmo sem garantias.

Este livro é dedicado a vocés que acordam todos os
dias diante da mesma pessoa e, apesar de tudo,
escolhem continuar.

Porque amar alguém por muitos anos € um dos atos
mais silenciosos, loucos, geniais, medicinais — e mais
extraordinarios — de humanidade.
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Introducao

No inicio, o amor costuma vir acompanhado de
uma sensagao quase magica. O outro parece especial,
diferente, unico. Pequenos defeitos sdo vistos como
charme, e grandes incompatibilidades passam
despercebidas. Alguns comecgos parecem ter saido de
filmes, com direito a trilha sonora, cenas marcantes e até

fogos de artificio.

Os primeiros beijos de quase todo
relacionamento sdo marcados por uma sensacido de
leveza. As conversas fluem, os encontros parecem
insuficientes, e o tempo junto nunca é demais. Ha
paciéncia, curiosidade e uma disposicdo quase

automatica para compreender.

Com o tempo, essa névoa vai se dissipando. Os
habitos aparecem, as diferengas se impdem e aquilo que
antes parecia encantador comega, em alguns dias ou
por sorte em alguns anos, a irritar profundamente.
Muitos casais interpretam esse momento como o fim do
amor, quando na verdade ele marca apenas o fim da

ilusao.



Amar alguém de verdade comeg¢a quando
paramos de exigir que o outro sustente a imagem que
criamos dele. O casamento amadurece quando
aceitamos que o encantamento ndo € permanente — e
que isso ndo & uma tragédia, mas uma oportunidade de

construir algo mais salido.

A verdade é simples e desconfortavel: ninguém
entra num casamento preparado. Entramos
apaixonados, esperancosos, cheios de planos e com
uma confianga silenciosa de que, conosco, tudo vai dar
certo. Acreditamos que amor, boa vontade e afinidade
serao suficientes para atravessar o tempo. E, durante

um periodo, isso até parece funcionar.

E nesse ponto que muitos casamentos entram em
crise. Nao porque o amor acabou, mas porque a iluséo
acabou. A fantasia de que amar alguém seria natural,
intuitivo e sempre agradavel nado resiste a realidade do

cotidiano.

Esse periodo costuma ser confundido com amor
pleno. Mas, na pratica, ele é sustentado por expectativa.
Ainda ndo vivemos juntos o suficiente para sermos

atravessados pelo cotidiano. Ainda nao fomos testados



pelo cansaco, pela repeticio e pelas frustracoes
inevitaveis.

O problema surge quando essa fase passa —
porque ela sempre passa. A pessoa que antes parecia
facil comeca a se mostrar complexa. Aquilo que era
tolerdvel comega a incomodar. Pequenos habitos

ganham um peso desproporcional.

E aqui que muitos casais se perguntam, em
siléncio: “O que aconteceu com a gente?” A resposta,
quase sempre, € simples: nada aconteceu. Apenas a

realidade chegou.

O problema comeca quando a convivéncia se
instala. Quando os dias deixam de ser excegao e
passam a ser regra. Quando o outro deixa de aparecer
apenas em momentos escolhidos e passa a dividir
conosco o cansago, o0 mau humor, as frustragdes e as

partes menos bonitas da vida.

Alguns, nesse ponto da relagdo, acreditam ter
encontrado a solucéo: ter filhos. A ideia surge quase
como um antidoto silencioso. Um novo sentido, um novo
projeto, algo que una novamente aquilo que parece estar

se soltando.
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E, de fato, filhos mudam tudo. Mudam a forma
como o tempo passa, reorganizam prioridades, alteram
0 eixo da vida. Eles dao significado aos dias comuns,
despertam uma forca inesperada na alma e espalham
uma espécie de epidemia de amor e alegria que

transforma a casa inteira e as familias estendidas.

Mas filhos nao foram feitos para consertar

casamentos.

Eles nao fortalecem vinculos frageis. Nao curam
cansagos antigos. Nao aproximam duas pessoas que ja
aprenderam a viver lado a lado sem realmente se
encontrar. Filhos ampliam o que ja existe. Onde ha
parceria, aprofundam. Onde ha distancia, escancaram.

Onde ha solidao, tornam o siléncio ainda mais evidente.

Esperar que um filho salve um casamento é
colocar sobre alguém pequeno e inocente um peso que
nem dois adultos conseguiram sustentar. E pedir que
uma nova vida facga o trabalho emocional que foi adiado

por tempo demais.

Filhos transformam vidas — mas relagbes
cansadas exigem algo diferente: presencga, conversa e

coragem.
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O casamento é uma instituicdo maravilhosa. Nao
porque seja facil, mas porque é profundamente humana.
Ele nasce do desejo de partilhar a vida, de caminhar
junto, de ndo atravessar o mundo sozinho e morrer com

alguém.

O problema ndo esta no casamento, mas nas
fantasias que colocamos sobre ele. Esperamos que ele
nos faca felizes o tempo todo, que resolva nossas
caréncias, que nos proteja da soliddo e que funcione
quase por inércia, apenas porque existe amor. Quando
isso nao acontece, comegamos a desconfiar da propria
instituicdo.

Mas o casamento nao foi feito para eliminar
conflitos. Ele foi feito para nos ensinar a lidar com eles.
Nao foi criado para nos completar, mas para nos
confrontar — com nossos limites, nossas expectativas

irreais e nossas feridas nao cuidadas.

E maravilhoso porque exige presenca. Porque
obriga o amadurecimento. Porque pressupde fidelidade.
Porque nao permite que fujamos facilmente de nés
mesmos. Dentro do casamento, crescemos ou nos
repetimos. Amadurecemos ou adoecemos. E

infelizmente na maioria dos casos, nos repetimos.
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Repetimos padrées do casamento dos nossos
pais, dos conflitos ndo resolvidos da infancia e da
adolescéncia, dos afetos problematicos com as figuras
parentais, bem como da forma como aprendemos a lidar
com o dinheiro, com a autoridade, com a hierarquia e
com a busca de satisfagcao e prazer — tudo isso, muitas
vezes, sem perceber. Quem nunca ouviu frases como:
“Vocé esta igualzinha a sua mée”ou “Vocé esta fazendo

exatamente o que seu pai fazia™?

Sabe qual é o problema? As lutas que néo
enfrentamos acabam, inevitavelmente, sendo travadas
pelos nossos filhos. As dificuldades de comunicacéao, os
vicios ndo vencidos, as caréncias emocionais e 0s
conflitos mal elaborados tornam-se herancgas
silenciosas, batalhas que eles precisarao lutar no futuro.
Ent&o, por que nao aproveitar este livro como um ponto

de virada e comecar, hoje, a quebrar esse ciclo?

Pois quando funciona, o casamento nao é perfeito
— €& vivo. Imperfeito, cansado as vezes, desafiador
guase sempre, mas ainda assim capaz de oferecer algo
raro: um espago seguro onde duas pessoas reais

aprendem, aos poucos, a amar de verdade.
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O maior legado que os pais podem deixar aos
seus filhos é a imagem de dois pais que se amam, se
cuidam e se respeitam. Nao ha nada mais importante
para uma crianga do que crescer dentro dessa unidade;
todo o restante — conquistas, bens, status ou segurancga

material — é secundario diante desse alicerce.

E é dentro desse vinculo — desse circulo, dessa
esfera de amor construida no tempo — que outras
pessoas podem nascer. Nao como tentativa de salvar o
que esta quebrado, nem como resposta para vazios
antigos, mas como fruto de um amor que ja existe, que

foi cuidado, sustentado e amadurecido.

Filhos, quando vém, nao carregam a missao de
resgatar adultos cansados. Eles chegam como
consequéncia, hdo como solugao. Nascem do encontro,

nao da esperanga desesperada por um salvador.

Assim, 0 casamento cumpre sua vocagao mais
profunda: ndo a de prometer felicidade constante, mas a
de gerar vida onde ja ha alegria, alegria, prazer,
satisfacao, propédsito, presenga, responsabilidade e

amor real.

Claro, que as estatisticas de divorcio ja

superaram em quase todos os paises mais da metade
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dos casamentos. Filhos de pais casados ja sdo minoria.
E até ja se criou uma nova modalidade de casamento, o

casamento cinza.

O casamento cinza € aquele que nio esta em
crise, mas também ja ndo esta vivo. Nao ha grandes
brigas, trai¢des ou escandalos — tudo “funciona”, a casa
anda, as contas sdo pagas, os filhos sdo cuidados. O
problema é que a relacdo perdeu cor: quase nao ha
conversa de verdade, carinho espontaneo ou desejo de
estar junto. O casal vira uma boa equipe de
sobrevivéncia, mas deixa de ser um encontro amoroso.
E perigoso justamente por ser silencioso, porque vai
esfriando aos poucos, sem alarde, até que um dia
alguém percebe que esta vivendo ao lado do outro, mas

ja nao vivendo com o outro.

Com todos esses desafios — crises emocionais,
dificuldades financeiras, pressdes externas, renuncias,
jornadas de trabalho exaustivas, medos e receios de
traicao, de perda e até de partilha de bens — ainda faz
sentido o casamento? A pergunta é legitima e, talvez,
inevitavel. Justamente por isso, ela ndo aponta para o
fim dessa instituicdo, mas para a necessidade de
compreendé-la de forma mais realista e profunda: nao

como um conto romantico isento de dor, mas como um
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caminho exigente de crescimento, responsabilidade e

transformacao mutua.

E ha, no mundo dos solteiros, aqueles que
defendem as vantagens de n&o se casar. Entre os
principais argumentos esta a maior autonomia pessoal,
com liberdade para tomar decisbes sem a necessidade
constante de negociar rotinas, finangas ou projetos de
vida. Soma-se a isso a possibilidade de usufruir com
mais intensidade dos bens materiais e dos prazeres
individuais, como investir em conforto, hobbies,
experiéncias pessoais e boas viagens, sem a exigéncia

de renuncias que a vida a dois naturalmente impoe.

Do ponto de vista emocional, algumas pessoas
experimentam menos conflitos cotidianos e menor
exposic¢ao as frustragdes proprias da convivéncia intima.
Além disso, ndo casar pode permitir um foco mais
concentrado nas amizades, nos interesses pessoais e

no desenvolvimento da propria individualidade.

Entdo a pergunta permanece no ar: o0 casamento
€ uma instituicdo maravilhosa, mas quem é que vive

dentro dessa instituicao?
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Capitulo 1 — A resposta:

LOUCOS

E as vezes so6 loucos varridos!
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Capitulo 2 — De médico, génio e louco,
todo...

Crescemos com uns dos ditados mais populares
e icOnicos diz: “De médico, génio e louco, todo mundo
tem um pouco.” Ele costuma aparecer em conversas
informais, quase como uma piada. No casamento,
porém, ele funciona mais como um diagndstico discreto,
se me perguntarem um verdadeiro mantra de
sobrevivéncia. Quem vive uma relagcéo longa descobre
cedo que amar alguém exige habilidades que néao

aprendemos em lugar nenhum, nem no namoro.

Entramos no casamento acreditando que
estamos prontos. Temos sentimentos sinceros, boas
intengbes e, muitas vezes, a impressdo de que
finalmente encontramos alguém que nos entende. O
problema € que o convivio prolongado desmonta
rapidamente essa fantasia. Em poucos meses — as
vezes semanas — percebemos que o outro ndo pensa
como nds, N&o reage comMo esperamos e nao existe para
confirmar nossas expectativas. E as mascaras do
namoro comegam a cair e revelar aquilo que a paixao

nos impediu de enxergar.
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Isso ndo significa que o casamento falhou.
Significa apenas que a realidade chegou. Chegou, sem
avisar, com malas e sem expectativa de ir embora,

iguais aqueles “parentes”.

Um dos locais mais presentes em todo
casamento em qualquer lugar do mundo €& o
supermercado. O supermercado € um local de muitos
sentimentos e emogdes, quer em casais que vao juntos
ou separados, mas com leveza, compromisso,
planejamento e dialogo pode ser tornar um dos locais

favoritos da vida diaria.

Um encontro romantico perfeito para casais que
sustentam o peso dessa instituicdo “maravilhosa”
raramente se parece com os filmes. Ele n&o exige velas,
reservas disputadas ou uma trilha sonora ensaiada. As
vezes, ele acontece onde menos se espera — no meio

da vida comum.

Alguns supermercados, por exemplo, estdo
abertos vinte e quatro horas por dia. Alguns oferecem
verdadeiros centros de conveniéncia: petshops para os
animais de estimacgao, floricultura e perfumarias para
aquela desculpa ou esquecimento de ultima hora,

chaveiros, farmacias, praca de alimentagcao com tudo o
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que for necessario, além de servigos de lava-rapido para
o carro e até academia. Alguns, divinamente inspirados,

tém até parquinhos para criangas.

Pode nao parecer romantico a primeira vista, mas
esses lugares sdo pequenos oasis para um casamento

feliz.

Ali, o casal caminha lado a lado empurrando um
carrinho, decide o jantar sem grandes discussdes, divide
tarefas, resolve pendéncias praticas e, entre uma
prateleira e outra, fofoca um pouco, troca comentarios
banais que, curiosamente, aproximam mais do que

grandes discursos sobre amor.

Enquanto um pega o p&o, o outro escolhe o vinho
barato que cabe no orgamento. As criangas brincam por
perto. O carro é lavado. A vida segue. E, sem perceber,

o casal esta junto — de verdade.

O romantismo que sustenta um casamento nao é
o extraordinario, mas o ordinario compartilhado. N&o € a
fuga da rotina, mas a capacidade de criar encontro
dentro dela. As vezes, amar é apenas estar presente no
mesmo corredor, rindo de nada importante, resolvendo

0 que precisa ser resolvido e voltando para casa com a
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sensacao simples de que, apesar do cansaco, ainda faz

sentido caminhar junto.

Em uma dessas idas e vindas ao supermercado,
nos Estados Unidos — naqueles Walmart que, em
certos momentos da vida de um casal, parecem a
Disney — deparei-me com uma cena que me causou
surpresa e espanto. No meio de tantos corredores
organizados, havia um em especial, sinalizado com uma

placa simples e direta: “As Is”.

Em portugués, algo como “como esta”. Ou, numa

traducado mais honesta: “no estado”.

Logo abaixo, outra informacgao igualmente clara,

quase educativa: “Sem devolucoes”.

Naquele corredor ficavam produtos com
pequenas avarias, caixas amassadas, itens que nao
estavam exatamente perfeitos, mas que continuavam
plenamente utilizaveis. Nada ali era falso, quebrado ou

inutil. Apenas nao correspondia ao padrao ideal.

O aviso era justo. Transparente. Vocé sabia
exatamente o que estava levando. Nao havia promessa
escondida, nem expectativa inflada. Era aquilo — e

ponto final.
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Todos sabiam que aqueles produtos tinham
defeitos. Alguns ja haviam sido devolvidos por razdes
diversas, outros simplesmente n&do corresponderam as
expectativas de quem os levou para casa pela primeira

vez. Nada ali prometia perfeicao.

Era facil se apaixonar pelo preco, pela sensagao
de oportunidade, pela ideia de estar fazendo um bom
negocio. Mas também era impossivel fingir
desconhecimento. Ali, longe do olhar distraido e da
embalagem impecavel, existiam falhas que ndo vinham
descritas em detalhes — e que nao aceitavam

devolucgao.

Alguns defeitos eram visiveis. Outros, mais
discretos, s6 se revelariam com o tempo, depois de
muito uso, quando a empolgacao inicial ja tivesse
passado e restasse apenas a convivéncia com aquilo

que foi escolhido.

A escolha era sua. A responsabilidade, também.
Sem devolugdes. Todo mundo sabia que poderia ser

sorteado na loteria dos problemas ocultos.

Enquanto empurrava o carrinho, pensei que
talvez aquele corredor dissesse mais sobre

relacionamentos do que muitos livros ja escritos. O
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casamento real, depois de algum tempo, também passa
a existir muito mais no modo “como esta” do que no

modo “ideal”.

Depois que a embalagem perfeita do comego se
perde, depois que surgem o0s amassados da
convivéncia, os riscos do cansaco, as limitacbes de
fabricagdo e as marcas do tempo, o que resta ndo é algo

defeituoso — é algo verdadeiro.

A grande crise de muitos casamentos acontece
quando alguém tenta devolver o outro a prateleira da
fantasia inicial. Quando insiste em exigir um produto sem

marcas, sem historia, sem sinais de uso.

Mas relacionamentos duradouros ndo oferecem
devolugao. Eles exigem escolha. Ou vocé aceita o outro
como esta, no estado em que se encontra, ou passa a
vida inteira procurando algo que so existe na

imaginagao.

Curiosamente, no corredor “As Is”, os pregos
costumam ser melhores. Nao porque o valor seja menor,
mas porque a ilusao ja foi retirada. Ali, vocé paga menos

pela embalagem e mais pela utilidade.
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Talvez amar alguém seja exatamente isso:
aprender a enxergar valor onde a perfeigdo ja ndo se

sustenta.

Um conselho honesto para os solteiros: vocés
nao estao nas baladas, nos aplicativos ou nas festas.
Vocés estdao sempre, na fila do supermercado —

naquele corredor discreto do “como esta”.

Ali ndo tem filtro, ndo tem iluminacao favoravel e
nao tem trilha sonora. Tem carrinho, boleto mental,
cansaco e gente de verdade. E nesse ambiente pouco
glamouroso que as decisbes importantes da vida

costumam ser tomadas.

Vocé pode até se encantar pelo preco, pela
oportunidade ou pela sensacao de estar fazendo um
otimo negocio. Mas convém lembrar: o produto vem com
marcas de uso, defeitos escondidos e um aviso bem

grande na parede.

A escolha é sua. A responsabilidade, também.

E, infelizmente, ndo existe balcao de trocas.

Voltando a realidade dos adultos casados: Quase
ninguém casa pensando em separar. As pessoas se

casam pensando em durar. Pensam em parceria, em
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companhia, em alguém com quem dividir a vida quando

ela estiver boa — e principalmente quando estiver dificil.

O problema é que quase ninguém imagina o
quanto a vida comum é exigente. O quanto o cotidiano
desgasta, finangas desgasta. O quanto dividir a
existéncia com outra pessoa é mais complexo do que

dividir sonhos.

Conviver intimamente com alguém ¢€é uma
experiéncia profundamente transformadora. Amigos,
colegas e conhecidos convivem apenas com recortes
bem editados de quem somos. No casamento, a edigao

cai. O outro vé o pacote completo.

A avé da minha esposa costuma resumir isso de
forma brilhante. Sempre que alguém elogia o marido
dela, ela responde com um sorriso calmo: “Ele é

maravilhoso... agora, vai morar com ele para vocé ver.”

E ai que mora a diferenga entre achar alguém
incrivel e conviver com alguém de verdade. O
casamento nao revela defeitos novos — apenas tira o

verniz, a mascara e os defeitos escondidos.

O amor nao costuma acabar de repente. Ele se
cansa. Cansa de ndo ser cuidado, de ndo ser

compreendido, de ser sempre colocado para depois.
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Cansa de promessas silenciosas que nunca se

cumprem.

O casamento funciona como um espelho que nao
se deixa ignorar. Ele ndo cria nossos problemas, mas os

torna visiveis.

Muitos casais falam muito, mas conversam
pouco. Falar é expor opinides. Conversar € criar sentido

junto.

Grande parte das brigas nasce da sensacgao de
nao ser ouvido. Nao ouvido de verdade, mas apenas

tolerado até a vez de responder.

Aprender a conversar exige maturidade
emocional. Exige abrir mao de vencer discussdes para
preservar o vinculo. Casais que aprendem a conversar
nao eliminam os conflitos, mas deixam de se machucar

desnecessariamente.

Entdo, como encarar o casamento? Talvez ndo
como um conto de fadas, mas como uma escolha
consciente. Nao como uma prisdo, mas como um
compromisso vivo. Viver como se o divorcio nao fosse
uma opcao imediata nao significa aceitar tudo, nem

suportar o insuportavel. Significa, antes, dar uma chance
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real a construgdo, em vez de tratar o vinculo como algo

descartavel.

Quando a saida esta sempre aberta, qualquer
desconforto vira motivo para fuga. Mas quando o casal
decide permanecer, ao menos por um tempo, surge algo
raro: disposicdo para resolver. Permanecer nido é

teimosia — é maturidade.

A vida passa rapido dentro e fora do casamento.
Ela passa enquanto se paga contas, se lava roupa, se
discute por bobagens e se faz as pazes em siléncio. O
risco ndo esta em viver dentro da instituicdo, mas em

viver distraido dentro dela.

Casamentos ndo envelhecem porque duram;
envelhecem porque deixam de ser habitados. Quando a
relacdo vira apenas logistica, a vida escorre pelos

corredores da rotina sem pedir licenga.

Encarar o casamento, talvez, seja aprender a
estar presente. Nao o tempo todo — isso seria irreal —
mas o suficiente para que o amor nao vire apenas um
acordo de convivéncia. Amar, no fim, & decidir ndo
deixar a vida passar despercebida enquanto se tenta

caminhar junto.
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Entdo, como encarar o casamento de forma real?
Como habitar esse vinculo sem trata-lo como algo
provisério, sem viver com a mala pronta no canto da
casa ou com a saida sempre a vista? Como escolher
permanecer sem transformar o divorcio em ameaca

constante?

E, talvez a pergunta mais dificil: como n&o
atravessar essa instituicao no piloto automatico? Como
nao deixar a vida escorrer pelos dias enquanto se tenta
apenas dar conta da rotina? Como sustentar um vinculo
quando sair € sempre uma possibilidade, mas ficar exige

presencga, maturidade e alguma dose de coragem?

Essas nao sao perguntas tedricas. Sao perguntas
praticas, feitas no siléncio da casa, no meio da semana,
quando o encanto ja ndo resolve tudo e a decisdo de

permanecer precisa ser renovada.

Como sobreviver, sem muitas sequelas— e quem
sabe, viver bem — dentro dessa instituicdo

maravilhosa?

De médico, génio e louco, todo casamento tem

um pouco!

Fim da parte promocional
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Caro leitor

Nao deixe passar os capitulos centrais dessa

jornada e adquira agora mesmo.

Aproveite o livro de exercicios e use-o0 como um
passo pratico para transformar reflexdo em acéo e
aprofundar, de forma consciente, o seu casamento e o

seu crescimento pessoal.

E aproveite e conhega outras obras!

Capitulo 3 — De Médico

Capitulo 4 — De génio....

Capitulo 5 — De Louco..

Capitulo final - A Loucura Necesséaria

ROBERTO BOAVENTURA

CASAMENTO

Uma Institui¢do Maravilhosa

Mas quem vive em instituicao?




WORKBOOK
LIVROS DE EXERCICIOS
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O Que Fica

Esta parte reune, de forma meditativa, os
principais sentidos do caminho percorrido, integrando
casamento, individuacao e espiritualidade. Nao se trata
de repetir conceitos, mas de recolher o que permanece
depois da leitura: a compreensao de que o casamento &
uma vocacao transformadora, onde o amor confronta,
revela e amadurece a alma; um espaco em que dois
individuos sdo chamados a crescer em verdade,
responsabilidade e transcendéncia. Essa sintese
convida o leitor a silenciar, interiorizar e levar para a vida
aquilo que nao se esgota nas paginas, mas continua a

ser vivido no cotidiano da relacio.

Esses exercicios sdo um convite a trazer a teoria
para a pratica, a permitir-se dar um proximo passo e
investir, com intencdo, no seu casamento e no seu
desenvolvimento pessoal. Eles pedem ser levados a
sério, com dedicagdo de tempo e atencdo, pois
funcionam como uma semente: quando cuidada com
constancia e profundidade, ela brota, cria raizes e se
torna uma arvore forte e frutifera dentro de cada pessoa
— e, consequentemente, no coragdo do proprio

casamento.

31



Principios

A dinamica é fazer este exercicio por semana. Na
primeira semana, deve-se ler todos os primeiros
principios. Quantas vezes for possivel.

A partir da segunda semana, deve-se ler somente
1 principio e repeti-los todos os dias da semana para que
dessa forma somente um principio esteja na mente e
coracao do casal.

Nas semanas seguintes deve-se ir para o0s
proximos principios até o final. Separe 10 minutos com
0 seu cbnjuge por semana pelo menos para ler o
principio juntos pelo menos uma vez.

Principio 1 — O encanto acaba, a realidade

comega

No inicio, amar parece natural. As conversas
fluem, os defeitos parecem pequenos e ha uma
sensacao constante de novidade. Tudo no outro
desperta curiosidade. Essa fase costuma ser confundida
com amor em estado puro, mas € sustentada por
expectativa e idealizagdo. Vemos no outro aquilo que
queremos ver — e ignoramos 0 que nao combina com a
imagem criada. O problema surge quando essa imagem
comeca a falhar. Pequenas decepcbes se acumulam.

Muitos casais acreditam que algo essencial se perdeu,
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quando, na verdade, o que se perde € a fantasia. O
casamento amadurece quando deixamos de amar a
ideia do outro e comegamos a amar a pessoa real —

limitada, imperfeita e humana.

Principio 2 — Amar alguém real é diferente de

amar uma ideia

Existe uma diferenga enorme entre amar alguém
e amar a imagem que fazemos dessa pessoa. No inicio
do relacionamento, convivemos mais com a ideia do
outro do que com o outro em si. Com o tempo, essa ideia
nao se sustenta. O outro ndo reage como esperavamos,
nao supre necessidades implicitas, nao confirma
expectativas silenciosas. Muitos casamentos adoecem
aqui: tenta-se moldar o outro para que volte a ser aquilo
que nunca foi. O casamento amadurece quando
aceitamos que o outro ndo veio confirmar nossas

fantasias, mas caminhar conosco na realidade.

Principio 3 — A convivéncia revela quem

somos

Conviver € uma experiéncia radical. Amigos e
colegas veem recortes; no casamento, o outro vé o todo.
E na convivéncia que aparecem a impaciéncia, o

controle, o siléncio defensivo, o medo de abandono.
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Muitas pessoas dizem: “eu n&o era assim”. Na maioria
das vezes, sempre foram — apenas nao havia
intimidade suficiente para que isso aparecesse. O

casamento ndo cria nossos conflitos; ele os revela.

Principio 4 — O casamento é uma escola de

humanidade

Conviver profundamente com alguém exige
crescimento. Isso déi. O casamento nos confronta com
limites, manias e fragilidades. Quem aceita aprender
amadurece; quem resiste sofre. O casamento n&o existe

para nos manter iguais, mas para nos transformar.
Principio 5 — Relagdes adoecem aos poucos

Toda relagdo envia sinais quando algo nao vai
bem. O dialogo fica superficial, o toque diminui, a
paciéncia encurta. Pequenos siléncios se acumulam.
Ironias substituem conversas honestas. Relagcbes nao
se rompem de repente; elas se desgastam lentamente.

Ignorar sintomas raramente os faz desaparecer.

Principio 6 — Ser um pouco médico: cuidar

antes que infeccione

Ser médico no casamento ndo é saber curar tudo,

mas saber observar. E perceber quando o clima mudou,
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quando algo saiu do lugar. Cuidar cedo exige coragem
para conversar antes que a magoa se instale. Relagdes

cuidadas antes do colapso sofrem menos rupturas.
Principio 7 — Conversar nao é falar

Muitos casais falam muito, mas conversam
pouco. Falar & expor opinides; conversar € construir
sentido junto. Grande parte dos conflitos nasce da
sensacao de nao ser ouvido. Aprender a escutar sem se
defender é um exercicio de maturidade emocional. Nao
€ concordar com tudo, mas suspender o impulso de

atacar para criar compreensao.
Principio 8 — Conversar nao é vencer

Quando alguém vence uma discussao no
casamento, os dois perdem. Conversar € abrir mao de
ter razao para preservar o vinculo. Casais que aprendem
a conversar nao deixam de brigar — apenas deixam de

se ferir inutilmente.
Principio 9 — O siléncio também comunica

Nem toda crise € barulhenta. Algumas sao
silenciosas, educadas, aparentemente maduras. O
siléncio prolongado cria distancia emocional. As vezes,

ha mais amor em calar do que em tentar ganhar uma
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discussdo perdida. O siléncio pode ser espaco de

reconciliacdo, nao apenas de afastamento.
Principio 10 — Conflito nao é fracasso

Onde ha intimidade, ha conflito. Diferencas
aparecem porque as pessoas sao diferentes. O
problema nao é discordar, mas transformar o conflito em
ataque, humilhacdo ou ameaca. Casamentos fortes néo
sdo 0s que nao discutem, mas 0s que ninguém precisa

desaparecer para que o outro exista.
Principio 11 — A rotina nao é o vilao

A rotina ndo mata o amor; ela testa se existe algo
além da novidade. Viver junto envolve contas, horarios,
tarefas e cansaco. Isso ndo é falta de amor — é vida
real.Casais maduros aprendem a criar presencga dentro
da rotina. O problema nao é repetir os dias, mas viver

ausente neles.

Principio 12 — Ser um pouco génio: quando

repetir ndao funciona

Todo casal cria padrbes: as mesmas brigas, os
mesmos argumentos, os mesmos finais. Repetir &
confortavel, mesmo quando machuca. Ser génio no

casamento ndo € ter grandes ideias, mas perceber
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quando insistir no mesmo caminho s aprofunda o
desgaste. As vezes, uma pequena mudanca altera toda

a dinamica.
Principio 13 — Brigar faz parte, ferir nao

Palavras ditas sem cuidado deixam marcas
profundas. Algumas cicatrizam, outras permanecem.
Casamentos duradouros aprendem a discutir sem
humilhar, sem desprezar e sem destruir a confianca

basica.

Principio 14 — O outro nao veio completar

vocé

Nenhuma pessoa resolve todas as faltas de outra.
Esperar isso do parceiro € injusto. Cada um entra no
casamento com sua propria histéria emocional.
Relacdes mais leves surgem quando cada um assume

responsabilidade por si.
Principio 15 — Perdao nao é amnésia

Todo casamento longo acumula erros reais.
Perdoar nao é fingir que nada aconteceu, mas decidir
nao viver refém do passado. Guardar magoa parece
protecdo, mas apenas prolonga o sofrimento. O perdao

amadurecido interrompe ciclos de cobranca.
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Principio 16 — Ser muito louco: continuar

escolhendo

Aqui entra a parte mais incompreendida do amor:
a loucura. Amar alguém por muitos anos exige uma
decisdo repetida. Ha dias em que desistir parece mais
facil. Continuar parece irracional. Talvez seja. Mas é

essa loucura consciente que constroi algo duradouro.

Principio 17 — Crescer doéi, mas ficar pequeno
déi mais
Conviver profundamente exige mudanga. Quem

resiste sofre. Quem aceita aprender, amadurece. O

casamento exige coragem para crescer.
Principio 18 — O amor possivel

Um casamento saudavel nao é perfeito, mas
consciente. Ele se constréi com cuidado, criatividade e
insisténcia. Ser um pouco médico, um pouco génio e
muito louco ndo elimina a dor — mas torna a caminhada

possivel.

Principio 19 — O casamento é um espelho

implacavel.

O casamento oferece um espelho onde o outro se

enxerga — e se confronta. Mas nao basta segurar o
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espelho: é preciso que as maos que o sustentam
estejam dispostas a curar. Sem cuidado, o espelho vira

acusagao; com maturidade, vira revelagao.

Principio 20 — Ser médico n&o é ser dono da

verdade.

No casamento, ninguém é paciente absoluto nem
médico absoluto. Em certos momentos, um cuida; em
outros, € cuidado. A relagcdo adoece quando alguém
assume o papel de juiz, dono de direitos, credor

emocional. Cura exige doagao, ndo superioridade.
Principio 21 — Crescimento exige separagao

Psicologicamente, amadurecer exige separar-se
das figuras parentais. Muitos conflitos conjugais sao
reflexo de adultos infantilizados, que nunca
atravessaram esse limiar. O casamento sofre quando
duas criangcas emocionais tentam brincar de adultos

comprometidos.

Principio 22 — O casamento n&o é continuagao

da adolescéncia

A adolescéncia serve para nos separar, nio para
nos fixar. Quando isso falha, a imaturidade reaparece no

casamento: fuga de responsabilidade, dificuldade de

39



compromisso, intolerancia a frustragdo. Crescer doi —

mas n&o crescer cobra um prego maior.

Principio 23 — A terapia ndo devolve quem vocé

era.

Assim como um 0sso quebrado nunca volta a ser
exatamente como antes, uma pessoa atravessada por
conflitos e crises n&o retorna igual. Sai diferente: mais
forte, mais consciente, mais resistente. O mesmo vale

para o casamento que sobrevive as crises.

Principio 24 — Crises ndo sao desvios, sao

travessias.

Crises atravessadas com coragem, disposicéo e
suporte ndao destroem — transformam. O problema nao
€ a crise, mas atravessa-la sozinho ou nega-la. O que

nao é elaborado retorna como sintoma.
Principio 25 — A genialidade esta nos detalhes

Conhecer o cbnjuge é prestar atencédo nos
detalhes: gostos, sonhos adiados, linguagens do amor,
desejos simples. As vezes é um café numa terca-feira,
as vezes uma festa sonhada, as vezes um gesto

silencioso que diz: “vocé importa”.
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Principio 26 — A rotina vence quem n&o cria

Entrar na rotina é natural. Sair dela exige
genialidade. Apenas um olhar sensivel percebe quando
€ hora de quebrar padrdées e reinventar o vinculo. A

rotina é inevitavel; a estagnagao, opcional.

Principio 27 — Repetir esperando resultado

diferente é loucura

Insistir no mesmo comportamento esperando
outro desfecho aprofunda o desgaste. Ser louco, aqui, é
ousar mudar. Pequenas mudangas conscientes

produzem grandes deslocamentos na relagao.
Principio 28 — O amor precisa de acao

O amor ndo se sustenta apenas em palavras ou
sentimentos. Ele precisa aparecer em atitudes
concretas. As vezes, amar é fazer compras. As vezes,

levar o carro. As vezes, silenciar. As vezes, permanecer.

Principio 29 — O siléncio também pode ser

reconciliacéo

Nem todo conflito precisa ser esmiugado. Passar
a limpo cada briga pode enlouquecer a relagdo. As
vezes, perdoar em siléncio e seguir adiante preserva

mais amor do que longas explicagdes.
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Principio 30 — Fazer-se de louco é sabedoria

Ha momentos em que insistir em ter razao destroi
mais do que ceder. Fazer-se de louco, perdoar e tocar o

barco pode ser o gesto mais lucido do casamento.

Principio 31 — A sexualidade ndo € uso, é

encontro.

Relacionar-se sexualmente é encontrar o outro
como ele &, ndo usa-lo como objeto da propria fome
emocional ou carnal. O encontro verdadeiro exige sair

de si.
Principio 32 — O outro ndo é quem vocé pensa

Uma das maiores descobertas da terapia é
entender que o outro ndo € o que imaginamos. A
pergunta inevitavel surge: se o outro ndo é o que penso,
com quem me relacionei até agora? Com a projegao ou

com a pessoa real?

Principio 33 — Amar exige uma revolugao

copernicana

Quando deixamos de ser o centro e o outro passa
a existir como outro, algo muda radicalmente. O mundo
nao gira mais ao redor do nosso desejo. Cada um tem

sua Orbita, sua trajetéria, seu tempo.
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Principio 34 — Onde isso falha, o amor adoece

Quando essa diferenciagdo falha, surgem
relagcdes narcisicas de abuso, exploracdo, anulagao e
dureza de coracgao. Os efeitos recaem sobre o casal, os

filhos e, muitas vezes, atravessam geracgoes.

Principio 35 — Filhos sdo um ato extremo de

loucura

Ter filhos é wuma decisdo profundamente
irracional. Reviram a vida, roubam o controle e exigem
tudo. Ainda assim, sé&o eles que ensinam sobre amor,

descentralizacido e continuidade da vida.

Principio 36 — Cada filho € uma resposta a

morte

Cada nascimento afirma que a vida continua. De
cada crianga pode surgir um génio, um santo, um

cuidador do mundo. Filhos desafiam a morte com a vida.
Principio 37 — Financas também s&o amor

O dinheiro ndo compra o essencial, mas compra
tempo, tranquilidade e possibilidades. Casamentos
sofrem quando o dinheiro é tratado com ingenuidade ou
irresponsabilidade. Cuidar das finangas é cuidar do

vinculo.
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Principio 38 — Ser génio financeiro & viver

dentro da realidade

Genialidade financeira é viver conforme os
recursos, sem falta e sem excesso ilusério. E ter o que
compartilhar, sustentar, oferecer. E comprar tempo para

estar junto.

Principio 39 — O casamento n&o acaba por falta

de amor

Estatisticamente, casamentos raramente acabam
por falta de amor, mas por ma gestdo emocional,

financeira e relacional. Amor sem estrutura niao se

sustenta.

Principio 40 — Sem essa loucura, ficamos
loucos

Sem essa loucura lucida — de cuidar, criar,

insistir e escolher — enlouquecemos na repeti¢cao vazia,
na indiferenca e no ressentimento. O casamento exige

loucura consciente para nao adoecer a alma.

Principio 41 — O casamento nao cura quem

foge de si

O casamento pode ser lugar de cura, mas nao

cura quem se recusa a olhar para dentro. Traumas nao
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visitados, conflitos adiados e fantasmas da infancia
atravessam a relagcdo e desequilibram a balanga do

casal.

Principio 42 — O que nao é enfrentado retorna

como destino

Como afirma Jung, aquilo que nédo se torna
consciente passa a dirigir a vida como destino. No
casamento, isso se manifesta em repetigdes, escolhas
destrutivas e conflitos recorrentes que parecem nao ter

explicagéao.

Principio 43 — A crise do individuo

desestabiliza o casal

Muitos casamentos adoecem nao pelo vinculo em
si, mas pelo deserto interior que um dos cdnjuges
comeca a atravessar tardiamente. A crise pessoal nunca

€ individual — ela reverbera no corpo conjugal.

Principio 44 — O casamento carrega quem

nao consegue andar

Ha momentos em que o casamento caminha com
dois; em outros, um carrega o outro. Amor maduro nao
exige simetria constante, mas presenca fiel enquanto o

outro se recompode.
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Principio 45 — As luzes do painel acendem

depois de muitos quildometros

Os sinais mais profundos surgem, muitas vezes,
na fase mais avancada da vida — quando ja ha
casamento, filhos e pais envelhecendo. Ignorar essas

luzes ndo as apaga; apenas adia o conserto.

Principio 46 — O casamento é laboratério,

oficina e hospital

Todos temos defeitos de engenharia. O
casamento existe justamente para ser o espago onde
eles aparecem, sao ajustados, fortalecidos e, as vezes,

redesenhados.
Principio 47 — Amar é servir

Uma das linguagens mais transformadoras do
amor € o servigo silencioso. O cuidado gratuito, sem
aplauso, transforma doenca em cura e exaustdo em

descanso.

Principio 48 — Nem toda ajuda nasce dentro

do casal

Ha momentos em que a ajuda precisa ser

externa: terapia individual, terapia de casal,
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acompanhamento psiquiatrico. Reconhecer isso néo €&

fracasso — é responsabilidade.

Principio 49 — O sonho adiado continua

pedindo passagem

Sonhos nao realizados ndo morrem em siléncio.
Eles adoecem a alma, retiram o brilho da vida e, se
ignorados, contaminam o relacionamento. As vezes,

amar & permitir que o sonho do outro volte a respirar.

Principio 50 — O casamento exige coragem

para o impossivel

Ha decisbes no casamento que ndo fazem
sentido ldgico, financeiro ou estratégico. Ainda assim, a
alma pede. Amar também é escutar esse pedido e

discernir quando é hora de dar um passo além da razao.
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50 Perguntas para Reflexao Interior

Proposta de Dinamica

Ciclo de 7 dias (sugestao simples)

Dia 1: Leia as perguntas sem responder

Dia 2: Escolha 3 perguntas que mais incomodaram
Dia 3: Responda apenas 1, lentamente

Dia 4: Observe sua vida — sem escrever

Dia 5: Releia sua resposta

Dia 6: Acrescente 0 que VOCE evitou escrever

Dia 7: Pergunte-se: 0 que isso me pede como atitude?

Se ndo houver atitude, a pergunta vira filosofia.
Se houver atitude, vira transformacéo.
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9.

. Em que ponto da minha vida confundi

estabilidade com auséncia de vida?

. O que venho repetindo no meu relacionamento

que ja sei que nao funciona?

Que siléncios tenho usado para amar — e quais

para fugir?

. O que estou tentando ganhar quando insisto em

discussdes que ja estado perdidas?

Em quais atitudes concretas meu amor ainda nao

se traduziu?

O que em mim resiste a pequena mudancga que

poderia transformar tudo?

. Que tipo de loucura tenho evitado por medo de

perder o controle?

Estou vivendo o casamento como escolha diaria

ou como prisao confortavel?

O que temo perder se mudar dentro da relagao?

10.0Onde estou esperando que o outro faga o

trabalho que é meu?

11.Que partes de mim ainda ndo foram

apresentadas honestamente a quem amo?
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12.Que dores antigas continuam governando minhas

reacdes atuais?

13.0 que estou projetando no outro que deveria

confrontar em mim?
14.Que padrdes familiares repito sem perceber?

15.0 que em mim ainda ndo se tornou consciente —

e como isso dirige meu destino?

16.Que crise pessoal venho chamando de “problema

conjugal”?

17.Estou disposto a atravessar o deserto interior sem

abandonar quem caminha comigo?

18.Em que momentos espero simetria quando o

amor pede sustentacao?

19.Quem sou eu quando o outro ndo consegue ser

forte?
20.0 que o0 meu cansago esta tentando me dizer?

21.Que sinais ignorei por tempo demais esperando

que desaparecessem sozinhos?

22.0nde minha vida pede reparo, e eu sigo

acelerando?
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23.Tenho coragem de admitir que preciso de ajuda?

24.0 que meu orgulho tem me custado

emocionalmente?

25.Que feridas tento tratar com desempenho,

sucesso ou controle?
26.0 que deixei de sonhar para manter a paz?

27.Que sonhos abandonados cobram hoje o0 seu

preco?

28.Estou permitindo que o outro volte a sonhar — ou

o contenho?
29.Que escolhas fiz para agradar e nao para viver?

30.0 que aconteceria se eu escutasse a alma com

mais atencado que o medo?

31.Em que areas da vida escolhi a razdo para nao

enfrentar a coragem?
32.0nde confundi prudéncia com covardia?
33.0 que em mim ainda nao aprendeu a servir?

34.Quando foi a ultima vez que amei sem esperar

retorno?
35.0 que fago pelo outro que ninguém vé?
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36.0nde o amor virou calculo?

37.Que tipo de presenca tenho oferecido: real ou

protocolar?
38.0 que evito sentir para n&o precisar mudar?

39.Quem me tornei para sobreviver — e quem deixei

de ser?
40.0 que estou adiando decidir?
41.0 que em mim ainda foge de si mesmo?
42.Que destino estou construindo pela negag¢ao?
43.0nde minha individuacao foi interrompida?

44 Estou disposto a perder a imagem para salvar a

verdade?

45.0 que precisa morrer em mim para que algo novo

nasca?

46.Tenho vivido como resposta a morte ou como

negacéao dela?
47.Que tipo de legado emocional estou construindo?

48.Se tivesse um filho hoje, que mundo interior eu

Ihe apresentaria?
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49.Minha vida testemunha que a vida vale a pena?

50.E, afinal... diante de tudo isso: eu continuo

adiando a escolha — ou decido viver?
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**Diario Terapéutico Guiado**
“Sem essa loucura, ficamos loucos”

Como usar:

e Nao escreva todos os dias — escreva quando
algo em vocé pedir voz.

e Uma pergunta por vez.

o Na&o busque respostas bonitas; busque
respostas verdadeiras.

o [Escreva suas respostas em uma folha de papel.

e Se doer, esta funcionando.
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BLOCO 1
A LOUCURA NECESSARIA
(Escolha e Responsabilidade)
“Viver € um rasgar-se e remendar-se.”

Clarice Lispector

1. Onde na minha vida estou vivendo no piloto
automatico?

2. Que escolha evito fazer para ndo assumir suas
consequéncias?

3. O que chamo de “realismo”, mas no fundo é
medo?

4. Que tipo de loucura criativa abandonei para
parecer sensato?

5. O que em mim esta pedindo uma ruptura — ainda
que pequena?

Z5Escrita livre:
Se eu ousasse um pouco mais, o que mudaria

primeiro?
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BLOCO 2
O OUTRO NAO E QUEM EU PENSO

(Projecéo e Amor)

2

“Amar é dar razao ao desconhecido.’

Clarice Lispector

6. Quem ¢é o outro quando retiro minhas

expectativas?

7. Com quem realmente me relaciono: com a

pessoa ou com minha proje¢ao?

8. Que imagens criei para ndo enxergar o outro

como ele é?

9. Onde transformei o outro em funcdo das minhas

caréncias?

10.Que liberdade eu precisaria conceder para que o

amor respirasse?

7% Escrita livre:
O que me assusta quando o outro nao corresponde a

imagem que criei?
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BLOCO 3
SILENCIO, CONFLITO E RECONCILIAGAO

“Ha um siléncio dentro de mim que néao é

auséncia, é escuta.” —

Clarice Lispector (espirito da obra)

11. Quando o siléncio cura e quando ele fere?

12.Que brigas séo, na verdade, pedidos de amor mal

formulados?

13.0nde insisto em vencer quando deveria

sustentar?
14.0 que perco quando preciso ter razao?

15.Que reconciliagbes ainda nao precisam de

palavras?

45 Escrita livre:

Que siléncio preciso respeitar hoje — meu ou do outro?
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JUNG: CRISE E DESENVOLVIMENTO

“Até que vocé torne o inconsciente consciente,

ele dirigira sua vida.”

Carl Gustav Jung

16.Que padrdes repito quando me sinto ameacado?
17.Que parte minha culpo no outro?

18.Que crises estou vivendo como fracasso, mas

sdo chamados?

19.0nde minha sombra governa minhas decisbes

afetivas?

20.0 que minha alma tenta integrar neste momento

da vida?

7% Escrita livre:

Se essa crise fosse um simbolo, qual seria?
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BLOCO 5

CASAMENTO COMO CAMINHO, NAO
GARANTIA

‘Amar é cansativo, porque amar é deixar de ser

2

centro.’

Clarice Lispector

21.Estou vivendo o casamento como escolha diaria

ou contrato emocional?
22.0nde confundi amor com conforto?

23.Que pequenas mudangas poderiam alterar toda a
dindmica?
24.0 que em mim precisa amadurecer para que a

relacdo amadurecga?

25.Que versdao minha o casamento esta pedindo

agora”?

45 Escrita livre:
Quem preciso me tornar para amar melhor — nao para

ser amado?

59



BLOCO 6
FILHOS, VIDA E DESAFIO A MORTE

“Cada nascimento é uma resposta a morte.”

26.Que mundo interior apresento aos que dependem

de mim?

27.Que valores transmito mais por gesto do que por

palavras?

28.0nde preciso crescer para nao repetir violéncias

sutis?
29.Que esperanga carrego apesar do mundo?

30.Que tipo de vida justificaria o risco de existir?

7% Escrita livre:

O que quero que sobreviva de mim?
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BLOCO 7

FERNANDO PESSOA, DEUS E AMOR

“Deus néo é o que eu penso que Ele é.” —

Fernando Pessoa

31.Que Deus projetei para ndo enfrentar o mistério?
32.Que amor criei para nao enfrentar o outro?
33.0nde confundo a imagem com a pessoa?

34.0 que acontece quando abandono as imagens?

35.Consigo amar sem compreender totalmente?

25 Escrita livre:

O que permanece quando deixo de entender?
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BLOCO 8
DECISAO FINAL:

CASA OU COMPRA UMA BICICLETA?

36.0 que continuo adiando decidir?
37.Que n&o-decisdo ja € uma decisao?
38.0nde estou apenas sobrevivendo?

39.0 que me chama para a vida com mais

intensidade?

40.Se eu fosse honesto comigo, o que escolheria

hoje?

Z% Escrita livre (final):

Se eu escolhesse a vida — como ela se pareceria?
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BLOCO 9
A LOUCURA QUE SALVA
(Sentido, Tempo e Decisao Final)

“Tudo vale a pena quando a alma néo é

2

pequena.’

Fernando Pessoa

41.0 que em mim esta vivo, mas sufocado pela

rotina?

42.Se eu tivesse menos medo, onde colocaria meu

amor com mais coragem?

43.0 que estou chamando de prudéncia, mas é

apenas adiamento da vida?

44 .Que tipo de adulto me tornei — e qual eu trai no

caminho?

45.0 que minha histéria estd me pedindo agora, e

nao daqui a dez anos?

46. 24 Escrita livre (final):

O que vocé queria ter sido quando crescesse?
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BLOCO 10

SEM ESSA LOUCURA, FICAMOS LOUCOS

“A vida nao é util.”

Clarice Lispector

46.Que loucura consciente pode me devolver a vida?
47.0nde preciso decidir — mesmo sem garantias?

48.0 que estou disposto a perder para nao perder a

mim mesmo?

49.Se o amor € um ato, qual ato preciso realizar

agora?

50.E afinal... eu caso, compro uma bicicleta — ou

continuo fingindo que nao preciso escolher?

Fecho silencioso (nao escreva, apenas leia):

Amar € um risco.
Nao amar também.

A diferenga é que s6 um deles nos mantém vivos.
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A Travessia

Este ndo é um capitulo para ser lido.

E um espaco para ser habitado.

Va devagar. Escreva a mao se puder. Pause.
Volte quando precisar.

1. A DINAMICA DO ESPELHO (Jung)

Tema: Projecéo, sombra e relacao

Nome da pessoa com quem mais me relaciono
hoje:

O que mais me irrita nessa pessoa?

O que mais admiro nela?
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O que mais espero que ela mude?

O que temo que nunca mude?

Agora, volte a cada resposta e escreva:

Onde isso vive em mim, ou seja, até onde isto é
meu e ndo da pessoa?

“Tudo aquilo que nao elaboramos em nos,
exigimos que o outro resolva.” — Jung
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2. A CARTA QUE NAO SERA ENVIADA
(Clarice Lispector)

Tema: Verdade emocional

Escreva uma carta para quem vocé ama, j& amou ou
nunca conseguiu amar.

(N&o seja justo. Seja verdadeiro.)

O que eu nuncative coragem de dizer foi:

“Liberdade é pouco. O que eu desejo ainda
nao tem nome.” — Clarice Lispector
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3.0 LUTO DO CASAMENTO IDEAL

Tema: Fim da fantasia, inicio da realidade

Que casamento ideal eu imaginei?

Quando percebi que ele ndo existia?

O que tentei controlar no outro para sustentar essa
fantasia?

O que perdi tentando manté-la viva?

Declaracédo de despedida:
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> Eu me despeco da ideia de casamento que nunca
existiu.

4. A DECISAO RADICAL (Fernando Pessoa)

Tema: Escolha e responsabilidade
Hoje, no meu relacionamento, eu estou:

() ficando
() empurrando
() fugindo
() escolhendo

Se eu continuar exatamente assim por 5 anos, minha
vida seré:

A atitude concreta que essa resposta me pede é:
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“Viver é ser outro.” — Fernando Pessoa

5. O SILENCIO QUE FALA

Tema: Comunicacdo néo verbal

Apos um periodo de siléncio consciente, escreva:

O que o siléncio revelou?

O que eu costumo dizer para nao sentir?

O que mudou quando parei de tentar vencer?
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6. O CORPO NO CASAMENTO

Tema: Presenca, desejo e sexualidade

Meu corpo se sente desejado?

Eu desejo o outro como ele é hoje?

Uso o corpo do outro para encontro ou descarga?
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O corpo que ofereco no relacionamento é:

7. AVERDADE FINANCEIRA

Tema: Dinheiro, poder e cuidado

O dinheiro no meu relacionamento é fonte de:

() seguranca
() controle
() medo

() liberdade
() conflito

Que conversas financeiras eu evito?

O que o dinheiro substitui emocionalmente em
mim?
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8. DA CRIANCA AO ADULTO

Tema: Maturidade emocional

Em quais situacdes ajo como crian¢a no
relacionamento?

O que espero que o outro faga por mim que eu ndo
faco por mim mesmo?
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Hoje, escolho responder como adulto quando:

9. O PERDAO IMPERFEITO

Tema: Continuidade

O que ainda nao perdoei:

Pelos quais ainda preciso pedir perdao:
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N&o perdoo porque o outro merece.
Perdoo porque quero seguir inteiro.

10. CASA OU COMPRA UMA BICICLETA?

O que eu realmente quero construir?

O que estou disposto a sustentar quando a paixao
acabar?
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Hoje, minha escolha consciente é:
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¥ DESAFIO DE 30 DIAS

Viver o Casamento Como Ele E

SEMANA 1 — PRESENCA (Dias 1 a 7)
Tema: parar de funcionar no automatico

Dia 1 — Presenca Real
30 minutos juntos, sem celular. Nao é para resolver nada.
SO estar.

Dia 2 — Escuta Sem Defesa
Um fala por 10 minutos. O outro apenas escuta. Troquem os
papéis.

Dia 3 — O Que Eu Nao Digo
Cada um escreve uma coisa que costuma guardar para
evitar conflito.

Dia 4 — Nomear o Bom
Diga ao outro uma atitude concreta que vocé apreciou
recentemente.

Dia 5 — Pausa Consciente
Em qualquer tenséo do dia, pause antes de responder.
Observe-se.

Dia 6 — Como Eu Chego em Casa
Conversem: como eu costumo chegar emocionalmente em
casa?

Dia 7 — Revisao da Semana
O que mudou quando estivemos mais presentes?

¥ SEMANA 2 — EXPECTATIVAS (Dias 8 a 14)

Tema: alinhar o que nunca foi combinado
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Dia 8 — Expectativa Invisivel
Escreva uma expectativa que vocé nunca verbalizou.

Dia 9 — Sonhos Diferentes
Compartilhem algo que cada um deseja, mesmo que o outro
nao compartilhe.

Dia 10 — O Que Nao E Amor
Conversem sobre atitudes que parecem amor, mas nao sao.

Dia 11 — Pedido Possivel
Faca um pedido simples e realizavel nesta semana.

Dia 12 - Frustragoes Antigas
Escolham uma frustracao antiga e conversem sem
acusacao.

Dia 13 — Limites Saudaveis
Cada um diz um limite que precisa ser respeitado.

Dia 14 — Revisao da Semana
Quais expectativas precisam ser ajustadas — néo
cobradas?

© SEMANA 3 — RESPONSABILIDADE (Dias 15 a 21)
Tema: parar de terceirizar a culpa

Dia 15 - O Que E Meu
Reconheca uma atitude sua que dificulta a convivéncia.

Dia 16 — Padroes Repetidos
Conversem: o que sempre se repete entre n6s?

Dia 17 — Minha Forma de Fugir
Cada um identifica como costuma fugir dos conflitos.

Dia 18 — Reparagao Simples
Faga um gesto concreto de reparagao por algo recente.
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Dia 19 — A Conversa Dificil
Escolham um tema evitado e conversem com tempo e limite.

Dia 20 — O Que Eu Aprendi
O que este relacionamento ja me ensinou sobre mim?

Dia 21 — Revisdao da Semana
Onde assumimos mais responsabilidade?

¢ SEMANA 4 — ESCOLHA (Dias 22 a 30)
Tema: escolher o vinculo todos os dias

Dia 22 — Por Que Escolhi Vocé
Relembrem o que 0s uniu no inicio.

Dia 23 — Amor em Agao
Fagcam algo simples pelo outro sem avisar.

Dia 24 — O Que Precisa Mudar
Cada um escolhe uma pequena mudanca pessoal.

Dia 25 — Projeto Comum
Conversem sobre algo que desejam construir juntos.

Dia 26 — Perdao Possivel
Conversem sobre algo que precisa ser perdoado — sem
pressionar.

Dia 27 — Tempo de Qualidade
Fagam algo juntos fora da rotina.

Dia 28 — Sem Devolugao
Escrevam juntos: “Escolhemos cuidar deste vinculo
porque...”

Dia 29 — O Que Mudou
Conversem sobre o que mudou em vocés.
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Dia 30 - Compromisso Real
Cada um declara um compromisso concreto para o préximo
més.

O Lembrete final

Nao fagam tudo perfeitamente.
Facam com presencga.

Casamento ndo se resolve em 30 dias —
mas pode comecgar a ser vivido neles.
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Primeira Vez

Para leveza, conexao e prazer no vinculo

Estas dindmicas nao sao para resolver problemas, mas para
lembrar por que vocés escolheram estar juntos. Fagam sem
pressa, sem cobrancga e, se possivel, com humor.

1. Primeiro Encontro (de Novo)
Recriem o primeiro encontro ou conversem sobre ele. O que
vocés vestiam, pensavam, sentiam? O que ainda
permanece?

2. Playlist do Casal
Criem juntos uma playlist com musicas que contam a
histéria de vocés. Ougam sem conversar. Depois,
comentem.

3. Cartas Curtas
Cada um escreve uma carta de no maximo 5 linhas dizendo:
“Hoje, eu amo vocé porque...”. Troquem.

4. Jogo das Memérias Boas
Cada um conta trés momentos felizes do relacionamento.
Sem interrupcoes.

5. Noite Sem Tema
Saiam ou figuem em casa sem planejar nada. Apenas
estejam juntos.

6. Pergunta Surpresa
Escolham uma pergunta leve: “O que vocé mais admira em
mim?” ou “O que te faz rir comigo?”.

7. Toque Consciente
Durante alguns minutos, apenas segurem as maos ou se
abracem, em siléncio.
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OLHAR TROCADO

Pais e filhos compartilhando o que veem e o que sentem

Objetivo

Criar reconhecimento, empatia e pertencimento dentro da
familia por meio do olhar. Esta dindmica ndo busca
avaliagdo nem corre¢ao, mas troca.

O que vocés vao precisar

e Um celular ou camera para cada participante (ou
fotos ja existentes)

¢ Um momento tranquilo, sem pressa

Parte 1 — Minha foto

Cada pessoa escolhe uma foto preferida sua.
Ela n&o precisa ser bonita, recente ou perfeita. Precisa
apenas ser importante.

Um de cada vez, cada participante mostra sua foto e
responde:

e Por que essa foto é especial para mim?
Regras simples:
e Nao interromper
e Nao corrigir

e Nao explicar pelo outro

Parte 2 — A foto do outro
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Agora, cada pessoa escolhe outra pessoa da familia.

Cada participante apresenta uma foto que represente
como ele vé essa pessoa.

Ao mostrar a foto, responda:

e Quando olho para vocé, é isso que eu vejo.

Para os pais

Apresentem suas fotos por ultimo.
Evitem discursos longos. Uma frase verdadeira é suficiente.

Perguntas para fechar

e Como foi ser visto?

e O que te surpreendeu no olhar do outro?
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QUEM SONHOU ISSO?

Descobrindo desejos, diferencgas e afinidades com
leveza

Objetivo

Revelar expectativas afetivas de forma divertida, sem
confronto, ajudando a familia (ou o casal) a conhecer melhor
0s sonhos uns dos outros.

O que vocés vao precisar
e Papéis pequenos (um para cada pessoa)
o Canetas

o Uma tigela, caixa ou recipiente

Como fazer
Cada participante escreve, em segredo:
e Como seriam as férias perfeitas
e Como seria um feriado perfeito
e Como seria um aniversario perfeito

Nao coloqguem o nome no papel. Dobrem e coloquem todos
0s papeéis dentro da tigela.

A dindmica

Uma pessoa por vez retira um papel, Ié em voz alta e tenta
adivinhar:
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e Quem escreveu isso?
Depois da tentativa, o autor se revela e responde apenas:
e Por que isso é importante para mim?

Sem debates. Sem correcdes. Apenas escuta.

Regras importantes
e Na&o julgar o sonho do outro
e Nao rir para desqualificar (rir junto pode)

e Lembrar: desejos diferentes ndo sdo ameacas

Perguntas para fechar
e O que te surpreendeu nos sonhos do outro?
¢ Onde somos parecidos sem perceber?

¢ Que pequeno sonho pode ser vivido em breve?
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CARTAS QUE CAMINHAM

Uma surpresa que atravessa o tempo

Objetivo

Criar conexao profunda e duradoura entre os membros da
familia por meio de palavras que continuam agindo mesmo
depois do encontro.

O que vocés vao precisar
e Papéis ou cartbes
o Canetas
e Envelopes (um para cada pessoa da familia)

e Selos e enderecos

Como fazer

Cada pessoa escreve uma carta curta para cada membro
da familia.

As cartas devem responder, do seu jeito, a pelo menos uma
destas ideias:

e O que admiro em vocé
e O que desejo para sua vida
e O que espero que vocé nunca esquega

As cartas nao precisam ser longas. Verdadeiras é
suficiente.

Coloquem cada carta em um envelope com o nome do
destinatario.
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O pacto do tempo

Escolham juntos uma pessoa da familia para ser a guardia
das cartas.

Essa pessoa se compromete a:
e Guardar todas as cartas

o Posta-las pelo correio apés alguns meses (3, 6 ou
12 meses)

o N&o avisar o dia do envio

A surpresa faz parte da dindmica.

Regras importantes
o Nao escrever cobrangas disfargadas de conselhos
e Na&o usar a carta para resolver conflitos

e Escrever como quem abengoa, ndo como quem
corrige

Perguntas para fechar (no dia da escrita)

e Como foi escrever para cada pessoa?

e O que foi mais dificil de dizer no papel?
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“O Dia do Seu Mundo”

Ideia central

Por um dia, o mundo da familia gira ao redor de cada
pessoa, um de cada vez.

Todos sao convidados a entrar no gosto, no ritmo e na
preferéncia do outro — sem negociar, sem adaptar, sem

reclamar (essa é a parte mais dificil ©)).

COMO FUNCIONA

TEscolha dos Jogos (antes do dia)

Cada membro da familia escolhe um jogo, podendo ser:
e Jogo de tabuleiro
e Esporte

e Brincadeira livre (ex.: O chao é lava, Siga o Mestre,
esconde-esconde, pega-pega)

e Jogo inventado (vale criar regras estranhas!)
s Regra de ouro:

Né&o vale mudar o jogo para agradar 0s outros.

TEscolha da Comida
Cada pessoa escolhe uma comida favorita, que pode ser:

e Café da manha

¢ Almocgo
e Lanche
e Jantar
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e Sobremesa

Nao precisa ser sofisticado.
Precisa ser afetivo.

O GRANDE DIA
Parte 1 — Maratona dos Jogos
A familia joga todos os jogos escolhidos, um apds o outro.
e Sem celular
e Sem pular nenhum
e Sem “ah, esse é chato”
¥ Mesmo que:
e Vocé perca
« Na&o entenda
¢ Ache infantil
o Ache dificil
¢ Ache bobo

52 O objetivo ndo é vencer. E habitar o mundo do outro.

& Parte 2 — Maratona do Cardapio

Ao longo do dia (ou em um grande encontro):
e A familia come todas as comidas escolhidas
o Cada prato é apresentado por quem escolheu

A pessoa explica:
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“Por que essa comida é especial para mim?”

REGRA FINAL (IMPORTANTE)
No fim do dia, cada pessoa responde:
¢ % Qual jogo eu menos esperava gostar e gostei?

¢ % Qual comida me fez entender melhor alguém
da familia?

s Ninguém pode corrigir, justificar ou explicar.

O QUE ESSA DINAMICA CONSTROI (sem ninguém
perceber)

e Empatia pratica

¢ Flexibilidade emocional

e Memodérias compartilhadas

e Segurancga afetiva

¢ Filhos que se sentem vistos

e Casais que voltam a brincar juntos

> Amor aqui ndo é discurso. E convivéncia sustentada.

FRASE PARA FECHAR

Amar alguém &, as vezes, jogar um jogo que vocé nunca
escolheria... e ainda assim permanecer na mesa.
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“Perfil Privado, Vida Real”

Ideia central

Criar uma pagina privada no Instagram, visivel apenas
para a familia e parentes préximos, para registrar
momentos reais de presencga, ndo de performance.

s Nao é sobre parecer feliz.
52 E sobre lembrar que estivemos juntos.

COMO COMECAR
TICriem o perfil

e Nome do perfil: algo simbdlico da familia
(ex.: @osSilvaEmCasa | @familia_em_construcao |
@nossa_historia_real)

e Perfil privado

e Apenas familiares e parentes aprovados

TRegras do Jogo (obrigatérias)

v S6 pode postar quando todos estiverem juntos
v Postar sempre que:

o Estiverem fazendo algo divertido

e Em feriados

« Em datas comemorativas

¢ Em momentos simples (almogo, jogo, passeio, filme)
X Proibido:

e Postar sozinho
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e Postar por obrigacao estética
e Apagar posts antigos por “vergonha”

s Aqui vale o registro, ndo a curadoria.

O RITUAL DA POSTAGEM
Antes de postar, todos precisam responder rapidamente:
¢ O que estamos fazendo?
e O que esse momento tem de especial?
¢ Vale uma legenda simples ou sé um emoji?
s Alegenda pode ser:
e Uma frase
e Um emoji
e Uma palavra

¢ Uma piada interna

REGRA DA ROTAGCAO
Cada vez que postarem:

¢ Uma pessoa diferente é responsavel pela foto ou
video

e Qutra pessoa escolhe a legenda

52 Ninguém pode reclamar da foto.

MOMENTO SURPRESA (1x por més)
Escolher um post antigo e responder juntos:
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e Onde estavamos?
¢ O que mudou desde entao?
e O que continua igual?

s Pode virar conversa. Pode virar riso. Pode virar siléncio
bom.

O QUE ESSA DINAMICA CONSTROI (sem anunciar)
e Memodria afetiva
e Sentimento de pertencimento
e Narrativa familiar compartilhada
e Presenca real sem espetaculo

e Filhos que sabem: “Nossa histéria importa.”

FRASE PARA FECHAR A PAGINA

Nem toda vida precisa ser postada. Mas toda familia merece
ser lembrada.
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“O Mundo do Meu Filme (Edicao Total)”
Ideia central

Neste dia, o filme ou desenho favorito de uma pessoa
toma conta de tudo:

da casa ao carro, da comida as cores, do clima as
brincadeiras.

Né&o é exagero.
E declaragcao de amor em forma de experiéncia.

COMO FUNCIONA

TEscolha do Protagonista

Em rodizio, uma pessoa escolhe:
o Seu filme ou desenho favorito
e As cores principais
e Um personagem ou clima central

s Néo precisa justificar. Gosto ndo se explica.

TRANSFORMAGAO DO MUNDO (obrigatéria)
£ ACASA
e Decoragéo simples com:
o cores do filme
o balbes, tecidos, papéis
o objetos que lembrem o universo da historia
e Musica ou trilha sonora tocando ao fundo
5 Néo é perfeigdo. E intengéo.
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= O CARRO
e Playlist do filme durante o trajeto
e Um objeto simbdlico no painel
e Frase do filme escrita em papel ou falada em voz alta

s O caminho também faz parte da histéria.

£” ROUPAS
e Fantasia completa ou

o Detalhe obrigatério nas cores do filme
(camiseta, meia, lengo, chapéu)

52 Quem reclama, perde o personagem.

& COMIDA TEMATICA
e Um bolo nas cores e no tema do filme

e Lanches ou refeigbes inspiradas na historia
(ou no clima: magico, futurista, aventura, romance)

52 Vale improviso. Vale criatividade. Vale rir.

A EXPERIENCIA
B Assistir ao Filme
e Em familia
o Sem celular
e Com comentarios espontaneos permitidos
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& Atividade Tematica
Escolher pelo menos uma:
e Reencenar uma cena
e Inventar um final alternativo
e Criar um jogo inspirado no filme
e Desenhar personagens

e Criar frases como se fossem do universo da histoéria

REGRA DO PROTAGONISTA
Neste dia, a pessoa homenageada:
o Define o ritmo
o Escolhe a atividade principal

e Tem direito a veto gentil

52 O mundo gira um pouco diferente — e tudo bem.

MOMENTO FINAL (ritual)

No final do dia, cada pessoa diz:

“O que esse filme revela sobre vocé.

O protagonista nao responde. So6 recebe.

REGISTRO OFICIAL

e [oto da familia caracterizada
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e foto do bolo
e Video curto do dia

5 Guardar no album ou perfil privado da familia.

FRASE PARA FECHAR A PAGINA

Quando a familia entra no mundo de alguém, ninguém sai
igual.
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“O Feriado Internacional de Cada Um”

Ideia central

Todo mundo tem aniversario.
Mas nem todo mundo tem um dia s6 seu, sem
explicagao, sem mérito, sem desempenho.

Aqui, cada membro da familia ganha um feriado
internacional oficial, reconhecido apenas por quem
realmente importa: a familia.

COMO FUNCIONA
TEscolha do Dia
Cada pessoa escolhe:
e Um dia do ano que caia em final de semana
e Pode ser:
o “Segundo sabado de abril”
o “Terceiro domingo de setembro”
o Qualquer data recorrente e facil de lembrar

52 Nao pode ser o aniversario.

Batismo do Feriado

Cada pessoa da um nome oficial ao seu feriado, por
exemplo:

e Dia Internacional do Bom Humor
e Feriado Mundial da Preguica Criativa

o Dia Oficial do Siléncio
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e Dia do Caos Organizado

e Dia de Fazer o Que Der Vontade

57 Vale criatividade. Vale exagero.

31 eis do Pais (as regras)
No feriado da pessoa:
o Ela escolhe:
o O que fazer
o Oritmo do dia
o [Parte da comida
o A familia respeita sem negociar demais
s Pode haver limites praticos, mas o espirito é:

Hoje o mundo gira um pouco diferente.

COMO COMEMORAR
ff O Presente
N&o precisa ser objeto. Pode ser:
¢ Tempo
¢ Um passeio
e Um café especial
e Umjogo
¢ Um bilhete escrito & méo

52 O presente principal é a atengédo organizada.
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A Comida
A pessoa escolhe:

¢ Uma comida ou lanche favorito
ou

e Um “cardapio simbdlico” (ex.: tudo azul, tudo doce,
tudo simples)

B3 O Registro
Criar um registro:
e Foto
o Video curto
e Frase escrita
52 Guardar em:
e Album da familia
o Pasta digital

o Perfil privado da familia

REGRA DE OURO

No feriado da pessoa:

X Nao se resolve problemas

X Nao se cobra nada

X Nao se usa o dia para ensinar licdes

v S6 se celebra o fato de ela existir daquele jeito.
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MOMENTO FINAL (ritual curto)
No fim do dia, todos dizem para a pessoa:
“O que em vocé faz esse dia valer a pena.”

A pessoa so escuta.

O QUE ESSA DINAMICA CRIA (sem dizer)
¢ Autoestima saudavel
¢ Filhos que se sentem vistos
e Casais que reaprendem a celebrar

e Um calendario emocional da familia

FRASE PARA FECHAR A PAGINA

Toda familia precisa de feriados que ndo estao no
calendario — mas ficam na memoria.
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“O Mundo do Meu Filme (Edicao
Total)”

Ideia central

Neste dia, o filme ou desenho favorito de uma pessoa
toma conta de tudo:

da casa ao carro, da comida as cores, do clima as
brincadeiras.

Nao é exagero.
E declaragcao de amor em forma de experiéncia.

COMO FUNCIONA

TEscolha do Protagonista

Em rodizio, uma pessoa escolhe:
¢ Seu filme ou desenho favorito
¢ As cores principais
¢ Um personagem ou clima central

s? Nao precisa justificar. Gosto ndo se explica.

TRANSFORMAGAO DO MUNDO (obrigatéria)
&) ACASA
¢ Decoracao simples com:
o cores do filme
o balbes, tecidos, papéis
o objetos que lembrem o universo da histéria

e Musica ou trilha sonora tocando ao fundo

103



52 Nao é perfeicdo. E intengao.

< O CARRO
o Playlist do filme durante o trajeto
¢ Um objeto simbdlico no painel
¢ Frase do filme escrita em papel ou falada em voz alta

52 O caminho também faz parte da histéria.

= ROUPAS
e Fantasia completa ou

e Detalhe obrigatdrio nas cores do filme
(camiseta, meia, lenco, chapéu)

52 Quem reclama, perde o personagem.

@ COMIDA TEMATICA
e Um bolo nas cores e no tema do filme

e Lanches ou refeigdes inspiradas na historia
(ou no clima: magico, futurista, aventura, romance)

52 Vale improviso. Vale criatividade. Vale rir.

A EXPERIENCIA

B Assistir ao Filme

e Em familia
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e Sem celular

¢ Com comentarios espontaneos permitidos

Atividade Tematica
Escolher pelo menos uma:
e Reencenar uma cena
¢ Inventar um final alternativo
e Criar um jogo inspirado no filme

e Desenhar personagens

e Criar frases como se fossem do universo da historia

REGRA DO PROTAGONISTA
Neste dia, a pessoa homenageada:
o Define o ritmo
e Escolhe a atividade principal

¢ Tem direito a veto gentil

s O mundo gira um pouco diferente — e tudo bem.

MOMENTO FINAL (ritual)
No final do dia, cada pessoa diz:
“O que esse filme revela sobre vocé.”

O protagonista nao responde. S6 recebe.
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REGISTRO OFICIAL
o Foto da familia caracterizada
o Foto do bolo

e Video curto do dia

s Guardar no album ou perfil privado da familia.

FRASE PARA FECHAR A PAGINA

Quando a familia entra no mundo de alguém, ninguém sai
igual.
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“Um Dia Sem Vocé”

Ideia central

Por um dia inteiro, a familia vive como se uma pessoa
nunca tivesse existido.

Nao é punicao.

Nao é castigo.

E um experimento de auséncia — para revelar o peso
invisivel da presenca.

PREPARAGAO (importante)

TEscolha do Protagonista
e A dindmica é feita com uma pessoa por vez
e A pessoa precisa aceitar participar

o Nao pode ser feita em dias dificeis ou de conflito
ativo

s Isso é um jogo sério. Exige maturidade emocional.

710 Acordo

Antes de comegar, todos concordam:
¢ Na&o havera ironia
¢ Na&o havera brincadeiras cruéis
¢ Nao havera “ligdes” no final

5 O siléncio é parte do método.

O DIA SEM VOCE
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© Regra Absoluta

Durante todo o dia:

A familia nao interage com a pessoa
A pessoa nao interage com a familia
Nao chamam pelo nome

Nao pedem ajuda

Nao oferecem opiniao

Nao olham buscando reagao

5 E como se ela nunca tivesse existido.

&) Vida Normal (com a auséncia)

A rotina acontece
Decisbes sdo tomadas sem aquela pessoa
Lugares ficam vazios

Funcdes ndo sado cumpridas por ela

52 Ninguém “compensa’.
A falta deve aparecer.

Oc O Papel da Pessoa

A pessoa:

Vive o dia normalmente
Observa

Anota, se quiser
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e Na&o se justifica
¢« Nao tenta aparecer

52 E um dia de invisibilidade consentida.

O ENCONTRO FINAL

A Refeigdo Comemorativa

No fim do dia, todos se relnem para:
e Comer uma comida especial
e Sentar juntos novamente
e Reconhecer o retorno

52 A mesa simboliza o reencontro.

A CONVERSA (ordem importante)
TJA pessoa fala primeiro
Ela responde:

e Como foi o dia?

e O que mais doeu?

e O que mais surpreendeu?

52 Ninguém interrompe.

YA familia fala depois

Cada um responde:

e Onde a sua auséncia foi mais sentida?
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¢ O que ficou diferente sem vocé?
e O que s6 vocé faz do seu jeito?

5 N&o é elogio genérico. E concreto.

REGRA FINAL

Ninguém diz:
X “Vocé é importante”
X “A gente te ama”

v S6 exemplos reais do dia.

s O valor aparece nos detalhes.

O QUE ESSA DINAMICA REVELA (sem anunciar)
e Funcdes invisiveis
¢ Amor n&o declarado
¢ Presenca subestimada

+ |dentidade relacional

FRASE PARA FECHAR A PAGINA

As vezes, s6 entendemos o valor de alguém quando o
mundo segue... sem ele.
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Encerramento

Se vocé chegou até aqui, ndo esta igual a
guando comecgou. Com certeza vai ficar ainda
melhor. E certamente esta mais consciente.

Parabéns!

E consciéncia é o inicio de toda liberdade possivel.

Ao chegar ao fim deste livro de exercicios, o
caminho, na verdade, esta apenas comecando. Que
cada reflexdo aqui proposta encontre espaco na sua
vida real, no cotidiano, nas conversas dificeis, nos
siléncios necessarios e nas pequenas decisdes diarias.
Que vocé tenha coragem para seguir investindo no seu
desenvolvimento pessoal e no seu casamento, mesmo
guando 0 processo exigir paciéncia, humildade e
perseveranca. Que esta jornada seja marcada por
crescimento, reconciliacdo, amadurecimento e sentido
— e que, ao longo do tempo, os frutos desse cuidado
aparecam de forma concreta, transformando né&o
apenas a relacdo, mas também quem vocé esta se
tornando no caminho.

E lembre-se: € preciso ser um pouco meédico,
para cuidar das feridas que surgem pelo caminho; um
pouco génio, para reinventar o amor diante dos desafios
inevitaveis; e um pouco louco, para continuar
acreditando e escolhendo, dia apos dia, essa instituicdo
maravilhosa chamada casamento. Que essa
combinacdo — cuidado, criatividade e coragem —
acompanhe vocé em toda a jornada.
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