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. Desnude-se

Nao estamos falando de roupas.
Quando se trata de intimidade
real e duradoura, expor
seus sentimentos é o segredo
para a aproximagao
Por Francieli Hess
e Marissa Gainsburg
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Maisa Domingues, de 29 anos,
tirou os 6culos e se acomodou na
cama enquanto seu namorado
(haoito anos, entre términos
ereconciliacdes) se inclinou
parabeija-laardentemente.
Normalmente, ela se agarraria a
oportunidade de transformar as
investidas em sexo. Naquele dia,
afastou-o. Quando ele perguntou
se estava tudobem, aresposta

foi: “Sim, apenas cansada”.
Averdade é que elaainda
estavaremoendo um comentario
que ele havia feito mais cedo
sobre uma garota com quem
estava saindo antes datiltima
reconciliacdo. Mas o namorado
nao a pressionou, e, Como nao
queria parecer sensivel demais,
Maisa resolveu engolir os
sentimentos e seguir em frente.

Enquanto muitas
citacdes emocionantes
dizem que avulnerabilidade
ébela, averdade é que s6
sentimos isso se nossos
sentimentos forem
validados ou, melhor ainda,
retribuidos - e quem é que
gostade correr esse risco?

Seria perfeito se o(a)
nosso(a) parceiro(a) tivesse
umavisio telepatica sobre
tudo, mas arealidade é que
cabe a cadaum se despir
das mascaras para ficar
emocionalmente nu. Uma
pesquisarecente realizada
na Southern Methodist
University (EUA)
descobriu que pessoas
emum relacionamento
geralmente sdo capazes
de perceber quando o(a)
parceiro(a) esta tendo
umdiabom. Apesar
disso, o estudo mostrou
que muitas vezes nio
percebemos as “emocdes

negativas suaves”, como
tristeza e estresse.

Esse é um grande
problema, ja que vocés
dois(duas) podem
estar negligenciando as
oportunidades de serem
solidarios(as) e criar um
circulo de hostilidade -
porque o(a) parceiro(a)
vai pensar que vocé esta
apenas sendo grossa e vai
acabar reagindo da mesma
maneira. E, ainda segundo o
estudo, quanto mais tempo
vocé estiver com alguém,
maior a probabilidade
dessas pistas emocionais
passarem despercebidas.

O que podemos fazer
paraevitar cair nesse
circulo vicioso? Aqui
vao algumas dicas.

VA MAIS FUNDO
CONSIGO MESMA
Vocé nio pode mergulhar
nas suas emocgoes se nao
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puderidentifici-lase
compreender de onde

vém. As vezes podemos
perceber exatamente o que
estanosincomodando (por
exemplo, uma observagéo
gentil demais do(a)
companheiro(a) sobre uma
antiga paquera); outras
vezes apenas sentimos.
Mas quase sempre hd uma
razdo. Gaste dez minutos
sozinha analisando seus
altimos dois dias. Seu
vizinho reclamoudo
cachorro latindo? Vocé esta
preocupada com alguma
conta? Esses minutos
trazem dois excelentes
resultados: obrigam

vocé adescobrir se o(a)
companheiro(a) é afonte
original da suaimpaciéncia
e, em caso afirmativo, o

que ele(a) pode fazer para
redimir o erro. E se ele(a)
nio for o problema? Bom,
entioisso ajudard a evitar
o transbordamento de
emocdes — como quando
jogamos farpas sem motivo
e,em troca, recebemos
hostilidade, fazendo o

dia (e o vinculo) piorar.

DETERMINE O

QUE VOCE QUER
“Nos esperamos que o
outro ‘adivinhe’ o que
queremos sem comunicar
isso. A falta de honestidade
com nossos sentimentos

e com o outro atrapalha
muito acomunicacéo do
casal, e isso passa pelo
autoconhecimento, afinal,
COmo posso querer que
ooutrome satisfacase
nem eu seio que quero?”,
questionaa terapeuta de
empoderamento emocional
Camila Custddio, de

Sao Paulo. Se tudo o que
vocé precisa é um ombro
amigo para desabafar,
antes de se abrir diga algo
como: “Eusé preciso de
cinco minutinhos para
desabafar e quero que
vocé me ouca”. Quando
houver um problema que

vocé gostaria que seu(sua)
parceiro(a) ajudasse a
resolver, experimente falar:
“Estou tendo dificuldade
pararesolver X. Podemos
dedicar alguns minutos
para descobrir como posso
chegaraY?”. Depois de
varias interagdes positivas,
revelar seus pensamentos
ndo sera tdo assustador.

PARE DE ASSUMIR
QUEOOUTRO
SABE COMO VOCE

SE SENTE

Arazio pelaqual n6s somos
péssimos em ler as emocoes
do outro quando estamos
em um relacionamento
delongo prazo?
Subconscientemente,
assumimos que nosso(a)
parceiro(a) se sente
exatamente como nos
sentimos (isso é o que os
especialistas chamam de
“similaridade assumida®),



mesmo quando esse,
claramente, nfio é o caso.
Também tendemos a
creditar os sentimentos
negativos do outro a sua
histéria prévia - digamos,
sua tipica birra quando
otime do coracdo perde
- paraadivinhar arazao
do seu comportamento.
Se forvocé que esta
chateada, livre-se daideia
de que ele(a) deveria saber
pelo simples fato de vocé
jaterfalado sobre o que
teincomoda em outras
situacdes. “Nos temos
aideiado dialogo como
uma coisa magica: ‘Euvou
falar como me sinto uma
vez, o(a) parceiro(a) vai
entender de primeirae,
caso ele(a) ndo ajacomo o

esperado, ficarei magoada’.

O que a gente esquece

é que acomunicagio é
feitade ruidos: elando é
sé consenso. O didlogo

n#o é uma palavra magica
queresolve tudo, ele é
um processo continuo
de aprendizado sobre o
outro, sobre alinguagem
do outro, sobre como ele se
sente”, explica a cientista
social Tatiana Dassi, de
Floriandpolis (SC).
Quando notar que o
outro estd diferente,
emvez de perguntar
“o que estd errado?”,
tente uma aproximacio
mais sutil: “Percebi que
estanoite vocé ficouno
celular mais tempo que o
normal. Estd tudo certo?”.
Essaabordagem mais
compreensiva fard com que
ele(a) se sinta acolhido(a)
nahorade desabafar.

RECONHECAA

HORA DE PARAR

Por mais tentador que possa
parecer, ficar cutucando
o(a) parceiro(a) para

MAIS
COMUNICAGAO

falar sobre o que estiver
incomodando quase sempre
vai sair pela culatra. Se
ele(a) jurar que ndo tem
nada para compartilhar,
aprenda a deixar parala.
Criticar a falta de abertura
é uma péssimajogada.
Suamelhor aposta
pode ser abandonar o
tépico e contar sobre o
seu dia - é mais provavel
que o(a) parceiro(a) se
sintalivre parafalar sobre
suas proprias queixas
quando a pressio no esta
sobre ele(a). “Mude a sua
forma de comunicacio
e seu(sua) parceiro(a)
mudard seu jeito de se
expressar”, resume Camila.
E se essas queixas
tiverem a ver com vocé?
Tente néo ficar chateada
e nadefensiva. Aproveite
aabertura pararevero
seu comportamento, se
desculpar e conversar.
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[SEXO-VIDA|
R

FIQUE
NUA

Veja trés dicas efetivas
para ajudar seu(sua)
parceiro(a) a se sentir
a vontade para se
despir com vocé

SEJA SELETIVA:

Tendemos afocar no
que as pessoas falam de
negativo sobre nods e vice-
versa. Porisso apenas
mencione coisas que te
incomodam que o outro
pode mudar. A risada
dele(a) é rouca demais?
Guardeisso para vocé.

2 PENSENO
TIMING:

Falar sobre sentimentos
pode parecer dramadtico,
entdo faca damaneira
mais natural possivel. No
caminho para o cinema,
por exemplo. Essa pode
ser s6 uma primeira
mencado que vai te dar
umaideiadareacdo
dooutro paraahorada
conversa de verdade.

RECOMPENSE

OBOM
COMPORTAMENTO:
Sempre que ele(a) se
abrir,chame aatencao
paraisso: “Eumessinto
especial quando vocé
me contaas coisas”. E
nao figue brava quando
ele(a) nao contar.Logo
ele(a) vaientendera
dinamica.



VIDA+SEXO

CONHECA ALINGUAGEM
DE AMORDO (A) OUTRO (A)

“Quando euconhecoa
minhalinguagem do amor
sei exatamente o que
preciso para me abastecer.
Quando eu conheco a
linguagem do amor do(a)
parceiro(a), seido que ele
(a) precisa para se sentir
amado(a). Isso porque

as pessoas dizem ‘eu te
amo’ de jeitos diferentes”,
explica Camila.

Sevocé entende amor
através de palavras de
afirmacédo (ou seja, vocé
precisaouvir “eu te amo”,
como estabonita, que
suareunido de trabalho
seraincrivel) e ele(a)
por atos (vai se sentir
amado(a) quando vocé
faz ojantar), vocés podem
ndo entender a expressao
de amor do outro.
“Quando nio temos esse
conhecimento é como se
eu falasse portugués e o(a)
outro(a) chinés. Por mais
que a gente se esforce,
nio hadialogo”, reforcaa
terapeuta.

Faca o teste — sugerido
por Camila e baseado no
livro Linguagens do Amor
(editora Mundo Cristéo)
- como(a) parceiro(a) e
descubra como cadaum
secomunica. B

TESTE

Depois de fazer suas
escolhas, volte e conte
o numero de vezes

que marcou cada letra.

[ Gosto de receber
elogios e incentivos verbais = A

[[] Gosto de receber abracos - E

[[]Gosto de passar tempo

a s6s com alguém especial
paramim-B

[JSinto-me amada quando
alguém me oferece ajuda
pratica=D

[JQuando encontro amigos
e entes queridos, ndo tenho
pressa para ir embora=B

[[]Sinto-me amada quando
recebo um presente de alguém
que amo e admiro -C

[[]Gosto de bater palma

com palma ou ficar de maos
dadas com pessoas especiais
paramim=E

[[JSimbolos visiveis de amor
(como fotos ou flores que recebi
na mesa do escritério, por
exemplo) sdo importantes
paramim=C

[JGosto de sentar perto das
pessoas a quem aprecio = E

[[JPalavras de aceitacdo sdo
importantes para mim = A
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[JO que a pessoa faz me afeta
mais que aquilo que eladiz=D
[[] Aprecio o louvor e tento
evitar as criticas = A

[[]Vérios presentes pequenos
significam mais para mim
queumgrande-C

[[]Sinto-me mais perto dos
amigos e entes queridos quando
eles me tocam com frequéncia - E

[JGosto que as pessoas elogiem
minhas realizacdes - A

[JGosto de ser tocada
quando amigos e parentes
passam perto de mim = E

[[JGosto quando as pessoas
me ouvem e mostram interesse
genuino no que estou dizendo =B

[JSinto-me amada quando
amigos e entes queridos

me ajudam nos trabalhos

e projetos-D

[]Sinto-me amada quando

as pessoas gastam tempo para
entender meus sentimentos - B

[]Sinto-me segura quando
uma pessoa especial
tocaemmim=-E

[] Aprecio as muitas coisas
que as pessoas especiais
fazem paramim =D

[ Aprecio realmente o
sentimento que tenho quando
alguém me presta algum

ato de servico-D

[JSinto-me amada
guando uma pessoa
comemora meu aniversario
com um presente =C

[JSinto-me amada quando
uma pessoa comemora meu
aniversario com palavras
significativas = A

[]Sei o que a pessoa

estd pensando de mim

quando me da um presente = C

[JSinto-me amada quando
apessoa me ajuda
nas tarefas didrias = D

[J Aprecio quando
alguém ouve com paciéncia
e ndo me interrompe -B

[J Aprecio quando alguém
se lembra de dias especiais
com um presente = C

[[] Gosto de fazer viagens
longas com alguém que

é especial paramim =B

[ Gosto de beijar

ou ser beijada por pessoas
da minha intimidade - E

[JReceber um presente
sem qualquer razdo especial
me deixa contente = C

[J Gosto que a pessoa olhe
para mim enquanto falamos =B

[JSinto-me amada quando
alguém faz com entusiasmo
oque pedi-D

[JSinto-me amada quando
dizem quanto me apreciam - A

[JPreciso de palavras

de afirmacdo todos os dias,
mesmo que sejam de mim
mesma = A

RESULTADO

SE VOCE MARCOU MAIS A

Vocé se sente amada quando
o(a) parceiro(a) faz elogios

SE VOCE MARCOU MAIS B

Vocé se sente amada quando
o(a) parceiro(a) passa tempo
de qualidade com vocé

SE VOCE MARCOU MAIS C
Vocé se sente amada quando
o(a) parceiro(a) te da presentes

SE VOCE MARCOU MAIS D

Vocé se sente amada quando
o(a) parceiro(a) ajuda

com atos de servico

SE VOCE MARCOU MAIS E

Vocé se sente amada quando o(a)
parceiro(a) te toca fisicamente



