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INTRODUCAO
AS CARICIAS E O ILUMINADO

Chega de viver entre o Medo e a Raival Se nado aprendermos a
viver de outro modo, poderemos acabar com nossa espécie.

E preciso comecar a trocar caricias, a proporcionar prazer, a
fazer com o outro todas as coisas boas que a gente tem vontade de fazer
e nao faz, porque "nao fica bem" mostrar bons sentimentos! No nosso
mundo negociante e competitivo, mostrar amor € ... um mau negocio. O
outro vai aproveitar, explorar, cobrar... Chega de negociar com
sentimentos e sensacoes. Negocio € de coisas e de dinheiro — e pronto!
Bendito Skinner — apesar de tudo! Ele mostrou por A mais B que so6
sao estaveis os condicionamentos recompensados; aqueles baseados na
dor precisam ser reforcados sempre — sendo desaparecem. Vamos nos
reforcar positivamente.

E o jeito — o Unico jeito — de comecar um novo tipo de convivio
social — uma nova estrutura — um mundo melhor.

Freud ajudou a atrapalhar mostrando o quanto nos escondemos
de ruim; mas é facil ver que nés escondemos também tudo o que € bom
em nos, a ternura, o encantamento, o agrado em ver, em acariciar, em
cooperar, a gentileza, a alegria, o romantismo, a poesia, sobretudo o
brincar — com o outro. Tudo tem que ser sério, respeitavel, comedido —
finebre, chato, restritivo, contido...

Ha mais pontos sensiveis em nosso corpo do que estrelas num
céu invernal.

"Desejo", latim de-si-derio; provém da raiz "sid", da lingua zenda,
significando ESTRELA como se vé em sideral — relativo as estrelas.

Seguir o desejo € seguir a estrela — estar orientado — saber
para onde se vai — conhecer a direcao...

"Gente é para brilhar" diz mestre Caetano.



Gente €é, demonstravelmente, a maior maravilha, o maior
playground e a mais complexa maquina neuro-mecanica do Universo
Conhecido. Diz o Psicanalista que todos nés sofremos de mania de
grandeza, de onipoténcia.

A mim parece que sofremos todos de mania de pequenez.

Qual o homem que se assume em toda a sua grandeza natural?
"Quem sou eu, primo..." Em vez de admirar, nos invejamos por nao
termos coragem de fazer o que nossa estrela determina.

O Medo — eis o inimigo.

O medo principalmente do outro, que observa atentamente tudo
o que fazemos — sempre pronto a criticar, a condenar, a por restricoes
— porque fazemos diferente dele.

S0 por isso. Nossa diferenca diz para ele que sua mesmidade nao
€ necessaria. Que ele também pode tentar ser livre — seguindo sua
estrela. Que sua prisao nao tem paredes de pedra, nem correntes de
ferro. Como a de Branca de Neve, sua prisao € de cristal — invisivel..

SO existe na sua cabeca. Mas sua cabeca contém — é preciso
que se diga — todos os outros — que de dentro dele o observam,
criticam, cometem — as vezes até elogiam!

Porque vivemos fazendo isso uns com os outros — nos vigiando e
nos obrigando — todos contra todos — a ficarmos bonzinhos dentro das
regrinhas do bem comportado — pequenos, pequenos. Sofremos de
Megalomania porque no palco social nos obrigamos a ser, todos; anoes.
Ai de quem se salienta — fazendo de repente o que lhe deu na cabeca.

Fogueira para ele! Ou V. pensa que a fogueira sé existiu na
Idade Média?

No6s nos obrigamos a ser — todos — pequenos, insignificantes,
apesar do grego — melhor ainda. Oligotimicos — sentimentos pequenos
— éoideal ...

Quem é o iluminado?

No seu tempo, é sempre um louco delirante que faz tudo

diferente de todos. Ele sofre, principalmente, de um alto senso de



dignidade humana — o que o torna insuportavel para todos os proximos
— que sao indignos.

Ele sofre, depois, de uma completa cegueira em relacao a
"realidade" (convencional) que ele ndo respeita nem um pouco. Ama
desbragadamente — o sem-vergonha. Comporta-se como se as pessoas
merecessem confianca, como se todos fossem bons, como se toda
criatura fosse amavel, linda, admiravel.

Assim ele vai deixando um rastro de luz por onde quer que
passe.

Porque se encanta, porque se apaixona, porque abraca com calor
e com amor, porque sorri e € feliz.

Como pode esse louco?

Como se pode estar — e viver! — sempre tao fora da realidade —
que € sombria, ameacadora; como ignorar que os outros — sempre 0s
outros — sao desconfiados, desonestos, mesquinhos, exploradores,
prepotentes, fingidos, traicoeiros, hipécritas...

Ah! Os outros ...

(Fossem todos como eu, tdo bem comportados, tdo educados, tao
finos de sentimentos...) O que nédo se compreende € como ha tanta
maldade num mundo feito somente de gente que se considera tao boa.

Deveras nao se compreende.

Menos ainda se compreende que de tantas familias perfeitas — a
familia de cada um € sempre 6tima — acabe acontecendo um mundo
tao infernalmente péssimo.

Ah! Os outros ... Se eles nao fossem tdo maus — como seria
bom...

Proponho um tema para meditacdo profunda; € a licdo mais
fundamental de toda a Psicologia Dinamica:

S6 sabemos fazer o que foi feito conosco.

S6 conseguimos tratar bem aos demais se fomos bem tratados.

S6 sabemos nos tratar bem se fomos bem tratados.

Se so fomos ignorados, s6 sabemos ignorar.

Se fomos odiados, s6 sabemos odiar.



Se fomos maltratados, s6 sabemos maltratar.

Nao ha como fugir desta engrenagem de aco: ninguém ¢ feliz
sozinho.

Ou o mundo melhora para todos ou ele acaba.

Amar o proximo nao € mais idealismo "mistico" de alguns. Ou
aprendemos a nos acariciar, ou liquidaremos com nossa espécie.

Ou aprendemos a nos tratar bem a nos acariciar — ou nos
destruiremos.

Caricias — a propria palavra € bonita.

Caricias ... Maos deslizando lentas e leves sobre a superficie
macia e sensivel da pele.

Caricias ... Olhar de encantamento descobrindo a divindade do
outro meu — espelho!

Caricias ... Envolvéncia (quem nao se envolve nao se
desenvolve....), ondulacoes, admiracao, felicidade, alegria em nos — eu-
e-ele, eu-e-outros.

Energia poderosa na a acao comum, na co-operacao.

na co-munhao.

na co-mocao.

S6 a Uniao faz a Forca — sinto muito, mas as verdades banais
de todos os tempos sdo verdadeiras — e seria bom se a gente tentasse
FAZER o que elas sugerem, em vez de, criticos e céticos e pessimistas,
encolhermos os ombros e deixarmos que a espécie continue,
cega, caminhando em velocidade uniformemente acelerada para o
Buraco Negro da aniquilacao.

Nunca se pode dizer, como hoje: ou nos salvamos — todos

juntos — ou nos danamos — todos juntos.

J.A. Gaiarsa



Era uma vez um rei.

Um rei que queria saber qual era a linguagem natural falada
pelos seres humanos, quando nao influenciados pela linguagem que
falavam os outros.

Entao separou um grupo de recém-nascidos e confinou-os em
um local onde tivessem os cuidados necessarios a sobrevivéncia, mas
nao tivessem contato algum com as pessoas.

Sabe o que aconteceu com essas criancas?

Morreram.

Morreram por falta de estimulos.

Na linguagem da Analise Transacional, Caricias.

Este livro é sobre Caricias.

UMA ESTORIA DE CARICIAS

Neste conto, Claude Steiner, com muita sabedoria e ternura,
sintetiza muitas idéias sobre Caricias.

Era uma vez, ha muito tempo, um casal feliz, Antonio e Maria,
com dois filhos chamados Joao e Lucia. Para entender a felicidade
deles, € preciso retroceder aquele tempo.

Cada pessoa, quando nascia, ganhava um saquinho de carinhos.
Sempre que uma pessoa punha a mao no saquinho podia tirar um
Carinho Quente. Os Carinhos Quentes faziam as pessoas sentirem-se
quentes e aconchegantes, cheias de carinho. As pessoas que nao
recebiam Carinhos Quentes expunham-se ao perigo de pegar uma
doenca nas costas que as fazia murchar e morrer.

Era facil receber Carinhos Quentes. Sempre que alguém os
queria, bastava pedi-los. Colocando-se a mao na sacolinha surgia um
Carinho do tamanho da mao de uma criancga. Ao vir a luz o Carinho se
expandia e se transformava num grande Carinho Quente que podia ser
colocado no ombro, na cabeca, no colo da pessoa. Entao, misturava-se

com a pele e a pessoa se sentia toda bem.



As pessoas viviam pedindo Carinhos Quentes umas as outras e
nunca havia problemas para consegui-los, pois eram dados de graca.
Por isso todos eram felizes e cheios de carinhos, na maior parte do
tempo.

Um dia uma bruxa ma ficou brava porque as pessoas, sendo
felizes, nao compravam as pocoes € unguentos que ela vendia. Por ser
muito esperta, a bruxa inventou um plano muito malvado. Certa manha
ela chegou perto de Antonio enquanto Maria brincava com a filha e
cochichou em seu ouvido: "Olha Antonio, veja os carinhos que Maria
esta dando a Lucia, se ela continuar assim, vai consumir todos os
carinhos, e nao sobrara nenhum para vocé".

Antonio ficou admirado e perguntou: "Quer dizer entao que nao
€ sempre que existe um Carinho Quente na sacola?”

E a bruxa respondeu: "Eles podem se acabar e vocé nao os
ganhara mais". Dizendo isso a bruxa foi embora, montada na vassoura,
gargalhando muito.

Antonio ficou preocupado e comecou a reparar cada vez que
Maria dava um Carinho Quente para outra pessoa, pois temia perdé-
los. Entdo comecou a se queixar a Maria, de quem gostava muito, e
Antonio também parou de dar carinhos aos outros, reservando-os
somente para ela.

As criancas perceberam e passaram também a economizar
carinhos, pois entenderam que era errado da-los. Todos ficaram cada
vez mais mesquinhos.

As pessoas do lugar comecaram a sentir-se menos quentes e
acarinhados e algumas chegaram a morrer por falta de Carinhos
Quentes.

Cada vez mais gente ia a bruxa para adquirir ungientos e
pocoes. Mas a bruxa nao queria realmente que as pessoas morressem
porque se isso ocorresse, deixariam de comprar pocoes e unguentos:
inventou um novo plano. Todos ganhavam um saquinho que era muito

parecido com o saquinho de Carinhos, porém era frio e continha



Espinhos Frios. Os Espinhos Frios faziam as pessoas sentirem-se frias e
espetadas, mas evitava que murchassem.

Dai para frente, sempre que alguém dizia "Eu quero um Carinho
Quente", aqueles que tinham medo de perder um suprimento,
respondiam: "Nao posso lhe dar um Carinho Quente, mas, se vocé
quiser, posso dar-lhe um Espinho Frio ".

A situacao ficou muito complicada porque, desde a vinda da
bruxa havia cada vez menos Carinhos Quentes para se achar e estes se
tornaram valiosissimos. Isto fez com que as pessoas tentassem de tudo
para consegui-los.

Antes da bruxa chegar as pessoas costumavam se reunir em
grupos de trés, quatro, cinco sem se preocuparem com quem estava
dando carinho para quem. Depois que a bruxa apareceu, as pessoas
comecaram a se juntar aos pares, e a reservar todos seus Carinhos
Quentes exclusivamente para o parceiro. Quando se esqueciam e davam
um Carinho Quente para outra pessoa, logo se sentiam culpadas. As
pessoas que nao conseguiam encontrar parceiros generosos precisavam
trabalhar muito para obter dinheiro para compra-los.

Outras pessoas se tornavam simpaticas e recebiam muitos
Carinhos Quentes sem ter de retribui-los. Entdo, passavam a vendé-los
aos que precisavam deles para sobreviver. Outras pessoas, ainda,
pegavam os Espinhos Frios, que eram ilimitados e de graca, cobriam-
nos com cobertura branquinha e estufada, fazendo-os passar por
Carinhos Quentes. Eram na verdade carinhos falsos, de plastico, que
causavam novas dificuldades. Por exemplo, duas pessoas se juntavam e
trocavam entre si, livremente, os seus Carinhos Plasticos. Sentiam-se
bem em alguns momentos, mas, logo depois sentiam-se mal. Como
pensavam que estavam trocando Carinhos Quentes, ficavam confusas.

A situacao, portanto, ficou muito grave.

Nao faz muito tempo uma mulher especial chegou ao lugar. Ela
nunca tinha ouvido falar na bruxa e nao se preocupava que os Carinhos
Quentes acabassem. Ela os dava de graca, mesmo quando nao eram

pedidos. As pessoas do lugar desaprovavam sua atitude porque essa



mulher dava as criancas a idéia de que nao deviam se preocupar com
que os Carinhos Quentes terminassem, e a chamavam de Pessoa
Especial.

As criancas gostavam muito da Pessoa Especial porque se
sentiam bem em sua presenca e passaram a dar Carinhos Quentes,
sempre que tinham vontade.

Os adultos ficavam muito preocupados e decidiram impor uma
lei para proteger as criancas do desperdicio de seus Carinhos Quentes.
A lei dizia que era crime distribuir Carinhos Quentes sem uma licenca.
Muitas criancas, porém, apesar da lei, continuavam a trocar Carinhos
Quentes sempre que tinham vontade ou que alguém os pedia. Como
existiam muitas criancas parecia que elas prosseguiriam seu caminho.

Ainda nao sabemos dizer o que acontecera. As forcas da lei e da
ordem dos adultos forcarao as criancas a parar com sua imprudéncia?

Os adultos se juntarao a Pessoa Especial e as criancas e
entenderao que sempre havera Carinhos Quentes, tantos quantos forem
necessarios?

Lembrar-se-do dos dias em que os Carinhos Quentes eram
inesgotaveis porque eram distribuidos livremente?

Em qual dos lados vocé esta?

O que vocé pensa disto?

Dé-me um afago ....

Vocé ja observou que as vezes tem necessidade de um abraco, de
um carinho, ou mesmo de que alguém o pegue no colo?

Harlow, em "Amor em filhotes de macacos", relata uma
experiéncia em macacos recém-nascidos que o levaram a conclusao de
que: "A estimulacado tatil € tao importante quanto o alimento no
desenvolvimento dos comportamentos.”

Essas experiéncias foram realizadas colocando cada macaquinho
frente a duas maes substitutas, sendo que uma era de arame e outra de
pano.

Essas foram algumas das observacoes de Harlow: os

macaquinhos afeicoaram-se a mae de pano e ainda que a mamadeira



estivesse no peito da mae de arame, os simios somente saciavam sua
fome e logo depois voltavam para a mae de pano.

Quando na gaiola era colocado um estimulo que produzia medo,
os macaquinhos corriam para a mae de pano; junto a mae de pano, o
macaquinho se sentia mais seguro para arriscar-se e explorar o meio
ambiente, mesmo na presenca de um estimulo de medo.

Um macaquinho quando criado em soliddo apresentava um
quadro muito grave, evitava todo contato social, parecia sempre muito
amedrontado, tinha uma postura de encolhimento e de abracar-se a si
mesmo.

Se esse quadro durasse mais um ano, tornava-se praticamente
irreversivel. A estimulacao tatil, além de significar algo gostoso, afetuoso
e propiciar sensacao de protecao e seguranca, fornece material para o
individuo criar uma identidade.

Qualquer afago ...

E importante termos consciéncia de que qualquer forma de
estimulo leva o individuo a perceber-se vivo ...

Que serve como um fator de equilibrio da pessoa, ainda que por
vezes instavel.

Levine realizou uma série de experiéncias com ratos e chegou a
conclusao de que qualquer estimulo, ainda que seja negativo, € melhor
do que o abandono.

O pesquisador separou-os em trés grupos: o primeiro era
colocado em uma gaiola e submetido a choques elétricos todos os dias,
na mesma hora, por um certo tempo; e o segundo grupo também era
colocado na gaiola de choques, todos os dias, a mesma hora, pelo
mesmo periodo de tempo, mas nao recebia os choques. O ultimo grupo
era deixado na gaiola permanentemente sem ser sequer manuseado.

Para surpresa de Levine, nao havia, no final da experiéncia,
grande diferenca no comportamento dos dois primeiros grupos,
enquanto que o terceiro, que nao recebia qualquer estimulo,
comportou-se de forma bastante diferente. Quando colocados em

ambientes estranhos, que lhes causavam tensoées, os ratinhos do grupo



que nao recebia estimulos agacharam-se no canto da caixa,
amedrontados e sem qualquer curiosidade para explorar; os que
estavam habituados a tensao (choque elétrico) no entanto, exploravam o
ambiente, tanto quanto aqueles que nao receberam choque.

A estimulacado positiva ou negativa, como nos mostra Levine,
acelera o funcionamento do sistema glandular supra-renal, que
desempenha um papel importantissimo no comportamento dos animais
adultos.

Sem qualquer duvida, os animais manipulados abrem os olhos
mais cedo, sua coordenacao motora é desenvolvida também mais cedo,
o pelo do corpo cresce com mais rapidez e tendem a ser
significativamente mais pesados quando desmamam. Apresentam,
também, maior resisténcia a uma injecao de células de leucemia, por
um tempo mais longo.

Senao eu morro ...

A falta de estimulos pode levar o individuo a quadros
psicopatologicos extremamente intensos e em casos extremos até a
morte. Spitz estudou o comportamento de criancas em instituicoes
durante o primeiro ano de vida, onde essas criancas, apesar de
receberem alimentos e remédios quando doentes, nado tinham grande
oportunidade de interagir com os adultos.

Essas criancas depois de 6 meses comecavam a apresentar um
quadro de indiferenca pelos adultos, reflexos diminuidos e retardados,
como se nao percebessem o que estava acontecendo ao seu redor.

Em meédia, esses bebés apresentaram um retardo grande de
linguagem e na exploracao do mundo.

Quando frustrados nao reagiam, atuavam passivamente, como
que aceitando a situacao.

Outras experiéncias foram realizadas, mostrando como esse tipo
de situacao pode levar o individuo a um quadro psicotico e também a
uma doenca chamada marasmo.

Existem outras pesquisas revelando que criancas sem

estimulacao sensorial desenvolvem um quadro de retardamento mental.



OS ADULTOS ESTAO CHEGANDO!!!

Os Estimulos fundamentais para a sobrevivéncia do ser humano
Os astronautas sao intensamente treinados em camaras anti-
gravitacionais sem qualquer estimulo, para preservarem-se inteiros e
nao enlouquecerem quando chegar o dia de se encontrarem sozinhos no
espaco, limitados dentro de um artefato, e sem estimulos.

Poucos sdo os homens que podem resistir durante 48 horas sem
qualquer espécie de estimulo.

A falta de estimulo pode levar o individuo a loucura.

Os torturadores sabem disso (pelo menos, os mais evoluidos)
Uma das mais eficazes maneiras de se conseguir que alguém confesse
algo (verdadeiro ou nao) € isola-lo. Assim 'solitarias' amedrontam os
mais experientes delinquiientes. Um local fechado, sem nenhum contato
com pessoas, pode levar o individuo a loucura.

As pessoas procuram reconhecimento E o caso de um tocador de
sanfona, ex-alcodlatra, que tinha crises de alcoolismo por ocasiao das
festas juninas, precisando ser internado para tratamento. Num dos
fins-de-semana, houve uma festa junina no hospital e ele foi uma das
atracoes, recebeu muita atencao; na semana seguinte, melhorou
consideravelmente, e pode ir embora, ficando “curado” até as festas
juninas do ano seguinte.

No ano seguinte o fendmeno repetiu-se. Percebeu-se porque ele
gostava do hospital nesta época: ele recebia muitos estimulos por tocar
a sanfona. Ele passou a ser convidado para tocar sem que tivesse de ser
internado ... e certamente isso foi importante para nao haver mais
recaidas.

As pessoas necessitam de ATENCAO, nem que tenham que ficar
doentes E o caso daquela senhora que teve o seio extraido em razédo de
um cancer e, depois de algum tempo resolveu submeter-se a uma
cirurgia plastica reconstrutora. O resultado cirtargico foi 6timo. Mas,

nao obstante a isso, alguns meses depois, procurou o cirurgido para



retirar o seio reconstituido. Dizia que ele s6 havia lhe causado
problemas, que tinha tido depressao, com pensamentos suicidas muito
fortes; tivera alucinacoes e fora internada em hospital psiquiatrico; além
do mais, ela que sempre gostara de ter a casa organizada, deixara de
cuidar de si e da casa, irritando-se com tudo. O que aconteceu na
realidade € que, antes da reconstrucdo do seio ela recebia muita
atencao por ser “doente”, por ndo ter o seio. Com o seu novo seio, os
familiares passaram a diminuir a atencao para com ela, porque agora
ela ja nao era 'doente' (e o resultado cirurgico tinha sido 6timo!). Entao
o marido fora trabalhar em outra cidade; o filho predileto, que morava
junto com a familia, fora para outra casa, e as pessoas deixaram de
procura-la para falar do 'seu problema'. Ela descobriu nao estar
recebendo atencao por sua saude.

Esse é o tipo de situacado bastante comum... onde as pessoas
procuram receber atencao, nem que seja por ficarem doentes. Foi muito
importante, os familiares dessa senhora saberem, que ela estava
procurando reconhecimento, e como s6 havia aprendido a obté-lo dos
familiares, estava passando fome de afeto. Com o tempo ela aprendeu a
receber reconhecimento por outras condutas e de outras pessoas
.Consequentemente, quis continuar com o seio reconstituido.

As pessoas sem estimulos perdem a motivacdo para seguir
CRESCENDO E o caso de viuvas e desquitadas, que viveram para o
casamento e para os filhos e acabaram por ficar s6s. Nesses casos,
depois de algum tempo, as rugas marcam com rapidez o rosto da
vitima; seu corpo encurva-se para a frente, param de vestir-se bem,
param de cozinhar, de cuidar da casa e de cuidar de si mesmas. Ficam
depressivas, super-irritadas; freqientemente, perdem a razao de viver
(ficam esperando a morte). Mesmo que o casamento tenha sido
catastrofico e s6 existissem problemas... esses problemas eram
estimulos!

Para se ter estimulos, frequentemente, um casamento
complicado € melhor que um casamento apenas "agradavel'. Brigas

constantes sao melhores do que visitas esporadicas. Porque as brigas



ficam dando estimulos muito mais tempo depois que ocorrem, além de
oferecer material para conversas com os outros.

Para recuperar estimulos, as vezes, maes e pais interferem e
atrapalham o casamento dos filhos. Fazem isto porque tém medo de

perder a fonte de estimulos que sao os filhos.

FOMES

Existe uma tendéncia nas pessoas no sentido de pensarem que
os outros tem somente fome de comida: que o que um individuo
necessita para ser feliz € somente alimento, roupa e casa.

Como essas coisas nao sao suficientes, o que vemos sao muitas
pessoas insatisfeitas reclamando:

— Meu pai s6 sabia me dar dinheiro, mas nunca me deu amor.

— Meu marido s6 pensa em coisas materiais ...

— Eu nao sei o que mais ela quer; tem casa, comida e conforto.

Realmente, o ser humano tem outras fomes, tdo importantes
como o alimento. Assim como precisamos de comida e descanso,
necessitamos também de outros tipos de nutrientes para nos sentirmos
saciados.

Lembra-se (e até pode ser que esteja acontecendo agora) de
momentos em que vocé estava confortavelmente instalado em sua casa,
depois de um o6timo jantar e mesmo assim ainda sentia falta de algo?

Certamente temos necessidade de algo mais que comida e
abrigo. Temos outras fomes a serem saciadas. E o mais importante €
que o poder de satisfazé-las esta em nés mesmos.

Aqui estao algumas dessas fomes:

Fome de estimulos O ser humano necessita de sensacoes fisicas,
e de variar essas sensacoes: enfim, de estimular os sentidos (olfato,
tato, visado, paladar, audicao).

Quanto ao sabor: precisa de comida gostosa e variada... (quem

aglenta comer salada de palmito todos os dias?)



Quanto a cores e formas: de paisagens bonitas, luz, gente
bonita...

Quanto aos sons: musicas bonitas, do vento, do mar, voz de
gente (Qquanta gente, quando chega em casa, a primeira coisa que faz é
ligar o radio?...)

Quanto a cheiros: de flor, de terra depois da chuva, da mulher
amada, cheiro de manga madura, de comida quentinha...

Quanto a toques: do mar em um dia de verdao, do lencol macio,
do cobertor quente no inverno, das maos do ser amado, daquele sapato
velho para andar.

Ah! Quanta coisa boa para os nossos sentidos...

Fome de contato E muito importante os seres humanos estarem
em contato com os outros; por exemplo:

Alguém tocando a cabeca do outro, um abraco de irmao, um
olhar fraterno.

— A sensacao de pertencer a espécie humana.

Muitas vezes as pessoas acabam reprimindo esta fome, e
trocando o contato fisico por reconhecimento verbal.

Fome de conhecimento O ser humano nao sobrevive a
indiferenca.

Todos noés necessitamos ser reconhecidos, que as pessoas nos
identifiquem, cumprimentem e nos valorizem.

Uns necessitam mais, outros menos.

Para um artista de televisdo, saber que "somente" 1 milhdo de
pessoas assistiram a seu programa pode ser pouco, enquanto para um
cientista saber que 10 pessoas leram seu relatorio pode ser algo
espetacular.

Sem duvida, a pessoa que nos faz o reconhecimento também é
importante. Pois se eu valorizar mais esta pessoa, sua valorizacao de

mim vai ser mais importante ainda.



Fome sexual - O desejo sexual € também

uma fome natural.

E natural o desejo e esta vontade de concretizar esse desejo, que
se manifesta.

Simplesmente...

Como um botao tende a formar uma rosa, como a vontade que
se tem de agarrar e ser agarrado...

E aquela coisa da paixao, da entrega...

E poder viver esse desejo...

Assim como comer quando se tem fome...

E tanto amor que se tem o desejo de estar dentro do outro, e ter
o outro dentro de si, no mais profundo da entrega.

Ter sexo como alimento, sem conflitos, como encontro amoroso,
que seja muito mais que uma simples ejaculacao.

Fome de estruturas As estruturas sao pontos de referéncia e os
seres humanos necessitam ter suas referéncias, ver o mundo de uma
maneira estruturada, como por exemplo: a cama de uma certa forma,
suas cadeiras, o que vai fazer com o tempo, com sua vida.

Ja pensou o que seria de nos, se nao tivéssemos
permanentemente onde dormir, se nossa casa mudasse de endereco
todos os dias?

Vocé se lembra da confusao que muitas vezes se da quando
alguém arruma seus livros (a tal bagunca organizada)?

As estruturas levam as pessoas a terem suas referéncias. E
comum alguém dizer: eu me sinto ansioso, pois ndo sei o que noés
somos; se amigos, amantes ou namorados...

E quando as estruturas se alteram, cria-se um jeito de organizar
uma nova estrutura.

E assim que aparecem as "amizades coloridas".

Fome de incidentes (acontecimentos)



Carecemos de que algo aconteca para que nao se mergulhe
fundo no tédio.

Precisamos de acontecimentos que nos tragam surpresas,
novidades e excitacao.

Necessitamos da beleza e do fascinio do inesperado.

A rotina, a repeticdo constante de qualquer coisa, por mais
prazenteira que seja, leva-nos a saturacao, a perda do interesse por algo
monotono.

No6s necessitamos de algo novo, que traga de volta o brilho para
nossa vida, para uma relacdo ou para o trabalho.

Essas fomes assim como a de comida, podem manifestar-se com
uma intensidade maior ou menor. Em determinados momentos nos
temos maior ou menor apetite.

Além do mais, essas fomes variam de pessoa a pessoa, cada qual
com seu apetite.

Assim como as pessoas podem alterar patologicamente a fome de
alimentos em quadros como a anorexia ou a obesidade extrema, pode-
se alterar qualquer uma dessas fomes e usar-se o nutriente como
substituto para algo que esteja faltando. Por exemplo, alguém pode usar
sexo para tentar suprir a fome de transcendéncia, e cada vez mais ficar
insatisfeito.

Cada pessoa tem apetites diferentes em relacdo a cada uma das
fomes.

E o que ocorre com uma pessoa que tenha grande fome de
estruturas e incidentes. Essa pessoa pode acabar arrumando um
casamento fechado e com regras muito rigidas (para assegurar-se
quanto ao que vai fazer hoje a noite ou daqui a 50 anos, porém para
saciar a torre de incidentes ela necessita de emocoes.)

Entdo, pode arrumar brigas, muito dolorosas, com reconciliacoes
extremamente apaixonadas. Isso se da, para saciar a fome de incidentes
sem romper a fome de estruturas.

Essas fomes existem. Estdo ai e elas em si nao tem nada de

errado ...



Importante € a maneira que cada um de nos cuida de suas
fomes.
A importancia das caricias advém da necessidade de satisfazer

essas fomes.

CARICIAS

Uma crianca sem alimentos, por mais afeto que receba de seus
pais, nao tera um desenvolvimento normal. A maior preocupacao dos
pais e médicos sempre foi a de que a crianca recebesse alimentos e que
seu corpo estivesse bem protegido quanto as intempéries
(principalmente do frio) e também da sujeira. E impressionante como
um grande numero de maes envolve os filhos em panos, quando estao
doentes, mesmo no mais forte verao.

Entdao, em caso de uma doenca, o tratamento resume-se
geralmente a matéria médica, com indicacoes de remédios e repouso.
Contudo, todos ndés conhecemos algum caso de pessoa doente, tratada
por um 6timo médico e tomando os melhores remédios, que permanece
enferma (isso pode, inclusive, estar acontecendo com vocé, neste
momento).

Spitz estudou os efeitos nefastos da falta de contato fisico em
casos de tratamento de doencas. Uma crianca sem carinho — contato
fisico apesar de todo o tratamento organico, pode nao sarar por estar
mantendo uma doenca oriunda da falta de afagos. A crianca necessita
ser tocada; beijada, olhada, percebida! O leite materno, quentinho em
sua boca, estomago satisfeito, € um TOQUE! O corpo quente € um
TOQUE!

Os estimulos sdo tdo importantes para a sauide como o sdo os
alimentos!

Muitos pais formam idéias erroneas sobre as criancas ou sobre a
sua educacao, como por exemplo: 'Nao vou pegar no colo para nao
acostumar mal', 'Nao vou dar muita atencdo porque quero que ele

aprenda a ser independente'.



O berco da crianca acaba sendo uma cela solitaria ... da qual o
prisioneiro fara tudo para sair.

Vai chorar alto ... e pode ser que alguém diga: 'E manha; acabou
de mamar!' Podera ficar levemente enfermo e dirdo: 'Nao sei o que
acontece com ele, que esta sempre doente'.

Podera ficar gravemente enfermo ... e dirdao: 'Meu Deus, € melhor
nao tira-lo do berco'.

Podera, em caso extremo, vir a morrer (e existe uma série
enorme de experimentos mostrando como isso € verdadeiro).

O reconhecimento da existéncia €, basicamente, o que motiva a
humanidade. 'Papai, olha, aqui estou eu' (Presidente dos EEUU)
ou 'Papai, olha, aqui estou eu' (sentado na cadeira elétrica).

Essas idéias sdo para introduzirmos o conceito de CARICIAS e
sua IMPORTANCIA.

CARICIA (toque, afago, estimulo) é a unidade de reconhecimento
humano.

Comeca no nascimento, com o toque fisico. Depois passa para
palavras, olhares, gestos e aceitacao.

Sem duvida o toque fisico € o mais potente meio de
reconhecimento ...

Com o passar dos anos, o toque fisico pode, razoavelmente, ser
substituido pelo toque verbal. Entdo, um acariciamento no rosto da
esposa pode ser substituido por um 'Que bom que vocé veio!' Todos noés
queremos ser reconhecidos!

Todos noés necessitamos de caricias! (Tanto quanto precisamos
de comida).

Chamamos de "CARICIAS" porque CARICIAS sdo o que o bebé
necessita quando nasce.

E, nesse sentido, apesar de adultos, necessitamos de CARICIAS,
TOQUES, CARINHO. Tudo isso compdée o ALIMENTO IDEAL para o
desenvolvimento do ser humano. Sem isso ele pode apresentar um
quadro de retardamento mental (oriundo da caréncia de toques na

infancia), fechar-se em seu mundo e tornar-se, até, um psicotico.



Nenhuma crianca (ou adulto) aglienta a indiferenca dos pais!
Um beijo € melhor que um tapa. Mas, um tapa € melhor do que a
indiferenca...! E, por nao aglentar a indiferenca, a crianca vai
experimentar condutas diferentes para chamar a atencao, até encontrar
algumas que funcionem .

Para receber ESTIMULOS, se nao tem afeto, qualquer coisa pode
servir: um tapa dos pais, gritos, beliscoes, olhares de raiva ou desprezo!

Tudo isso sdo exemplos de CARICIAS NEGATIVAS. Elas
satisfazem a necessidade de atencao da crianca, ainda que produzindo
a dor e sentimentos de rejeicao.

A qualidade das caricias que a crianca recebe da uma idéia
primitiva de como fazer para ser reconhecido ou aceito.

A caricia € o combustivel do comportamento humano.

Nossas condutas sao induzidas por nossa necessidade
de reconhecimento. Algumas, de maneira imediata: 'hei, por que vocé
nao me cumprimentou?'. Outras, a longo prazo: 'Com essa descoberta,
vou ganhar o prémio Nobel'. Ou: 'Eles ainda me pagam...!' Ou ainda:
'Vou ganhar muito dinheiro para dar em casa para os meus pais'.

Muitas vezes, toda uma série de acontecimentos € motivada por
um simples gesto de atencdo (lembram das loucas histérias de paixao
de adolescentes'?).

A vida dos seres humanos, na maioria das vezes, € orientada
para a pessoa receber do pai um abrago que nao conseguiu quando
crianca, de modo incondicional, simplesmente pelo fato de ser um filho,
de existir.

Muitas vezes, carreiras que poderiam ter sido brilhantes,
vao desmoronando por falta de estimulos. Muitas vezes, os seres
humanos funcionam como burros que caminham motivados por uma
cenoura colocada suspensa em uma vara, na frente. Caminham o
tempo todo e, freqientemente, nem chegam a comer a cenoura
(andando atras de um vislumbre de reconhecimento).

Sao pessoas que colocam um objetivo la na frente, sem valorizar

o prazer de viver. Esse objetivo pode ser uma situacdo na qual vai



receber uma tonelada de caricias, por ter atingido o alvo. Outras vezes,
nao conseguem atingir esse objetivo e receber as caricias por nao
terem conseguido realiza-lo.

E importante na nossa vida que cuidemos de procurar as
caricias das quais necessitamos, ao mesmo tempo em que, a cada

momento, desfrutemos o fato de estar vivos.

O QUE VOCE FAZIA PARA QUEBRAR A INDIFERENCA
DAS PESSOAS?

E O QUE AINDA FAZ?

"Estou até pensando em ficar nu, para chamar sua atencao”.

(Roberto e Erasmo Carlos)

Para as criancas, assim como para noés adultos, € muito
dificil aglientar a indiferenca de pessoas queridas e/ou importantes.
Essa situacdao nos convida a uma dolorosa sensacao de rejeicao e
inadequacao, o que geralmente leva as pessoas a fazerem algo para nao
entrarem em contato com essa sensacao.

Papai, vocé vai prestar atencdo em mim, nem que eu tenha
que...

— Ser o melhor aluno da classe — Ser o pior aluno da classe,
bagunceiro...

— Ganhar sempre ou perder sempre — Ficar doente (ou nunca
ficar doente)

— Ficar solteiro — Trocar de mulheres, o tempo todo (ou de
homem)

— Ser inseguro — Ser deprimido, zangado ou desvalido.

Mamae, vocé vai prestar atencao em mim, nem que eu tenha
que...

— Brigar com vocé todas as semanas.

— Cuidar de vocé toda minha vida.



— Estar sempre alegre (ou triste ou infeliz).

— Sempre ter problemas em meu casamento.

Frequentemente, por caracteristicas de personalidade ou estilo
de vida, os pais nao dispensam a atencao necessaria aos filhos, ou dao
o tipo especifico de atencao que o filho queira receber. Por exemplo:
pode ter recebido muito apoio financeiro, mas queria seu pai brincando
com VOCe€.

Ficar sem atencao € parecido a morrer.

Para evitar essa situacado, surgem condutas para romper a
indiferenca.

As vezes, essas condutas sdo periddicas (por exemplo: ter
um problema escolar). Outras vezes, estabilizam-se: o individuo torna-
se, por exemplo, um fracassado profissional.

A IDEIA BASICA E:

Aceito fazer qualquer coisa, mas vocé tem que prestar atencao
em mim!

O que vocé fazia quando crianca para receber atencao dos seus
pais?

E hoje, o que vocé faz para receber a atencao das pessoas?

ABAIXO A ECONOMIA DE CARICIAS!

Como na "Estoria de Caricias" existem conceitos de distribuicao
de caricias, que levam a gente a acreditar que as caricias sao poucas,
tdo poucas que temos de guarda-las. E o que vemos é mesquinhez de
afeto.

Homens e mulheres guardam seus carinhos como um avarento
guarda dinheiro.

Ou sexualizam tudo, com nocao de pecado e alienacao, para
fugirem do contato com as pessoas e viverem na miséria afetiva.

Ou sexualizam com a nocao de consumismo, onde o acabar, o

conseguir numeros, passa a ser mais importante que a entrega.



Entao nasce 'O AMOR DE TROCA"

Se as caricias sdao em numero limitado, e podem acabar...
'entao sempre que lhe dou algo, tenho que receber algo em troca
(porque senao eu fico sem nenhuma caricia)!' 'Vocé tem que cuidar de
mim hoje... porque na semana passada eu cuidei de vocé' 'Cuidei de
vocé quando pequena, agora vocé tem que cuidar de mim'.

'Eu vou para a cama com VvOcCe€... s€ VOCEé casar comigo'.

Como se o amor fosse uma moeda para trocar-se.

O prazer da entrega € substituido pelo medo de ficar sem, de
ficar vazio. Porque, com o pressuposto de que o amor acaba tem-se que
escolher muito bem a pessoa, a situacdo, para dar caricias... Isso €
miséria afetiva, onde as pessoas passam fome de amor, apesar da
abundancia de amor que existe na humanidade.

Sucede igual a miséria humana, onde pessoas passam fome,
apesar de produtivas, porque os recursos produzidos sao usados para
aumentar o controle de umas pessoas sobre as outras.

A miséria afetiva € tdo ou mais grave do que a miséria material.

Pois tira do ser humano a sua condicao de HOMEM
PARTICIPANTE DE UM AGRUPAMENTO, porque conduz o homem a
mesquinhez, a solidao.

As pessoas, em razao da mesquinhez afetiva, entram em um
sistema de desconsiderar suas necessidades. Como coloca Laing:

"Como um trabalho enorme, um desejo € negado,
substituido por um receio, que gera um pesadelo, que é negado, e
sobre o qual &, -entao, colocada uma fachada”

Porque para alguém SER ele proprio € necessaria uma
dinamica propria. Mas as pessoas condicionam-se a seguir padroes pré-
determinados onde o novo incomoda, amedronta, demonstra os
esquemas.

E o novo, o individual, é sacrificado, em beneficio do coletivo.
Se for muito revolucionario cria-se a ameaca de punicao (portanto, o
melhor que vocé faz, meu filho, € assumir a direcao da nossa fabrica,

porque com esta criselll).



E passa-se a viver dentro de um sistema de medo.

Medo de ser abandonado rejeitado criticado!

E é dada uma importancia absurda sobre o perigo de nao ser
amado por todos.

Logicamente, existem pessoas que gostam de noés (e isso
€ sensacional); outras pessoas podem nao gostar, por razoes as mais as
variadas, mas € importante entender que as pessoas tém o direito de
gostar de quem querem. Ha inclusive elogios que podem desmerecer-
nos, € 0s quais nao queremos. Seria o caso de recebermos elogios de
organizacgoes recistas...

Algumas pessoas dizem: 'Repare que a D. Fulana nao gosta de
seu jeito' (Como se, nesse momento, D. Fulana fosse a deusa maxima
do universo)

-E o medo vai aumentando... entdo as pessoas deixam de
ser criaturas apaixonantes e passam a ser seres abandonantes...

E pensam... bem, trocar com elas eu nao posso (porque dizem
que acabam), entdo eu nao dou as minhas caricias, nem rejeito as que
nao peco, porque o negoécio € acumular...

Ai, falam para nos: 'Nao deixe o Joaozinho brincar com seu
carrinho, porque vocé vai ver que ele nao vai deixar vocé brincar com o
dele'.

Entao a gente diz: 'Joaozinho, eu quero brincar com o seu, mas
nao quero que vocé€ brinque com o meu'. Ou: 'Bem, Joaozinho, eu ja sei
que vamos brincar com o seu, mas brinca com o meu porque eu preciso
da sua atencao'.

Ha seres solitarios que esquecem que a vida foi feita para viver
e nao para provar-se que se esta certo ou errado. Depois de tanto
tempo com fome (de reconhecimento, de afeto, de estimulo), a pessoa
comeca a 'explicar' porque esses alimentos ndo tém importancia, passa
a querer provar que esta certa e, nesse momento, deixa de satisfazer a
suas necessidades.

E o caso daquela mulher agonizando, sofrendo de um cancer

arrasador, com a face de quem passou fome de amor a vida inteira,



dizendo para a filha que comecava a chorar: 'Minha filha, nao chore,
nem sua mae merece suas lagrimas; eu nunca chorei!l' Essa mulher,
muito provavelmente, esta precisando e querendo um abraco, um olhar
de amor... Porém recusa-se a mudar, a reconhecer que, embora tivesse
mantido distancia dos outros, por muito tempo, nesse minuto ela
queria era estar proxima de alguém.

E cada vez mais, esquecemo-nos de nés mesmos.

Cada vez mais, esquecemos de nossas necessidades.

Alias, cada vez mais, passamos a desprezar-nos porque
ignoramos que o nosso corpo (NOS MESMOS) nos da o aviso de que
somos GENTE!

As paredes deixaram de ter como objetivo de vida a realizacao de
sua propria vida!l. De realizar suas proprias expectativas! Sentir
suas emocoes! Sentir suas sensacoes! Serem espontaneas, serenas;
autonomas!... E passaram a querer conquistar o mundo ... e deixaram
de lado a conquista do PROFUNDO SER...

Contam que Deus nao queria que a verdade fosse algo futil e
banal; entdo, conversando com os anjos, pediu sugestdoes de onde
colocar a Verdade para estimular os homens nessa busca. Um deles
disse: 'coloque a Verdade no fundo do oceano, assim os homens terdo
que mergulhar no mais profundo para atingi-la'. Outro lhe disse:
'Coloque nas estrelas, assim eles terdo que subir para alcanca-la'.
Finalmente, disse-lhe outro:

'Coloque dentro deles, assim cada um estara sempre em contato
consigo mesmo ao procura-la'.

Mas parece que a maioria de nos continua procurando a
Verdade nos titulos, nas posses, nas propriedades e no controle dos
outros.

Logo, cada vez mais, o EU atrapalha, o EU que tem sono quando
se quer trabalhar infinitamente para, cada vez mais, ter mais. O EU que
se apaixona, quando nao se quer envolvimento para nao precisar de
alguém .. O EU que tem estafa, quando nao se pode parar. O EU que

fica enfermo, quando nao quer adoecer de solidao.



Entao, cada vez mais, o EU passa a ser o maior inimigo.

E a natureza nao perdoa! Se vocé precisa estar mais em contato
consigo mesmo e nao valoriza esta necessidade, surge entao aquela dor
de cabeca, aquela insoOnia, aquela angustial Tem gente que so fica
consigo mesmo quando esta doente. Se vocé, ainda assim, nao se liga,
vem o enfarte e ai vocé tem que ficar consigo mesmo...

E diz a maxima:

"AMAR O PROXIMO COMO A SI MESMO”

Como o mesmo desprezo que alguém tem pelas suas
necessidades, seus desejos; como o mesmo desamor que tem por si
proprio, acaba desamando o outro!

Assim cada um de nés passa a colocar uma mascara para
esconder-se, pois o importante sdo as expectativas e nao o SER.

... E cada vez mais SOLIDAO!

E a gente acaba esquecendo-se de que tem um titulo de socio
remido do Clube dos Seres Humanos. Um clube sem taxas, onde as
pessoas podem amar-se, encontrar-se e, inclusive, realizar-se
individualmente, apesar da poténcia do grupo.

Esse € um lugar de abundancia de caricias, onde as pessoas se
afagam e podem sentir caricias com o amor, a confianca, a aceitacao.

A maior parte das pessoas, contudo, prefere pagar uma taxa
cara, pagar com o preco da vida, negando a alegria, fugindo ao
encontro, perdendo o respeito ao amor. Sem duvida, um preco muito
caro.

Muita gente prefere, ainda, freqientar o Clube dos Solitarios,
dos Deprimidos. Um clube de problemas, desculpas, explicacoes e
acusacoes, montado em apartamentos individuais, garrafas vazias,
geladeiras a meia-noite e hospitais. Nesse Clube, os esportes preferidos
sao:

concurso para quem trabalha mais; dificuldades sexuais;
comprimidos;

competicoes; desconfianca; insatisfacoes.



O Clube dos Seres Humanos esta ai, para TODOS. O que é
CORACAO ABERTO e DISPOSICAO PARA SER FELIZ!

Cooperar € importante também!

E lembre-se: NAO CUSTA NADA!

E muitas caricias para vocé e para os outros!

MITOS DA ECONOMIA DE CARICIAS

A economia de caricias estrutura-se em uma série de
pensamentos distorcidos. Idéias que aparecem desqualificando
necessidades e desejos.

Mitos que a maioria das pessoas obedecem, sem ter consciéncia
que € apenas uma simples questao de obediéncia!

Aqui estao alguns desses mitos:

CARICIAS EXISTEM EM QUANTIDADES LIMITADAS, portanto,
economize caricias; somente dé caricias como um investimento,
sabendo que vai haver retorno!

— NAO DE CARICIAS! Vocé pode acostumar mal as pessoas!

— NAO PECA CARICIAS! Os outros vdo perder o respeito por
voce; ou, de que adianta? Ninguém vai compreendé-lo mesmol!

— NAO ACEITE CARICIAS! A UNICA MANEIRA DE RECEBER
CARICIAS E FAZER COISAS PARA CONSEGUI-LAS. Nao havendo troca
vocé vai acabar devendo favores... e ai as pessoas vao terminar
manipulando-o.

— QUEM ME AMA ADIVINHA O QUE EU ESTOU PRECISANDO!

Afeto pedido nao tem o mesmo valor; alias, acho que nao tem
nenhum valor (so6 vale a caricia espontaneal).

— OS OUTROS SAO MAIS IMPORTANTES DO QUE EU; pois

entdo, deverei estar atento para as necessidades dos outros e nao as



minhas. Sempre primeiro os outros... sendo estarei sendo egoista, me
sentirei culpado.

— VOCE NAO DEVE ELOGIAR-SE, afinal, isso é coisa de
gente convencida.

— NEM DEVE ELOGIAR OS OUTROS, pois eles ja estao
cansados de saber de proprios méritos.

— NAO FICA BEM ACEITAR ELOGIOS! Vocé deve ser modesto
(ou, ao menos, fingir que €!), senao poderao acha-lo convencido.

— NAO REJEITAR CARICIAS (Mesmo que vocé nao queiral) Se
alguém o ama, vocé tem que corresponder...!

— HOMEM NAO PODE SER CUIDADO POR MULHER! Afinal de
contas, vocé E um homem e mais forte que ela ou nao é'?

— HOMEM NAO PODE SER CUIDADO POR HOMEM, senéo
fica parecendo afeminado ou um derrotado!

— TEMOS QUE CRITICAR OS OUTROS PARA QUE ELES
MELHOREM SEMPRE.

— MULHER TEM QUE GANHAR CARICIAS PELA BELEZA,
INGENUIDADE, FRAGILIDADE E ESTUPIDEZ! Pois mulher que vence,
ou € vulgar ou lésbica... afinal, isso nao € coisa para ela!

— QUANTO MENOS EU PRECISAR DOS OUTROS, MELHOR!
Precisar significa dependéncia, incompeténcia.

— VOCE NAO DEVE DAR CARICIAS PARA SI MESMO. Se vocé
parecer mal cuidado, as pessoas vao ter pena de vocé e cuidarao de
vocé; ou: a sua opinido a respeito de si mesmo nao vale muito, o
importante € o que os outros pensam.

— SEXO E A UNICA FORMA DE TROCAR CARICIAS. Se vocé
estiver sentindo-se s0, arrume alguém para vocé transar.

— AFETO E A UNICA FORMA DE RECEBER CARICIAS. Vocé
tem que cuidar de mim!

Estes sao alguns dos mitos que muita gente obedece, embora
cada um tenha o seu preferido.

Alguns dizem que nao pensam assim; porém, observando-os,

percebemos claramente que obedecem a fortes crencas.



Percebe-se isso na maneira com que tratam os outros, com
que conversam ou tratam de si mesmos.

Ou até em suas reacoes a estes temas.

FATORES SOCIAIS DA ECONOMIA

Para a sociedade seguir repressora e competitiva;

Para seguir na sua carreira de 'os ricos cada vez mais ricos e
os pobres cada vez mais pobres';

Para seguir a carreira, onde o posto vazio precisa ser
preenchido por um homem que seja como aquele que o deixou.

Entao essa sociedade precisa formar pessoas reprimidas
e competitivas.

E mudar significa PERIGO!

Deve-se preservar a idéia de que o grupo € mais importante que
o individuo. O que acaba criando a idéia de que alguns individuos sao
mais importantes do que outros. E isso, geralmente, leva a ndo importar
o sacrificio de muitos — a maioria dos individuos (grupos) para
o 'beneficio do grupo' (alguns individuos).

Por isso, ser autéonomo, consciente e espontaneo significa
PERIGO!

Pois, dessa forma se altera a linha de producao do individuo.
E, como a linha de producdao de uma grande empresa automobilistica
tem setores especializados — portas, chassis, motores, pintura, etc....,
alinha de producdao da sociedade também tem seus setores
especializados: médicos e enfermos, policiais e bandidos, sacerdotes e
pecadores, etc...

Todos se estimulam e se preservam mutuamente. Uns nao
sobrevivem sem os outros. Entao, todos precisam uns dos outros e uns
criam os outros.

Assim como a mae superprotetora cria filhos dependentes,

professores criticos criam alunos rebeldes ou submissos.



E ilusdo pensar que nés usamos sempre convenientemente o
fato de sermos livres!

No6s realmente sabemos como satisfazer nossas necessidades...
mas nada de ter necessidades fora de hora, nem necessidades
proprias... pois € PERIGOSO! Entao, substitui-se a necessidade de agua
por uma coca-cola.

A necessidade de reconhecimento por trabalho duro. A
necessidade de descansar por tomar comprimidos. Para cada
necessidade individual, ha substituicAo por uma necessidade de
consumo! Logico que somos 'livres’ para conseguir o que queremos!
Entao, as substituicoes sao cada vez mais profundas:

— amor por sexo — trabalho por tarefa — poder por controle —
cooperacao por competicao...!

Isso vai em frente porque cada um da de si o melhor que tem...
mas da alguma coisa e nao outra... e vai em frente porque cada um
produz o que o ledao faminto espera. Anulando nossa vocacao para a
felicidade, embora nosso potencial permaneca intacto, ou seja:

Cada um de nos pode iniciar a sua revolucao natural.

Cada um pode reestruturar seu grupo, suas relacoes.

Cada um pode criar o respeito ao ser humano.

E nao existe o perigo do pecado!

Nem do homem virar uma besta!

Afinal, quando a pessoa esta centrada em si mesma, nao almoca
depois do almoco. Isto é:

Seres humanos, quando bem consigo mesmos, amam e
trabalham de uma forma sadia e natural.

— E mentira que vocé deve ter medo de vocé! Assim como:

— E mentira que vocé deve ter medo dos outros!!!

CARICIAS POSITIVAS

Nos fazem sentir bem...



Melhor do que comer manga apanhada, na hora, da arvore.

Assim como o utero da mae acaricia o bebé...

ou o sorriso da crianca quando vé alguém se aproximando com
a mamadeira...

Mae ninando o filho no colo...

Pai trocando as fraldas do bebé...

O cachorrinho latindo quando vé o dono...

Pomba comendo milho na nossa maéo...

Beija-flor tirando o néctar das flores...

Ola, que bom que vocé veio, Gostei desse seu desenho...

Essa flor € para vocé...

Vem ca para a gente conversar...

Vamos sair hoje a noite.

Abraco de irmao, do namorado, de amante também.

Beijo no rosto, na boca, ou no ar...

atirado com muito carinho.

Gente se olhando nos olhos, com olhar cristalino, como agua de
pedra.

Alo, liguei para dizer que estou com saudades de vocé...

Amanha eu te procuro.

Estou numa fossa, preciso de vocé.

Quero um tempo s6 para nos dois.

Eu te amo.

Gestos, palavras de vida.

Toneladas de vezes mais potente que o alcool.

Muito mais gostoso que banho quente, depois de uma chuva fria
de inverno, ou um banho de mar espumante no calor do verao.

Sensacao que existe um coracao pulsante dentro da gente.

Sensacao de que a gente € um coracdo pulsante dentro do
outro...

Sensacao de gente vivendo com gente.

Sao as caricias.



CARICIAS NEGATIVAS

Fazem as pessoas se sentirem mal Como picada de abelha ou
mordida de cachorro Demonstram que a pessoa reconhece a presenca
do outro Mas machucam...

Agressivas.

Causam dor.

Vocé faz tudo errado!

Nao gosto de vocé!

Suma daqui!

Pancada no corpo.

De lastima.

Fomentam o desvalimento.

Baixam a auto-estima.

Coitadinho!

Ele nao € tao inteligente quanto a irma.

Ela é tao azarada.

Olhar de pouco caso ou de critica.

Menosprezo na dor ou na alegria.

Tapa na cara, com as maos ou com a boca.

Crianca chorando e todo mundo fazendo que nao escuta.

Caricias negativas Alimento precario.

Qualquer coisa que mantém vivo...

Comer agua com farinha a vida inteira...

Olhe para mim...

Mesmo que seja para me criticar!

CONVERSA MOLE

Eu nao posso fazer vocé se sentir bem.

(a menos que vocé queira...)

Vocé nao pode me fazer sentir bem.

(A menos que eu queira...)

Eu nao posso fazer vocé se sentir mal.

(A menos que vocé queira...)



Vocé nao pode me fazer sentir mal.

(A menos que eu queira...)

As mausicas, as estorias, os filmes, livros, a maneira com que
as pessoas relatam as situacdoes para os outros, convidam-nas a nao
assumirem responsabilidade por seus sentimentos e condutas.

E incrivel como as pessoas procuram dar o poder de suas vidas
aos outros. Como, de determinada maneira, querem fazer os
outros responsaveis por suas dificuldades.

As pessoas podem cuidar de si; tém esse potencial e
podem realiza-lo, embora muito poucas o realizem.

No6s nao somos responsaveis pelos outros, nem os outros
sao responsaveis por nos.

Podemos estar juntos e compartilhar nossas vidas, mas a vida

de cada um so6 a si pertence.

CARICIAS DE PLASTICO

Essas caricias constituem um tipo muito especial de estimulo,
no qual a pessoa que a envia nao esta basicamente interessada em
dar atencao ao outro mas, sim, em receber sua atencao.

Sao chamadas caricias de plastico. Porque, a exemplo das flores
de plastico, s6 tem semelhanca com as verdadeiras no seu formato.

Sao enviadas pelos popularmente chamados "puxa-sacos".

Infelizmente essas pessoas ndo compreenderam a profundidade
do encontro humano. Nao se deram conta de que as pessoas podem
receber atencao por serem elas mesmas, € nao serem vistas somente
como fonte de retribuicoes.

Quem recebe esse tipo de caricias, chamado "bajulacao”, pode
por alguns momentos sentir-se bem, porque foi alvo de elogio; todavia
depois de alguns momentos sentir-se-a cobrado e, provavelmente, se o
bajulador descobrir outra pessoa que pode ser utilizada como

"trampolim", sem o menor escrupulo, trocara de alvo de bajulacao.



As pessoas que ocupavam cargos politicos, ao deixarem o
cargo percebem claramente o vazio desse tipo que sao os bajuladores;
de um momento para o outro acabam-se os presentes, os tapinhas nas
costas.

Cada um € responsavel por aceitar esse tipo de caricias e por
criar ambiente onde as pessoas possam trocar caricias verdadeiras.

Afinal as ilusdes dos falsos elogios podem ser bonitas, mas
nao satisfazem as nossas necessidades de relacionamentos verdadeiros

e profundos.

CARICIAS ADEQUADAS

Existe uma tendéncia a se pensar que as caricias positivas
sao sempre boas e as negativas sempre mas. Isso nao € verdade.

As vezes um caricia positiva € ruim. Por exemplo se alguém
elogia o trabalho de outro quando o servico nao esta bom, vai acabar
estimulando algo que sera prejudicial.

As vezes uma caricia negativa é boa. Por exemplo, se no
caso anterior a pessoa que estiver fazendo o trabalho errado receber
uma caricia negativa do tipo: 'Nao estou gostando de seu trabalho', a
partir dessa caricia pode refletir e empreender as mudancas que
achar convenientes.

E necessario pensarmos na idéia de caricias adequadas, ou
seja, nao simplesmente uma caricia que convide a pessoa a se sentir
por um momento. Mas sim uma caricia que dé a essa pessoa meios de
se desenvolver.

As vezes € uma caricia negativa.

As vezes € uma caricia positiva.

O tema relaciona-se com as caricias condicionais, porque
essas caricias referem-se ao fazer e ndo ao ser. E algo sempre pode ser
feito de maneira diferente, pode ser mudado, pode apresentar

melhores resultados.



Algumas pessoas tém dificuldades em aceitar criticas, e com
isso acabam limitando a manifestacao dos outros sobre si. Com
abertura para ouvir o que os outros tem para falar, todos podem
ampliar sua maneira de ser.

Nem sempre uma critica € feita de maneira que estimule o outro
a se questionar. Principalmente quando ela é colocada como forma
de desvalorizacao ao outro. Mesmo nessas situacoes nos convém refletir
se apesar da maneira inadequada em que foi manifesta, a critica
procede.

Também nao € adequado se alguém somente recebe caricias por
uma parte de sua vida. Se alguém so6 recebe caricias por seu trabalho
ou por sua beleza, depois de algum tempo vai acabar percebendo que
ficou um vazio a ser preenchido.

Caricias adequadas sao aquelas que transcendem o simples

bem-estar do momento, e nos levam para uma vida plena.

SER x FAZER

E fundamental dar e receber caricias pela simples existéncia,
nao indicam certo ou errado.

Assim como...

Eu amo voce.

Filho, que maravilhoso ser seu pai!

Toques fisicos de carinho ou aconchego Olhar de
aceitacao Caricias incondicionais Toques que as pessoas dao e recebem
por serem tudo o que sao...

SERES HUMANOS Estar simplesmente em contato consigo
mesmo € existir.

Andar pelas estradas apreciando paisagens Olhar gente,
coisas Amar, a vida, a si mesmo, o outro.

Saciar sedes, fomes...

Sem ter que provar nada, nem para si nem para outros.



Porém...

Geralmente as pessoas valorizam mais as condutas, ou seja, o
fazer.

Julgando sempre de acordo com seus valores...

Isso € bom ou isso € mau...

Certo ou errado.

E a crianca descobre que uma maneira de receber caricias é€...

ATUAR Pois as pessoas dao caricias condicionais as suas
condutas Caricias condicionais por "fazer”

Positivas por fazer certo Negativas por fazer errado Caricias por
fazer tudo ou... nao fazer nada.

Fazer o que esperam de mim ou... o que nao esperam de mim Ai
comecam as cobrancas e as expectativas.

E a partir disso, muitas pessoas se esquecem que podem
procurar caricias simplesmente por "ser" e passam a lutar para receber
caricias pelo fazer.

E importante perceber que sdo alimentos diferentes, os dois
bons mas diferentes, assim como a comida salgada e doce. As pessoas
necessitam dos dois tipos.

Porém pessoas que ndo acreditam em si mesmas comecam a
lutar para provar coisas...

Passam a vida provando que...

Sao legais...

Sao queridas...

Inteligentes ou estupidas...

Capazes ou incapazes.

E ai gastam toda sua energia, somente para provar coisas aos
outros.

O "fazer" pode ser uma bela consequiéncia do existir!

ou...

Uma triste consequiiéncia do ter que provar.

A escolha € sua.



A DOMESTICACAO DO HOMEM

O filhote de homem é o animal mais facilmente domesticavel,
porque na sua primeira infancia, € totalmente dependente dos adultos
que o criam.

Ele nao sobrevive por si sO, e isto o torna fortemente
suscetivel as mensagens dos outros.

Existe uma diferenca fundamental entre animais condicionados
e domesticados.

O condicionado precisa da presenca do fator condicionante
para realizar a conduta. Precisa de um sinal externo que o impulsione
para a acao.

O animal domesticado tem o dono internalizado.

O dono o treina e, depois de um certo tempo, mesmo que o
treinador nao esteja por perto, o animal reage como se ele estivesse.

Ou seja, nao precisa mais do estimulo externo para realizar a
acao Existem varios tipos de gente domesticada, assim como os
animais.

Algumas pessoas parecem galos de briga, foram treinados para
lutar o tempo todo. Pensam que sao livres.

Dizem frases do tipo: 'Comigo € assim: escreveu, nao leu, o
pau comeu...'.

Sempre estdo arrumando encrencas. Agora, um desses "galos de
briga”

se vé em apuros quando se apaixona porque nao aprendeu a
demonstrar afeto. Ai fica brigando com a sua paixao. Até se
desapaixonar.

Outros parecem gambas. Sempre estdo "cheirando mal"
Recebiam caricias quando criancas por terem problemas, e aprenderam
a poluir de dificuldades o ambiente.

Outros parecem macaquinhos de circo, aprenderam a fazer

graca, e sO sabem fazer isso, sdo sempre engracadinhos, sempre



fazendo brincadeiras, contando anedotas. Algumas vezes até
ganham um bom dinheiro com isso, sendo humoristas, mas geralmente
limitam-se a ser aquele que torna o ambiente alegre (ou macante).

Outros sao como pavoes, arrumados para parecerem bonitos.
Sua eterna preocupacao € com a beleza.

Somente o belo...

Somente ser belo...

Também podem ganhar um bom dinheiro posando para capas
de revista, mas geralmente sao usados como objeto, para valorizar
quem o escolhe como companhia.

Outros parecem peixe-cobra, passam a vida escorregando; que
ninguém procure segura-lo porque ele sempre vai escorregar por entre
os dedos...

Esses sao alguns exemplos.

Existem outros como os caes de guarda, o bicho preguica, o
gaviao, o porco... Cada um com suas caracteristicas.

Mas, sem duvida sao tipos bem domesticados.

E assim continuam.

Ainda que a maioria das vezes seus treinadores nao estejam por

perto e alguns inclusive até ja tenham morrido...

O PEQUENO CHANTAGISTA

Se uma crianca recebe estimulos positivos, ela se sentira bem, e
os outros ao seu redor também assim se sentirdao. Porém, se ela nao
recebe as caricias positivas de que necessita, comecara a experimentar
outras condutas até descobrir as que os pais valorizam.

Podera passar a ficar doente, afim de receber caricias de lastima
ou ser "boazinha" eternamente, ou se tornara rebelde.

Ja que, espontaneamente, ele nao recebe os estimulos
necessarios, passara a procurar consegui-lo de qualquer forma, por

uma questao de sobrevivéncia.



Essa crianca aprendera como manipular o ambiente para
conseguir a atencao necessaria.

Aprendera a manipular, baseada em dois fatores: o que a
familia valoriza e como os outros procuram manipula-la.

Basicamente existem quatro maneiras de manipular os outros:

— Culpando-os — Ameacando-os — Subornando-os —
Manifestando indiferenca.

Uma crianca que fizeram com que se sentisse culpada,
geralmente vai procurar fazer os outros se sentirem culpados.

Uma manipulacao € uma manobra para conseguir que o outro
faca algo que nao esta disposto a fazer (ou que nao lhe convém fazer).

Muitas criancas aprendem a se conduzir como pequenas
chantagistas, que fazem ‘'apelos emocionais' para extorquirem as
caricias de que necessitam. Assim como os 'gangsters' rendiam protecao
para pessoas que nao tinham nenhuma ameaca natural e cobravam um
preco alto por protecao (e a maneira de se fazerem necessarios, era eles
mesmos colocarem a pessoa em perigo).

Algumas pessoas atuam com o processo de extorsao de caricias,
ou seja, criando um ambiente que pressione o outro a lhe dar as
caricias que nao estava disposto a dar.

Existem dois tipos basicos de atitudes para extorquir caricias:

As atitudes infantis: a pessoa atuando como uma crianca
desvalida acaba por conseguir que o outro tome conta dela; ou como a
crianca encrenqueira, que sempre cria problemas e leva todo mundo a
estar permanentemente dando atencao a ela.

As atitudes parentais: que sao aqueles comportamentos de
uma pessoa, como se ela fosse pai de todo mundo. Ou como um pai
solicito que cuida em demasia do outro, dando muita atencao,
preocupando-se demais.

Ou como um pai mandao que quer ser o dono da verdade, e
decidir tudo. No final, os dois tipos esperam por parte do outro

obediéncia e reconhecimento.



Esse processo se chama extorsdo porque a vitima da atitude
sente-se forcada a dar caricias, mesmo que nao queira da-la. Torna-se
dificil negar caricias a quem esta se queixando de infinitos
problemas, arrumando dificuldades o tempo todo, procurando nos dar
'toda atencao' do mundo ou ainda a quem durante todo o tempo quer
nos dizer o que temos que fazer.

Nesses casos, parece até falta de gratidao negar o
reconhecimento.

Uma extorsao funciona a partir de nossas fraquezas emocionais.

Porque se noés tivermos consciéncia do que estamos disposto a
dar, podemos deixar isto claro para a outra pessoa.

No fundo, quando a extorsao funciona com alguém, € porque
existe o medo de que quando chegar a sua vez nao conseguira as
caricias que necessitar, como castigo por nao haver cuidado do outro.

Frases como essas geralmente sustentam as crencas:

— Um dia vocé estara no lugar dele.

— Se um dia vocé precisar ele nao lhe dara o que vocé precisa,
pois vocé € um mal agradecido.

— Aceite os convites, senao eles nao o convidarao mais...

Esses processos podem ser identificados em nos e nos outros
e podemos também descobrir alternativas para conseguir as caricias

que necessitamos.

CRITICAS PARA EDUCAR

Nossa tradicional maneira de relacionamento estimula muito
mais os comportamentos patologicos do que os saudaveis.

Entao pense:

— Vocé da mais atencao, ou tempo, a seu filho que vai bem na
escola ou ao que tem problemas?

A sua mae, quando esta saudavel, ou quando esta doente?



Ao seu irmao, que esta cuidando bem da vida, ou ao que esta
com problemas?

E mais facil dar um elogio a um empregado que sempre atua
bem ou criticar o que sempre chega atrasado?

Bem, a tendéncia geral € dar caricias por comportamentos
toxicos.

Logo, quando a pessoa atua produtivamente, percebe que o
reconhecimento diminui. A partir dai, surge uma opcao para passar a
ter problemas.

Ou Procurar outra pessoa que valorize sua conduta.

E importante sabermos que qualquer forma de caricia reforca
o0 comportamento.

Se o professor chama continuamente a atencao de um aluno,
porque este € distraido, € possivel que perdure esse comportamento,
como forma do aluno receber estimulos, ainda que sejam negativos.

A questao nao € parar de dar atencao a pessoas com problemas.

Provavelmente elas estdo precisando de ajuda.

A idéia é:

Que tal dar caricias as pessoas quando as coisas estao
funcionando bem?

Quando a crianca esta na sua primeira infancia, o contato
familiar € tudo que ela necessita no sentido de caricias.

A partir dos 18 meses € muito importante o contato com
outras pessoas. E ai que comeca o processo de socializacdo. E, nesse
sentido, agora se clarifica o seu processo de DAR e RECEBER
CARICIAS. A crianca aprende que tem algo que o outro necessita:

— SUA PRESENCA!

E, também, descobre que os outros tém algo que ela necessita.

— A PRESENCA DELES!

Nessa fase, € fundamental a liberdade para experimentar.

Descobrir que, caso seja agressiva em demasia, acabara
perdendo o afeto do outro. Ou, se for passiva, também perdera a

atencao.



Precisara de liberdade para descobrir que os adultos sdo, as
vezes, parecidos com seus pais, e outras vezes sao diferentes deles.

Se os pais sao desses que se acham o centro do universo (e como
isso € frequente!), vao acabar limitando essas experiéncias e o tipo

de caricias que a crianca troca com os outros.

CRIANDO ABUNDANCIA DE CARICIAS

Vocé ja notou que existem determinadas pessoas que criam ao
seu redor um ambiente de muita vida? Conviver com elas € uma dadiva!

Sem duvida, existem muitos aspectos em cada uma delas, tais
como: cultura, experiéncia de vida, beleza, simpatia, etc... que a
qualificam.

Mas, o mais importante € que essas pessoas desenvolveram a
“mistica” de criar um ambiente com abundancia de caricias. Sao
pessoas que se sentem extremamente a vontade para dar caricias aos
outros (observe como alguns homens, as vezes, elogiam a beleza de
uma mulher de maneira tal que resulta claro que eles nao tém nenhum
interesse particular nela, e sim admiracao).

Sao pessoas que olham direta e suavemente nos olhos dos
outros, que sabem se aproximar, mas também sabem até quando
devem aproximar-se para nao “invadirem” a pessoa.

Sao pessoas que dao caricias voluntariamente! Portanto,
tornam-se menos susceptiveis aos mecanismos de extorsdao de caricias.
Sabem que ¢é bom dar caricias s6 por da-las... pois nado necessitam
salvar os outros.

Nao fazem a tarefa alheia; dividem responsabilidades, e nao
fazem coisas contra a vontade propria s6 para serem agradaveis.

Agora vejamos o outro lado da abundancia de caricias.

Ha pessoas que andam, sempre, plenas de caricias, porque
aceitam recebé-las dos outros. Sabem que, quando alguém as elogia o

faz porque tem bom gosto e perspicacia.



Essas pessoas aceitam o afeto dos outros... e se nutrem, e se
sentem tranquilas.

Assim como sabem rejeitar as caricias de que nao necessitam ou
nao convém receber.

Elas percebem quando estdo com a 'bateria’' carregada e sabem
que, a partir dai, alguns momentos de isolamento podem ser bons para
nao terem que recusar algumas caricias das quais nao gostam.

Todos n6s podemos ser criadores de ambientes abundantes de

caricias!

BRINCANDO DE PEGA-PEGA

As situacoes de conflito, quase sempre se originam entre
duas partes, duas pessoas.

Quando essas pessoas nao tém treinamento para resolver
suas dificuldades, geralmente acabam envolvendo uma terceira no
conflito, e quando essa terceira pessoa entra, o conflito aumenta.

Logico que alegam boas intencoes.

Vamos ver o que a gente consegue fazer por...

So estava tentando ajudar...

Olha como me esforco...

Se nao fosse por vocé eu...' Como ja dizia minha mae:

— 'De boas intencoées o inferno esta cheio'.

E muito importante que as pessoas analisem muito mais que as
intencoes e que pensem nos resultados (consequéncias) de suas boas
intencoes.

Existem trés papéis para as pessoas exercerem suas 'boas
intencoes':

Sao papéis falsos!

Perseguidores: Sao as pessoas que querem corrigir o mundo.

Sao as que ditam o que € certo ou o que € errado!

Salvadores: Sao as pessoas que querem cuidar de todo o mundo!



Sao aquelas que sempre querem ajudar ao outro em alguma
coisa, de alguma forma e acabam desvalorizando a capacidade do outro!

Vitimas: Sao as pessoas que fazem de sua vida uma série
de incapacidades.

A sua vida é o resultado das acoes dos outros, nao conseguem
assumir responsabilidades por seus proprios atos.

Existem  perseguidores, salvadores e  vitimas  reais:
policiais procurando delinquiientes, sao perseguidores.

Meédicos cuidando de enfermos sao salvadores. Pessoas
acidentadas sao vitimas.

Agora, se estas pessoas sO se limitam a fazer isso,
acabam deturpando suas funcoes.

Imaginem um policial que persegue um delinqiente mesmo
depois dele estar preso.

Um meédico que fica arrumando doencas no seu paciente ja
saudavel.

As pessoas que estao se acidentando todos os meses.

Entdo, Vitimas procuram Salvadores e Perseguidores, para ter
pessoas que se responsabilizem por suas vidas.

Salvadores e Perseguidores procuram Vitimas para cuidar e,
assim, nao cuidarem de si mesmas.

Perseguidores: Sao as pessoas que geralmente ficam
procurando defeitos nos outros, nos lugares, nas situacoes e, as vezes,
neles mesmos.

Sao pessoas que quando encontram os defeitos comecam a
criticar.

'Ah! eu nao te avisei'?...

Eu ja sabia que...

Eu te disse que...' Salvadores: sdao como cavaleiros andantes,
procurando gente com complicacoes para cuidar.

As vezes como "Dom Quixote", lutando contra moinhos de vento,

para salvar as Dulcinéias.



Geralmente sao pessoas que precisam muito de afeto, mas como
nao sabem pedir, ou nao aprendem a aceitar, acabam dando para os
outros o que de mais precisam.

Porém como s6 aprenderam a cuidar dos outros, acabam
geralmente por nao dar chance para as vitimas crescerem, pois se isso
ocorresse nao saberiam o que fazer.

Sao pessoas que se perguntam incessantemente:

'Como eu posso ser util nessa situacdo, ou o que sera que eu
posso fazer por essa pessoa?' Vitimas: Sao pessoas que sempre estao
procurando desculpas para nao conseguir mudar suas vidas, e
geralmente se sentem impotentes. Como que uma gorda como eu pode
arrumar alguém que me ame?

Tudo acontece comigo!

Que azar. De novo aconteceu comigo!

Nao é horrivel?

Como eu posso trabalhar com um marido desses?

Esses papéis sao predominantes (ou seja, tem-se preferéncia por
um deles).

Geralmente uma Vitima quando nao € ajudada (é isso o que
mais acontece), transforma-se num ferrenho Perseguidor.

Um Salvador que se esforca para salvar uma Vitima, pode se
saturar e se transformar em Perseguidor (ou Vitima).

Um Perseguidor, quando o outro se cansa, pode se transformar
em Vitima dele (o qual se transforma em Perseguidor).

O que geralmente acontece € que uma pessoa comeca em um
papel e termina em outro.

Se um Perseguidor ou um Salvador, aprender a cuidar de suas
proprias necessidades, a desfrutar a vida, a entrar em intimidade, nao
vai precisar ficar cuidando do mundo ou procurando defeitos nas
pessoas; assim como se a vitima aprender a assumir responsabilidade
por sua felicidade, a cuidar de si, a acreditar mais em sua capacidade,

nao vai arrumar outros para se manterem em sua vida, nem ficar



'

repetindo: 'ndo agliento papai ficar me perturbando todo dia...", ou 'Se

nao fosse por... hoje eu...'

DISFARCES

Logo que o bebé nasce comeca a ouvir frases e receber agrados
e caricias por condutas que seus pais, parentes e amigos valorizam.

A mae diz: 'Ele é maravilhoso, ndo chora nunca' ou 'E tao
quietinho, até esqueco dele'. Ai um determinado dia o bebé nao esta
feliz, chora e a mae diz: 'Ih, ele hoje esta chato' ou 'Deixa ele chorando
no berco, hoje nao tem jeito mesmo' .

Bastante rapido o bebé percebe que nesse ambiente de escassez
de caricias, ele nao vai receber caricias que necessita se
agir espontaneamente. Passa entdo a modificar suas condutas, seus
pensamentos e, em consequéncia, seus sentimentos.

Passado algum tempo ele acaba se esquecendo que a mudanca
foi para receber caricias somente no seu ambiente familiar, e passa a
adotar essa postura socialmente, e por fim acaba perdendo o caminho
de volta para a espontaneidade, a intimidade e a liberdade.

Essas mudancas de condutas, pensamentos e sentimentos
levam a crianca a exibir seus "disfarces", ou seja, passa a mostrar uma
conduta valorizada no meio em que vive, ao invés de preservar seus
sentimentos reais.

A crianca percebe que recebe mais caricias do seu meio, as
vezes, Se:

— Ao invés de mostrar-se alegre, aparenta tristeza e fica
indefesa.

— Ao invés de brincar, estuda;

Outras vezes fica doente e passa a nao estudar;

Nao chora, faz cara de que esta tudo bem;

— Para de ser afetiva e se torna briguenta.



Foi feita uma experiéncia que consistiu em colocar um rato em
frente a um labirinto. O rato passa a explorar esses tuneis, a
principio somente movido pela curiosidade, depois de algum tempo
passa a sentir fome e a procurar alimento.

Finalmente encontra esse alimento no tunel numero quatro,
e repetidas vezes a comida é colocada no mesmo tunel. O rato, passado
um tempo determinado, mesmo que nao seja colocado alimento no
tinel quatro, continuara procurando esse tunel em busca de sua
nutricao, e ficara ai todo tempo, podendo mesmo vir a morrer.

Aprendeu que encontraria comida em determinado lugar, nao
teve a percepcao de procurar alimento em outros tuneis.

Com as pessoas acontece o mesmo: aprendemos que
conseguimos caricias com determinadas formas de condutas, e nos
acostumamos a elas sem experimentarmos novas maneiras, sem termos
a consciéncia de que os tempos mudaram.

A crianca descobre que sera valorizada pelos pais por:

Imita-los — ser tdo depressiva como a mae ou tao briguenta
quanto o pai;

Aceitar uma...

Proibicao — 'Filho meu nao chora', ou 'filha minha néo chega
depois das dez horas.' Realizar uma...

Indicacago — 'Vocé tem que ficar contente por ela té-lo
deixado, agora esta livre para fazer o que quiser...' Mostrar-se.. .

Indiferente a determinadas condutas ou situacdées — 'Nao

fique triste, nao vale a pena...' ou: 'Nao se incomode por nao ter
sido convidado.' Supervalorizacao a determinadas condutas — 'Ela nao
me da nenhum trabalho, faz tudo sozinha'; ou: 'meu filho me faz tao
feliz, nunca me trouxe problemas.' A crianca aprende entdo que,
mostrando  seus  disfarces, consegue agradar ao ambiente,
manipulando-o para receber as caricias que necessita. A partir dai as
pessoas colocam suas mascaras e passam a se relacionar através delas.
E, também, comecam a descobrir que o amor pelas mascaras nao

satisfaz.



Na verdade o que elas querem € serem amadas sem os disfarces.

Porém muitas ficam no tunel numero quatro, a espera de
alimento por algo que um dia no passado garantiu a sobrevivéncia.

Alias...

O que vocé ainda esta fazendo ai no tinel niumero quatro?

Com essa expressao de vitima...

ou querendo salvar a todos.

TEM MUITO ALIMENTO EM OUTRAS PESSOAS E
SITUACOES NA VIDA!

QUAIS SAO SUAS CRENCAS?

WOODY ALLEN citando GROUCHO MARX comeca o filme "Annie
Hall" com a seguinte piada: " Hoje eu fui aceito como so6cio de um clube,
mas nao vou frequenta-lo jamais. Como posso freqiientar um clube que
aceita como socio um sujeito como eu?”

Assim funciona uma pessoa quando tem uma "Crenca Basica"
negativa sobre si mesma (de que ela nao € legal, ou interessante, ou
atraente, etc...) 'Ele gosta de mim; mas como eu posso gostar de um
homem que gosta de uma mulher como eu? Ele deve ter problemas
profundos, caso contrario se interessaria por uma melhor.' As criancas
desde pequenas recebem informacdes de quem elas sao e como sdo os
outros. Tais informacdes, somadas as suas proprias percepcoes,
formam suas CRENCAS BASICAS. Em geral essas crencas
quando negativas formam um sistema fechado, que causa mal-estar em
qualquer situacao em que a pessoa se encontra .

Imagine, por exemplo, o caso de uma mulher que tenha em seu
sistema de crencas a seguinte gravacao: "Eu nao sou atraente e os
homens nao prestam. Se ela estiver sozinha estara se sentindo mal,

porque contata com a crenca de que nao € atraente; e se estiver com um



parceiro ou um amigo'? Entrara em contato com a idéia de que os
homens nao prestam e ficara esperando e também procurando a
realizacao dessa crenca, para confirmar que estava certa.

Na verdade, as pessoas passam a vida coletando dados,
situacoes, observando pessoas, para provarem que suas crencas
basicas sao verdadeiras.

Como ocorreu naquela estoria do velho comerciante que viu um
jovem estrangeiro entrar em sua loja e, depois de algum tempo,
perguntou-lhe como eram as pessoas de seu pais. O estrangeiro lhe
respondeu: "Eram todas hipodcritas e mentirosas. Ninguém se
suportava, nao me arrependo de ter deixado aquele lugar. E aqui, como
sao as pessoas?' O velho respondeu-lhe: "aqui vocé vai encontrar
pessoas como aquelas que deixou na sua terra". Logo depois, entrou
outro estrangeiro e, passado algum tempo, o comerciante fez a mesma
pergunta, e ouviu a seguinte resposta:

"Ah, as pessoas de minha terra sao carinhosas, sensiveis,
amigas, muito honestas e leais. Vocé nao sabe a dor do meu coracao
por ter tido que partir. E aqui, como sao as pessoas?" E o velho sabio
comerciante respondeu: "aqui vocé vai encontrar pessoas como as que
deixou na sua terra".

Agora:

Pense nas suas crencas.

Sera que vocé acredita em si mesmo?

Na sua capacidade de realizacao?

NO AMOR?

NOS OUTROS?

Certamente, aquilo em que vocé acreditar é o que vocé vai

realizar.



FILTRO DE CARICIAS

A partir do seu sistema de crencas, a pessoa comeca a filtrar
as caricias, como se usasse um filtro de barro, que retém as
particulas nocivas e deixa passar a agua quando o filtro esta bom, ou
que suja a agua ou deixa a agua passar do jeito que esta, quando o
filtro esta estragado.

Algumas pessoas com seu filtro de caricias somente deixam
passar os estimulos que lhes sao necessarios. Sabem escolher as
pessoas e situacoes para receberem os estimulos, ou seja, sabem
bloquear a parte nociva assimilando apenas a parte sadia.

E como o trabalho de 'reaproveitar' um saco de feijao
carunchado: se limparmos bem, ainda nos dara um bom prato.

Outras pessoas tem o filtro todo aberto e qualquer caricia é
aceita porque o filtro ndo cumpre a sua funcao.

E outros ainda, transformam uma caricia positiva em negativa,
porque o filtro ja esta tdo contaminado que qualquer estimulo bom que
caia ali sera também contaminado.

Perceba que, com relacao as caricias, todas as pessoas as
escolhem;

porém, a sua filtragem dependera das "crencas basicas" de cada

um e também do estimulo que aprendeu a valorizar.

PADRAO DE CARICIAS

As pessoas tendem a manter um padrao de caricias, dando e
pedindo determinados tipos de caricias, de determinadas maneiras.

Por exemplo:

Do Sr. X, gerente de departamento, sempre se pode esperar
uma critica, pois € frustrante esperar um elogio. Por outro lado, ele
esta sempre falando de si mesmo, criando espaco para que as pessoas

o elogiem. Depois de um certo tempo, receber elogios dos seus



subalternos ndo o satisfaz mais; entdo ele procurara outras pessoas
para trocar caricias.

'Meu pai esta sempre me dizendo para fazer o que ele acha
certo'.

'Minha mae faz tudo no meu lugar'.

'O Antbnio esta sempre procurando encrencas'.

Sao frases que identificam essa tendéncia.

Existe um padrao de caricias que as pessoas podem esperar
dos outros, e isso pode transformar a poténcia dessas caricias. Por
exemplo:

o marido dar um ramalhete de rosas a mulher. A maioria das
mulheres adora receber rosas de presente. Mas, imagine uma pessoa
fazendo o 20° aniversario de casamento e a mulher falando: "Aposto
quanto quiser como ele vai entrar daqui a pouco com seu ramalhete de
rosas vermelhas, como faz ha 19 anos". Certamente essa caricia perde
sua poténcia porque € Obvia. Agora, imagine a surpresa dessa mulher
se o marido, nesse aniversario, modificar sua conduta e trouxer
passagens de avido para um lugar romantico... Rompe-se o habito.
Pode-se entdo esperar algo novo .. O que significa, talvez, comecar de
novol...

Dar uma caricia esperada € o mais comodo. Porém, as vezes,
significa medo de arriscar...

Uma vez, funcionou...

Repetir mesmo que ndo funcione mais!

Se isso acontecer, vocé pode dizer para a pessoa que vocé€ quer
que ela mude e lhe dé outras caricias...

Pense em voce!

Existe algum relacionamento em sua vida no qual vocé tende a

estar dando sempre a mesma caricia?



A ESTRUTURACAO DO TEMPO

O que vocé faz com o seu tempo, a maneira como o utiliza reflete
o que vocé faz com a sua vida?

Quando alguém "mata" o tempo, esta, na verdade, "matando”
sua propria vida. Certamente, uma pessoa agiria diferente se soubesse
que iria morrer dentro de uma hora, ou que nao iria morrer jamais.

Pense nisto.

Existe uma realidade.

Podemos morrer a qualquer instante...

ou podemos pensar que nunca morreremos...

Isso resulta em dois pensamentos:

Cada momento deve ser vivido como se fosse o ultimo e também,
que temos um tempo infinito para reviver.

As pessoas geralmente vivem somente uma das partes da
dicotomia.

Vivem cada momento como se fosse o ultimo, e nao tivessem
tempo para mais nada, "correndo a mil quilometros por hora", e acabam
matando seu corpo. Ou vivem como se construir a vida nao tivesse
importancia, porque o tempo € infinito, "matando" o seu tempo e,
portanto "matando” a sua vida.

O tempo pode ser estruturado de diversas formas e cada tipo
ira propiciar ao individuo uma certa quantia e um determinado tipo
de caricias.

A estruturacao do tempo do ser humano tem as seguintes
formas:

Isolamento E a abstracdo quanto as demais pessoas. E a
retracdo do individuo para seu intimo. Da-se, geralmente, quando se
esta sozinho, mas também pode acontecer no meio de uma multidao.

O isolamento pode ser otimo quando nos propicia
autocaricias positivas, reflexdo, descanso, harmonia de sentimentos e

compreensao.



Mas pode ser ruim quando noés nos damos autocaricias
negativas, recriminando-nos ou "colecionando figurinhas".

Rituais Sao condutas que as pessoas realizam de uma forma
repetitiva e mecanica. Sao atos tradicionais e geralmente simplificam as
relacoes pessoais, porque, nos rituais, as pessoas dao respostas
esperadas, ainda que se evite a emergéncia de sentimentos.

Sao rituais ou cumprimentos formais, do tipo: Bom dia!".
As cerimonias religiosas, o ir almocar todos os domingos na casa dos
pais (ainda que sem a minima vontade), as reunioes protocolares.

Esse tipo de estruturacdo do tempo, como nao envolve
sentimentos, propicia poucas quantidades de caricias.

Passatempo Sao as conversas, os "bate-papos" informais.

Temos alguns exemplos tipicos de passatempos, onde a conversa
se fixa em determinados temas:

— Formula 1: onde conversam sobre carros — Performance:
onde geralmente falam do sexo oposto — Nostalgia: o tema é o
passado — Fofoca: falar da vida alheia — Supermercado: falar sobre
precos Os passatempos podem surgir como forma de deixar fluir o
tempo, ou como meio de descobrirmos um lugar para ficarmos, quando
estamos em um novo ambiente.

E nos passatempos que as pessoas identificam os parceiros com
os quais podem envolver-se em intimidade ou em jogos psicologicos, dos
quais falamos adiante.

Os passatempos propiciarao mais caricias que os rituais, porém
ainda em quantidades pequenas.

Atividade E a estruturacdo de tempo em acdes produtivas. No
trabalho, na escola, ou mesmo em uma criacdo artistica.

E uma forma 6bvia de receber caricias condicionais positivas
ou negativas, por se fazer algo bem ou mal feito. Pode-se obter
também caricias falsas (bajulacoes).

Muitas pessoas aprendem a conseguir caricias através da
atividade e dedicar sua vida ao trabalho e ao estudo, por isso ficam sem

as caricias incondicionais.



Jogos Psicolégicos - E o tempo gasto em uma série de
transacoes com pessoas, em que Se sabe que o final vai ser nefasto
para ambos.

Como naquele dia em que a pessoa chega em casa fazendo
determinadas perguntas a alguém e os dois ja sabem que o final vai
redundar em briga...

Quando se tem wuma relacaco em que esta havendo
sofrimento provavelmente estara havendo um jogo psicologico, porque
sempre a responsabilidade pela qualidade de uma relacdao deve ser
dividida igualmente pelos dois.

Os jogos sao momentos abundantes de caricias negativas.

E por serem tdo ricos em estimulos que muitas pessoas gastam
tanto tempo com eles. Afinal, um beijo € melhor que um tapa, mas um
tapa é melhor que a indiferenca.

Intimidade - E o tempo em que duas ou mais pessoas se
comunicam na profundidade de sua natureza humana. Sao momentos
sublimes de amor e carinho, em que cada pessoa se mostra como
realmente €, esteja alegre ou triste, feliz ou infeliz.

Acontece entre os amantes, irmaos, pais, amigos, ou duas
pessoas que simplesmente freqlientam o clube dos seres humanos.

Sao os momentos mais ricos em caricias incondicionais.

A maneira com que cada um estrutura seu tempo € fundamental
para a maneira como vai manter carregada a sua bateria de caricias .

Se alguém trabalha 14 horas por dia, sete dias por semana, €
um pouco provavel que se sentira amado, pelo simples fato de ser.

Se a pessoa estrutura a maior parte do tempo em jogos
psicologicos, € provavel que tera muitas caricias negativas.

Pense agora: quanto tempo vocé gasta em cada forma de
estruturar o seu tempo?

Dessa maneira, sobra tempo para vocé ter o que realmente quer?

Outra maneira de pensarmos em como estruturarmos nosso
tempo € pensarmos que durante o dia temos momentos em que estamos

mais dispostos, mais acessiveis, enfim, nos sentindo melhor. Existem



outros momentos em que nos sentimos cansados irritadicos e sem
disposicdo para muita coisa.

Ao primeiro chamamos de "tempo de primeira" e ao segundo
"tempo de segunda", e as ocasioes em que estamos quase estafados,
chamamos de "tempo de terceira', numa analogia com os tipos de
carne.

Algumas pessoas sofrem e nao conseguem realizar seus
objetivos, porque dedicam a esta tarefa um tipo de tempo secundario.

Por exemplo:

Um homem que esta sofrendo problemas conjugais pode até
procurar, dedicadamente, solucoes para este problema, porém dando-
lhe um tempo de terceira, onde se encontra de muito mau humor e
hipersensivel, porque consumiu seu tempo de primeira trabalhando dez
horas por dia, de uma maneira muito intensa.

Algumas vezes a pessoa nem sequer da o tempo de terceira, e
sim as pelancas da vida, para resolver algo.

E muito importante na hora de resolver algo que vocé queira
muito, vocé dar um tipo melhor de tempo durante os momentos em que
estiver nessa situacado. Agora pense em algum objetivo que vocé esta
querendo realizar.

Vocé esta empregando tempo de primeira para conseguir essa
meta?

Se nao esta, que tal melhorar a qualidade do tempo em sua

vida?

TODO DIA ELA FAZ TUDO SEMPRE IGUAL
(C. B. de Holanda)

Os seres humanos sao seres potencialmente infinitos! Nos
somos capazes de criar condicoes de vida na lua. Como também de
eliminar as condicoes de vida na terral...

Nossa capacidade € maravilhosa ! Inclusive de agientar repetir

as mesmas situacoes a vida inteira.



Ficar se queixando de algo ou alguém o tempo todo.

Descobrir as mais variadas desculpas para os nossos medos.

Acumular ressentimentos contra os outros, a vida ou nos
mesmos.

Vivendo essas situacoes tao repetitivas como se fosse a mais
recente criacao da histoéria. Incrivel a capacidade de repeticdo do ser
humano.

Depois de alguns encontros, ja podemos prever que tipo de
caricias vamos receber e o que vamos fazer com elas.

Situacdoes que as pessoas vivem repetindo, manifestam-se
por repeticoes de caricias, e situacoes novas geralmente implicam em
um novo tipo de caricias.

Ha pessoas que podem passar a vida criticando os outros e se
vocé E subalterno, aluno, esposa de uma delas, sabe que no préximo
encontro vai acabar recebendo uma caricia agressiva.

Geralmente as pessoas passam suas vidas dando e recebendo
um determinado tipo de caricias. Sao as chamadas CARICIAS
ESPERADAS. Logico que € sua a opcao de aceita-las ou nao!!!

Alias elas perduram por serem aceitas!

Algumas pessoas sempre e somente dao caricias quando o outro
esta doente, preocupado ou passando por uma crise.

Vocé ja sabe que se tiver problemas pode contar com elas.
Embora nunca facam elogios ou desfrutem juntos... 'S6 sabem ser
amigos nas horas dificeis.' Na linguagem teatral existe uma expressao
que se chama deixa.

A deixa € uma palavra, ou frase, ou gesto, que assinala ao outro
que chegou a hora de sua participacao.

Por exemplo:

O Rei fala para a Rainha:

— Onde estivestes até agora?

A palavra agora € a deixa, que assinala a atriz que esta deve dar
A resposta combinada...

Majestade, cuidando de nosso filho, o principe.



O drama em que a maioria dos seres humanos vive € também
estruturado por uma série de deixas, que geralmente sao apreendidos
pelo outro de uma forma padronizada, dando ensejo a realizacao do
drama.

Nas pecas teatrais frequentemente acontece de um ator
ser substituido por outro, porém a personagem, assim como suas
deixas, segue sendo a mesma.

Assim como na vida real...

Um homem que na infancia aproveitava a seguinte deixa: 'Onde
vocé foi hoje?' para brigar com a mae, para sentir-se incompreendido e
ter uma desculpa para quando adulto fumar maconha.

Esse mesmo homem pode escutar de sua mulher: 'Onde vocé foi
hoje?' e captar como uma deixa para embriagar-se.

Existem deixas classicas para atos destrutivos:

Com quem vocé saiu?

Por que vocé atrasou?

Aqui quem manda sou eu...

As encrencas comecam com deixas repetidas continuamente.

Se vocé vive uma relacdo conflitante, que pode ser no
casamento, Com filhos, ou pais, no trabalho, ou com um amigo, vai
perceber que existe uma deixa (que funciona como isca para pegar
peixes famintos).

O problema € que nessas relacoes os dois dao as deixas e a
sequéncia dessas deixas.

E os dramas seguem ate seu final.

Pode estar certo: as pessoas sabem como descobrir e dar
seqUiéncia a deixas. As maiores confusdes ocorrem em uma peca teatral,
quando algum componente do roteiro € subitamente mudado.

Imagine, na cena do Rei, a rainha respondendo a ele:

'Dancando com minhas amigas'.

Certamente o Rei vai ter que criar uma nova fala para dar

sequéncia a pecal



Existem alguns atores que se repetem frequentemente como
"aquele casal" em que o marido, ha anos, aos sabados diz que vai sair
para uma visita a sua fabrica e recebe, sempre, um olhar de decepcao
da mulher e responde com outro olhar também de decepcao (do tipo
'ela realmente nao entende’).

Essa cena pode repetir-se semanalmente por varios anos, como
numa peca teatral de sucesso, embora os dois se sintam infelizes depois
de cada ato.

O processo de crescimento vem acompanhado de CARICIAS
INESPERADAS.

Uma caricia surpreendentemente inesperada seria o marido, por
exemplo, convida-la para fazer compras; esta caricia convidaria a
esposa para uma resposta bem diferente.

Saber dar uma caricia inesperada € mudar uma sequéncia da
peca em cartaz, o que frequentemente pode fazer mudar a peca
inteira...!

Dar caricias esperadas ou mudar! Eis a questao...

CARICIAS ARGUMENTAIS

Argumento de vida € um plano que o individuo cria, quando
crianca, para sua vida.

E como se a crianca escrevesse uma peca de teatro e passasse
toda sua vida cuidando de monta-la.

Procurando personagens, cenarios, musica...

Algumas pessoas decidem seu argumento de vida,
muito precocemente..., portanto com poucas informacoes, e com pouca
capacidade para decidir coisas para o resto da vida... Entao o roteiro de
sua vida torna-se muito auto-limitador.

Alguns ainda conseguem ser os diretores desse drama.

Outros nem sequer palpitam sobre ele.

Alguns ainda sao os personagens principais da sua estoria.



Outros sao simples atores coadjuvantes.

E as cenas deste drama vao se repetindo...

mudam os atores mas continuam os personagens.

Mudam os cenarios, mas continua o mesmo clima.

Mudam as musicas, mas continua a mesma ladainha.

As cenas sempre se repetindo e a idéia permanente de que desta
vez vai ser diferente. E o final é sempre previsivel, pois nao muda.

Sao fatores essenciais para a construcao de um argumento de
vida (além da personalidade de cada um), as mensagens que se recebe
na infancia.

Mensagens proibitivas chamadas mandatos, do tipo:

— Nao viva (vocé so6 me da trabalho).

— Nao sinta (eu nao tenho tempo para perder com voce...)

— Nao pense (deixe que eu penso por Voce).

Se a pessoa acredita, ela internaliza a mensagem e
acaba obedecendo-a sem questionar.

E as mensagens afirmativas que sdo chamadas atribuicoes:

'Ele € o mais bonito da familia', 'Ele € o mais inteligente da
casa'.

As pessoas dao "atributos" aos outros, com sua mania de rotular
e comparar.

Joaozinho é o mais bonito e Ricardo o mais inteligente da
familia;

Olha como ele nunca faz nada certo;

Olha como ela é boazinha;

Parece com seu tio Manuel (que era mulherengo, ou alcodlatra,
ou fechado, ou brincalhao).

As pessoas véem o que querem ver. O exemplo classico sdo os
filhos da coruja (que sao vistos por ela como lindos).

As vezes, as pessoas ddo alguns atributos e negam outros:
Antonio € bom para as contas, mas nao tem jeito para portugués.

As atribuicoes estimulam algumas condutas (pois acabam

estimulando a auto-imagem) e inibem outras.



ATRIBUIR é uma das maneiras mais eficazes de moldar,
limitando a personalidade de alguém. Porque com uma atribuicdo a

pessoa nao € proibida de nada... mas € incentivada para seguir

determinado caminho... que pode ser produtivo... 'Olha como é
inteligente' — ou destrutivo — 'O Antonio € muito briguento' (ou muito
depressivo).

Elogiar caracteristicas de alguém € um fato positivo, mas nao €
positivo  somente elogiar determinadas  caracteristicas. Isso
vai representar uma limitacdo na auto-imagem, porque s6 vai se dar
atencao a um ponto determinado da personalidade.

E muito importante como uma pessoa organiza sua vida para
receber determinado tipo de caricias, uma vez que elas sdo o
"combustivel" do argumento de vida. Determinadas caricias sao
argumentais, ou seja, mantém a pessoa dentro do seu argumento de
vida. Exemplo: uma mulher que tenha um argumento do tipo "Bonita
mas burra", pode organizar seu tempo dedicando a maior parte dele a
cabeleireiros, costureiros, maquiadores, boutiques, etc.; e cada vez mais
receber caricias positivas por sua beleza. No entanto, seu tempo vai ser
escasso para estudar, fazer cursos, treinamentos, especializacoes,
estagios, etc... Assim, cada vez mais vai receber caricias negativas ou
nao, por sua capacidade.

Quando ela for procurar mudar sua crenca para "Bonita e
competente", percebera como sao escassas as caricias por sua
competéncia, e ira sentir falta das mesmas, e até podera retornar a
crenca anterior.

Qualquer caricia supre a fome de estimulos. Por isso, ainda que
se trate de uma caricia limitada, a pessoa vai procura-la para saciar-se.
E como alguém que estd com muita fome e fica comendo pao o tempo
todo porque nao tem outro alimento disponivel.

Outro exemplo:

O menino "inteligente, mas feio", organiza sua vida de maneira
a conseguir:

Caricias condicionais positivas porque:



E estudioso Consegue tudo que quer E capaz E dedicado E
trabalhador.

E a receber caricias condicionais negativas porque:

Nio sabe vestir-se E desengoncado Sé fala de negocios Nao sabe
abracar os outros Depois de algum tempo, ele vai estar cada vez mais
com cara de inteligente e desqualificando quem valoriza o belo.

E importante que cada pessoa tenha em mente como
determinadas caricias as mantém no roteiro de sua vida. Basico
também € saber que uma das maiores dificuldades na mudanca € a
sensacao de inadequacao, nao estar sabendo fazer bem feito algo ao
iniciar uma nova conduta.

Raramente, o prazer de fazer algo a primeira vez, reside no
prazer de fazer bem feito.

Lembra-se do primeiro beijo?...

da primeira vez em que dirigiu um carro?...

da primeira vez que vocé falou outra lingua?...

Geralmente o prazer da primeira vez reside:

Nno novo...

na mudanca...

no desconhecido...

E preciso humildade para comecar a fazer o que se quer fazer,
ainda que nao seja bem feito, e coragem para experimentar.

Imaginem um cidaddao sisudo quando resolve ser mais
comunicativo e contar uma anedota...

Geralmente a gente ri mais € da falta de graca do sujeito que
da piada.

Ou aquela dondoca que resolve trabalhar? E nao acerta nada.

Geralmente o que ela faz € mostrar carinha bonita de
mulher desprotegida, para que um Dom Quixote qualquer venha fazer
por ela o que a ela competia...

E preciso humildade para comecar a fazer o novo!

Primeiro aprenda a fazer, seja o que for, para depois aprender

a fazer bem feito!



No comeco nao tenha pretensdes de ser sensacional! Tenha a
ambicao simplesmente de fazer. Depois de duas ou trés vezes, a
melhora vira naturalmente.

Outro ponto que limita a mudanca: € que, o mais das vezes, ela
€ acompanhada por uma diminuicao na quantidade de caricias.

Por exemplo: Um viciado em trabalho que resolve desfrutar a
vida, diminui o reconhecimento profissional que recebia. Ou uma
pessoa que sempre agia de uma maneira confusa e recebia caricias por
essa confusao, de lastima, ou agressivas; quando comeca a agir com
clareza, para de receber essas caricias.

E preciso TER CONSCIENCIA DA IMPORTANCIA DA MUDANCA
PARA REALIZA-LA.

Vocé nao precisa recusar (embora, as vezes, seja necessario),
uma caricia argumental... mas procure desenvolver meios para receber
as caricias que nao fazem parte do seu argumento.

E procure:

— Substituir o "OU" por "E". Ou seja, ao invés de: Bonita
Ou inteligente, Bonita E inteligente; Capaz OU afetivo, por Capaz
E afetivo.

Atribuicoes e mandatos sdo caricias. As pessoas podem
acostumar-se a recebé-las... e procura-las..., ai estrutura-se o
ARGUMENTO DE VIDA.

AFINAL, VOCE PODE REALIZAR-SE EM TUDO O QUE VOCE
TEM DE POTENCIAL.

NAO ME VENHA COM INDIRETAS...

As Caricias podem ser enviadas diretamente a pessoa que se
quer reconhecer (Diretas).

Eu gosto de vocé...

Seu trabalho nao esta bom...

Ou podem ser enviadas através de intermediarios (Indiretas).

Eu gosto do Joao...

O trabalho deles esta mal...



As caricias indiretas podem ter como objetivo atingir
alguém especificamente. Porque se sabe que a pessoa que a recebe,
vai provavelmente dizer ao outro a caricia que ouviu... sao as "caricias
por tabela":

“Joao, ela falou que gosta de voce...”

“Ela falou que seu trabalho esta ruim...”

Ou porque este tipo de intervencao vai despertar no interlocutor
um tipo de sentimento que vai produzir uma caricia direta.

“Eu acho que o Joao nao € homem para voce...”

“Realmente, ele sempre faz tudo errado...”

E importante perceber que nesse caso a pessoa geralmente
procura uma caricia negativa: no inicio, de lastima; porém, depois de
algum tempo, o outro fica saturado e comeca a dar caricias agressivas:

“Porque vocé nao fala diretamente para ele?”

“Nao agtiento mais queixas...”

Outra forma de enviar uma caricia indireta € dar uma
caricia diretamente ao outro, porém com outra caricia escondida ao
mesmo tempo.

Sao as caricias disfarcadas.

Por exemplo:

O marido que esta com raiva da esposa, por esta sempre lhe
pedir para fazer muitas coisas, pode lhe dizer:

“Eu faco as coisas para vocé, porque te amo, querida!”

Porém ao mesmo tempo envia uma caricia nao verbal de ironia.

As pessoas enviam as caricias de uma forma indireta com o
intuito de produzir mais caricias.

E geralmente conseguem!!!

Porque sempre acaba aparecendo alguém que lhe dé estimulos.
Entao, nesses casos, resolver o problema nao € o objetivo, mas sim
aproveita-lo para produzir o maior numero de caricias possivel.

E importante o receptor das caricias indiretas saber que
ele geralmente nao esta sendo procurado para resolver o problema, mas

sim para produzir caricias, o mais das vezes caricias negativas!



Enviar uma caricia indireta €, de modo geral, um sinal de
limitacao.

E no minimo, um sinal de ndo estar conseguindo resolver
uma dificuldade proépria.

Portanto se alguém o procurar dessa maneira, uma sugestao €
convidar essa pessoa a assumir que ela pode resolver suas proprias
dificuldades.

No6s podemos dar as caricias diretamente as pessoas...

Sejam essas caricias positivas ou negativas.

Caricias negativas pelo fazer sdo convites para a pessoa pensar
em fazer de outra maneira...

Quando alguém pode confrontar com o outro uma conduta que
nao lhe esta agradando, € dar a ele uma oportunidade de resolver o
problema.

Nao dizer com evasivas, disfarcadamente...

Pode dizer ao outro de uma maneira DIRETA, FIRME E CLARA...

Algumas pessoas confundem essa maneira de falar com
agressividade e se tornam intoleraveis.

Costumam dizer que nao tém travas na lingua e pretendem
estar dizendo o que querem e como querem.

Logico que se existe uma dificuldade € importante pensarmos
nos dois. Porém geralmente o que essas pessoas conseguem com a
agressividade é afastar o outro, para depois poder reclamar sobre a
incompreensao para um terceiro.

E assim, produzir mais caricias!

Geralmente essas pessoas se ESQUECEM de dizer algo...

“...eu nao estou conseguindo produzir -caricias de uma
forma saudavel...”

E de que essa forma de conduta € um meio que desenvolveram

para produzir caricias.



BATERIA DE CARICIAS

Quanto tempo pode durar a bateria de um carro, se nao estiver
sendo sempre usada, estimulada e, dessa forma, recarregada?

Todos nos temos uma bateria de caricias, que funciona como a
bateria de um carro: recebendo, armazenando e gastando carga. Na
bateria de caricias, existem dois compartimentos: um para as caricias
positivas e outro para as negativas.

Algumas pessoas, na infancia, aprenderam a manter carregada a
parte positiva da bateria, e procuram caricias positivas, ou cria para
si essas caricias, mesmo que para tanto aproveitem somente o lado
positivo da caricia negativa.

Outras pessoas aprenderam a manter carregada a parte
negativa, e acabam criando caricias negativas para a manterem
carregada: porque, quando criancas, aprenderam a identificar amor,
atencao, com caricia negativa.

Cada um de noés tem o poder de transformar os estimulos que
recebe; ou seja, com a mesma caricia, uma pessoa pode carregar sua
bateria positiva ou negativamente.

Vejamos o exemplo:

O marido se aproxima feliz da esposa e diz:

— Meu bem, como vocé esta bonital (Caricia positiva
incondicional)

Esta pode aceitar ou transforma-la:

— E que hoje eu fui ao cabeleireiro. (Caricia condicional)

ou — Vocé sabe que eu sou feia, vocé diz isso porque tem pena
de mim.

(Caricia de lastima)

ou — Quando vocé me elogia € porque fez algo de errado. O que
vocé andou fazendo? (Caricia agressiva)

Essa € uma situacdo em que a pessoa transforma uma caricia

positiva.



Vejamos, agora, um exemplo de transformacao de -caricia
negativa em positiva:

Um homem diz para uma mulher:

— Eu nao gosto de vocé. (Caricia negativa)

Essa pessoa, autenticamente, se diz:

— Eu sei que ele esta apaixonado por mim, porém
encontra dificuldade de demonstrar amor, e acaba dizendo isso.

ou — Ele € um sujeito muito agressivo, eu acho importante
entender que nao me convém sua companhia.

ou:

— Eu nao preciso ficar procurando pessoas que gostam de mim.

ou ainda:

— Eu sei que sou legal, mas sei também que nao vou agradar a
todos..

Geralmente € bom alguém saber transformar um estimulo
negativo em positivo, desde que reflita no porqué desse acontecimento,
sem que necessite se sentir mal.

A cada momento estamos recebendo carga nos dois
compartimentos (no positivo e no negativo). E importante sabermos
manter o compartimento positivo carregado em nivel satisfatorio,
porque se ele estiver baixo, aumentara a possibilidade de aceitarmos os
estimulos negativos.

Alguém pode aceitar caricias negativas em tempo de escassez,
mas conservar a consciéncia de que € uma fase provisoria e que deve
procurar algo melhor: as caricias positivas.

A meta € carregar nossa bateria com caricias positivas,
que compreendem: um olhar, um sorriso, um abraco, um beijo e ateé
uma simples sensacao de estar perto.

A nossa Carga de Caricias € representada pela seguinte formula:

CARGA DE CARICIAS = caricias familiares + caricias conjugais
+ caricias profissionais + caricias sociais.

No6s temos, na vida social, uma série de papéis, nos quais

trocamos caricias:



— Papel de filho, irmao, as vezes, pai; Papel conjugal que
é representado por nossa relacao afetiva; Papel profissional que engloba
o trabalho e estudos; Papel social, que sao nossas relacoes de amizade.

Algumas pessoas estruturam sua vida para receber as
seguintes quantidades de caricias de cada papel (por exemplo):

Oito caricias necessarias = 1 car. familiar + 2 car. profissionais
+ 2 car. conjugais + 2 car. sociais.

Podemos prever que essa pessoa nao vai ser dependente de
ninguém, pois possui varias fontes de caricias e se por acaso estiver
com um problema profissional, vai poder receber mais caricias positivas
dos outros papéis.

Porém, quando alguém tem na sua estrutura:

Oito caricias necessarias = O car. familiar + O car. conjugal + 8
car. profissionais + O car. social, na medida em que tiver algum
problema profissional, entrara em crise profunda, pois aprendeu
somente a receber caricias pelo trabalho, e nao desenvolveu outras
fontes alternativas de estimulos.

Uma das causas da queda no nivel de caricias e,
consequentemente, sofrimento, ocorre quando uma pessoa estrutura
sua vida para receber caricias apenas de uma ou duas fontes, ficando
com um manancial bastante pobre, exigindo em demasia dessas fontes,
de modo a preencher sua cota necessaria.

Eis algumas "dicas" para manter a bateria de caricias
carregada positivamente:

* Procure cercar-se de pessoas que sabem trocar caricias
positivas (ndo de bajuladores, com suas caricias de plastico).

* Aceite as caricias que lhe sao dadas, quando forem adequadas.

* Um problema pode ser resolvido, com a motivacao de crescer,
nao com auto-torturas desnecessarias.

* Peca elogios pelo que vocé fez.

* Faca surpresas para as pessoas das quais vocé gosta.



AFINAL, CARICIAS POSITIVAS GERAM
CARICIAS POSITIVAS.

Uma boa solucao para evitar que se carregue a bateria com
caricias negativas, € abrir novas fontes de caricias, por exemplo: ter
amigos, dar mais tempo para as pessoas, ter um "hobbie".

Nos sempre temos as alternativas para resolver um problema
(ainda que seja aceitarmos sua insolubilidade).

Porque:

O problema néo é o problema. E o que nés fazemos com ele.

CURTO-CIRCUITO NA BATERIA DE CARICIAS

Algumas pessoas se descuidam e deixam suas baterias de
caricias funcionarem em um nivel extremamente baixo, e acabam
entrando em curto-circuito, assim como as baterias de um carro, que
nao consegue manter sua carga, quando em curto-circuito.

Se recebem wuma grande carga de energia, consomem-na
rapidamente ou, as vezes, estdo tao "em curto" que sequer chegam a
aceitar a carga.

No caso de um curto-circuito na bateria de caricias, geralmente
a pessoa comeca estruturando sua vida de maneira a receber poucas
caricias incondicionais, ao mesmo tempo que desqualifica as poucas
que recebe e pode finalmente chegar, por seus problemas, a receber
muitas caricias;

mas al essas ja nao a satisfarao, pois a bateria estara em curto-
circuito.

Outra maneira determinada de entrar em curto-circuito é
receber caricias somente por uma caracteristica. Marilyn Monroe € um

tragico exemplo de uma pessoa que soO recebia caricias por sua beleza.



Em um contexto onde ha muitas caricias, esta pessoa se comporta
como se estivesse vazia.

Como poderemos saber se uma pessoa esta em curto-circuito?

E simples: Ela basicamente se apresentard irritada ao
extremo (hipersensivel) e/ou depressiva.

A primeira tendéncia da pessoa € ficar irritadica, hipersensivel
aos estimulos externos, e geralmente acaba conseguindo muitas brigas,
na tentativa de conseguir carregar a bateria. Entdao qualquer
pequeno estimulo sera aumentado para procurar preencher a enorme
necessidade de caricias.

Quando a pessoa nao consegue, com esta manobra, saciar a
fome de caricias, passa a procurar as auto-caricias do passado para
resolver sua necessidade.

E importante perceber que, nos dois casos, a pessoa esta
muito carente de estimulos.

Se nao os recebe, pode comecar a fazer chantagens aos outros
para recebé-los: porém mesmo recebendo-os ja nao consegue se manter
estavel.

O individuo, quando nessa situacado de extrema privacdo de
caricias, pode entrar em contato com uma sensacao profunda de
estimulos na infancia.

Por exemplo, um garoto que perguntava sempre a mae: 'Mamae
vocé me ama?', e a mae sempre respondia: 'Claro, eu amo a todos
vocés!' Mais tarde, quando adulto, quando estiver com baixo nivel
de caricias e alguém disser 'eu amo vocé' pode pensar'essa pessoa me
ama como ama a todos'.

Outra conduta dos individuos nessa situacao € que se tornam
pessoas que estao sempre cobrando algo a mais dos outros. Isso torna
cansativo a esses darem-lhes afeto.

Uma sugestao as pessoas cobradoras € no sentido de que
mudem seu dialogo interno, e se lembrem que hoje sdao adultas e a

satisfacdao pode ser diferente de quando eram criancas; se nao estao



recebendo o suficiente em caricias, podem procurar outras pessoas que
possam lhe dar estimulos.

E bom lembrarmos que para cada 'Nao', existem opcoes de 'Sim'.

E bom lembrarmos também que temos bilhées de pessoas neste
mundo.

Quem esta com fome de caricias no meio de tanta gente € porque
esta ativamente fazendo algo no sentido de se impedir de recebé-las.

Os sapos, observou-se, s60 percebem a presenca dos insetos
quando eles se movimentam. Sao capazes de morrer de fome sentados
sobre milhares de insetos. Sera que por vezes nao estamos em inanicao
porque também nao vemos o potencial de caricias disponivel?

Muitas pessoas vivem esperando um 'Papai Noel' que lhes traga
a felicidade (e Papai Noel nao existel).

Esquecendo que tém o poder de mudar suas vidas!

QUANTIDADE MINIMA DE CARICIAS
PARA SOBREVIVER

Todas as pessoas necessitam de uma quantidade minima de
caricias, que pode ser chamada também de indice de sobrevivéncia,
abaixo do qual esta pessoa comeca a apresentar um quadro de
privacao de estimulos, que como ja vimos, pode levar o individuo a
loucura.

Ter que lutar para sobreviver leva as pessoas a atos
jamais imaginados por elas mesmas. Por exemplo, se neste momento
alguém lhe oferecer um pao embolorado para comer, certamente vocé
vai recusar e pensar: eu nunca comeria um pao embolorado.

Porém quando ouvimos falar de pessoas que passam fome
extrema, sabemos que para elas a possibilidade de comer até um pao
embolorado nao passa de um sonho dourado, ou seja abaixo do indice

de sobrevivéncia qualquer caricia € bem vinda, ainda que seja dolorosa,



pois o importante € continuar vivo. Entdo, como se diz popularmente,
"caiu na rede € peixe".

Caricia negativa € como pao embolorado: da energia para o
individuo continuar o seu caminho, porém pode ser bastante nocivo
para o seu organismo se continuar com esse tipo de alimentacao.

A crianca quando nasce busca sempre caricias positivas. Se as
recebe estara saturando suas necessidades e podera entao desqualificar
as caricias negativas, ocorrendo um bem-estar, tanto da parte dela
como dos que lhe estdao dando caricias. Porém, se isso nao ocorrer, essa
crianca entrara em depressao.

Para diminuir essa sensacao de mal-estar, ela podera iniciar
uma luta para conseguir seu objetivo; todavia se a escassez for grande
ela acabara aceitando as caricias existentes no seu meio ambiente
e desenvolvera esse padrao como o "padrao certo" de caricias. Passara
a acreditar que o que ela realmente precisa € de caricias negativas,
ou seja, que briguem com ela, que sintam ciumes, etc...

Geralmente essa situacao € muito prejudicial ao individuo. Seria
o mesmo que ele se adaptar a comer pao embolorado, carne estragada,
como sua alimentacao.

As pessoas se esquecem de que aceitaram os estimulos
negativos em momentos de extrema necessidade, e podem acabar por se
acostumar a situacao.

De um modo geral o individuo guarda, para o resto de sua vida,
o padrao de caricias gerado na infancia, relativamente ao tipo de
caricias e ao modo de obté-las, esquecendo-se que quando adulto nao
necessita se adaptar a um sistema de escassez de caricias.

Ou seja:

Se vocé quiser, pode viver em um ambiente de abundancia de

caricias



GREVE DE CARICIAS

Surpreende-nos ouvir contar sobre alguém que esta em greve de
fome.

Surge a indagacao: "Como alguém consegue ter total dominio de
seu corpo, resistir a vontade de sobrepor-se a necessidade de
alimento, mesmo no momento de sua morte?”

Talvez seja um dos maiores exemplos do dominio do homem
sobre seu corpo e sua vontade.

Vamos analisar o que frequentemente ocorre com um individuo
durante uma greve de fome.

Sao trés as fases da fome, cada uma com duracao proépria para
cada individuo. Na primeira fase o individuo sente fome extrema, e
dores por todo corpo, principalmente no abdomen. Perguntando a essas
pessoas qual o tamanho da sua fome, elas responderao: "A minha
impressao € que comeria um boi inteiro e ainda estaria com fome".

Na segunda fase o organismo do individuo procura adaptar-se a
dor da fome, e se torna indiferente ao alimento, aparentando nao ter
qualquer necessidade dele; pode até decidir se vai comer ou nao, ainda
que na realidade haja uma caréncia extrema de alimento.

Na terceira fase, comeca a haver uma rejeicao ao alimento, pois
seu organismo ja nao tem mais condicoes de digeri-lo. A pessoa esta
quase em estado de choque. Se ela comer nessa fase, certamente
vomitara, podendo até ser vitima de uma intoxicacao alimentar.

Pode ter ocorrido com vocé um processo semelhante, se ja
aconteceu de vocé tomar um cafezinho rapido pela manha, passar o dia
todo ocupado, sem tempo para almocar, e s6 comer de noite.

Se vocé esta acostumado a almocar por volta do meio dia, a uma
hora vocé estara faminto, e pelas trés horas da tarde, com uma forte dor
de cabeca, ja tera perdido o apetite. E se quando for comer, ingerir
muito alimento, provavelmente seu estomago vai rejeitar a comida.

Essa sequiéncia de episodios também pode acontecer com o

sono. Se O seu organismo esta acostumado a dormir as 23 horas



quando for meia noite vocé estara "cambaleando de sono" mas depois,
0 sono passara; e se vocé for para a cama as 2 horas da manha,
podera ter um sono bastante agitado. Ou mesmo nao conseguir dormir.

Essas reacoes ocorrem,porque O NOSSO organismo sempre
procura adaptar-se a situacao de agressao. Entao, se nos nao temos o
que necessitamos € muito provavel que depois de algum tempo
aprendamos a coexistir com essa caréncia, ainda que de um modo
insatisfatorio.

Sempre o organismo vai procurar minimizar uma perda, seja ela
do tipo que for.

Vamos ver como funciona esse mecanismo adaptativo no que
diz respeito a falta de caricias.

A evolucao relativa a falta de caricias sera assim:

fome natural de caricias fome alta de caricias indiferenca as
caricias rejeicao as caricias Uma crianca nasce com uma fome natural
de reconhecimento e, no principio de sua vida, procura, de maneiras
saudaveis saciar essas fomes. Porém, quando percebe que dessa
maneira nao consegue receber as caricias que necessita, sua fome
vai aumentando, e cada vez mais ela comeca a experimentar condutas
para saciar essa necessidade, que segue aumentando.

Nessa fase a crianca torna-se birrenta, encrenqueira,
doente, chorosa, confusa, assustada e parece a um pai que ele nunca
vai conseguir saciar esta crianca.

Se, apesar de todas essas condutas, nao receber as caricias
que necessita, entdo a crianca vai acabar negando suas necessidades, e
vai ficando cada vez mais solitaria e indiferente.

Porém se o lar for ameacador, com muitas brigas, um pai
muito critico, essa crianca vai perceber que a ela ndo é permitido
ficar quieta em seu canto, e vai se tornar arredia e defensiva, néao
aceitando que alguém se aproxime dela.

Entao, na evolucao da Greve de Caricias, as pessoas podem
formar os seguintes tipos:

Insaciavel - Indiferente - Intocavel.



O INSACIAVEL é o comumente chamado saco sem fundo. E o
tipo de pessoa que quase nunca esta satisfeita, sempre quer mais. Ela
esta sempre pedindo, cobrando, e correndo atras dos outros para obter
protecao, carinho e atencao.

Geralmente sao pessoas que quando criancas recebiam muitas
caricias por comportamentos auto desqualificativos; quando estavam
doentes, confusas, raivosas, arrumando problemas, recebiam muitas
caricias — masnao por serem elas mesmas, nem agirem
saudavelmente; por isso, apesar de receberem suas caricias,
continuavam com fome e sempre cobrando mais.

O mais das vezes, desqualificam as caricias que recebem, e
sempre procuram que os outros as satisfacam.

Suas frases prediletas sao:

Vocé tem que...

Eu nao consigo...

Vocé nao me entende...

Sabe o que fulano fez comigo?

Eu nao sei o que fazer...

O INDIFERENTE ¢é o tipo para quem os sentimentos das
pessoas, e os outros, tém muito pouca importancia.

Quando crianca, depois de muito lutar para receber as caricias
que necessitava, acabou perdendo a esperanca de consegui-las e
resolveu "se virar" sozinho.

A partir dai procurou cortar qualquer manifestacao de emocao
e de necessidades. Estrutura sua vida para manter os outros o mais
longe possivel, ndo procura chamar a atencdo sobre si, e até prefere
passar desapercebidamente.

Suas frases tipicas sao:

Nao me importa...

Vocé é quem sabe...

E a sua vida...

O problema é seu...

tudo vai passar...



Um tipo especial de indiferente € aquele que se apaixona por
seu trabalho, porém no campo afetivo nao sabe envolver-se.

O indiferente ndo se importa com o que os outros pensam dele,
porque sua busca € de transformar todo o mundo em algo que caiba
dentro de sua cabeca, sem valorizar o que acontece ou existe fora de si.

O INTOCAVEL é o tipo de pessoa para quem os outros
descobrirem o seu mundo interno € uma situacao de extremo perigo.

Quando crianca, apesar de ter decidido "se virar" sozinho,
nao conseguiu manter essa decisao, pois o ambiente em casa era
ameacador.

Entao, essa crianca se sentia ameacada e aprendeu a ficar
na defensiva. As pessoas para ela sao importantes, porém tem medo
delas e uma apreensao muito grande de que esse medo seja descoberto.

As vezes, podem fazer um ar de "tanto faz', porém se
fizerem referéncia ao seu nome, a reacao nao tardara, ainda que seja
para ele ir embora, sem dizer nada.

Suas frases prediletas sao:

'Nao foi bem isto que eu quis dizer...

Vocé nao entendeu que...

A culpa € sua...

Nao me diga o que eu tenho que fazer.' Esses tipos nao sao
estaticos: as pessoas quando em uma situacdo de falta de caricias
podem passar de um estado para outro.

Por exemplo:

Um marido, no estado insaciavel, pode ficar exigindo de sua
esposa atencéao total, cuidados plenos todo o tempo. E até possivel que
esta procure lhe dar toda a atencao de que € capaz, e ele
provavelmente vai continuar insatisfeito, até que se canse de brigar e
a responsabilize por suas dificuldades; podera passar a despreza-
la, tornando-se indiferente a pessoa dela.

Pode ser que ela ao se sentir desprezada em casa, comece a sair

com as amigas, criando para ele uma situacdao ameacadora. A partir



dai, ele podera voltar ao insaciavel, cobrando a participacao dela em
casa, ou tornar-se um intocavel.

As pessoas, de maneira geral, tendem a entrar preferencialmente
em um estado desses, mas podem acabar, depois de um certo tempo,
indo para um dos outros tipos.

Aqui vao algumas dicas para lidar com cada tipo:

O Insaciavel deve perceber que enquanto ele nao aprender a
cuidar dele e a valorizar o que recebe dos outros, provavelmente vai
continuar a sofrer.

Para quem lida com um insaciavel, € importante se dar conta
que ninguém sacia ninguém. As pessoas podem trocar afeto, porém
sentir-se bem, € uma opcao individual.

E importante o insaciavel perceber que ele pode lutar para
realizar suas necessidades.

O Indiferente € uma pessoa que geralmente esconde uma
tristeza, as vezes muito intensa, porque o seu mecanismo de negar suas
necessidades é criado em cima de uma falta de compreensao de sua
existéncia, quando crianca.

Muitas vezes a dificuldade de lidar com essa tristeza, faz com
que o Indiferente se distancie mais ainda das pessoas. E freqiiente
o Indiferente nao aglentar ficar muito tempo nesse estado e passar
para um dos outros.

O Intocavel é uma pessoa que, debaixo de sua agressividade,
esconde muito medo.

Como tem, também, dificuldade de assumir o seu medo, o
qual geralmente o acompanha desde a infancia.

Por tras do medo, esconde-se uma pessoa com muita ansia de
estar em contato com seus semelhantes, e quando assume suas
dificuldades, passa a entender e aceitar suas fraquezas.

Bem, esses sao os quadros de uma pessoa com restricoes de
caricias.

Quando crianca esta pessoa nao tinha grandes opcoes em saciar

suas fomes.



Hoje pode manter sua "Bateria de caricias" carregada, e ter
as necessidades naturais de caricias.

Para que nao procure todo o tempo repor caricias que nao
recebeu no passado, e seguir repetindo cenas que hoje nao acontecem.

E légico, existem pessoas com a "Bateria de Caricias" em ordem
e que, portanto, tem sua fome natural de Caricias, nao necessitando
entrar em greve de Caricias para manter a sobrevivéncia.

Pessoas em greve tém reivindicacoes. Alguém em greve de
Caricias também tem as suas. E importante saber quais sdo e também
saber que somos noés que temos de encontrar uma maneira de nos

propiciar aquilo de que necessitamos.

PEDIR CARICIAS

Observa-se que a maioria dos adultos nao sabe pedir
diretamente o que necessita.

Muitas vezes porque perderam a consciéncia do que necessitam.

Ou, quando sabem o que necessitam, nao sabem como pedir (ou
tem vergonha de fazé-lo).

Bem, o que acontece com os pedidos de caricias na infancia?!

Uma boa parte delas, as pessoas satisfazem (6timo quando a
crianca pede e as pessoas respeitam e valorizam suas necessidades).

Outras vezes, nao se permite as criancas que facam pedidos.
Mamae ou papai sao superprotetores; dao tudo ao bebé antes dele
chorar. Antes de a crianca comecar a demonstrar a necessidade de
algo, os pais ddo o que acham que ela necessita (normalmente comida).

Entao € possivel que a crianca torne-se um adulto mimado que
pensa que o mundo esta ai para satisfazer suas necessidades que,
apesar de saber suas necessidades, nao pede, porque pensa as pessoas
adivinharao antes quais alimentos ele precisa.

Outros pais nao estao disponiveis; os bebés pedem, choram,

gritam, desesperam-se e, por fim, desistem de pedir.



Acabam aprendendo a "se virar" sozinhos e, geralmente, negam
as suas necessidades, encobrindo-as com bens materiais, ou "status",
com medo de que fiqguem mimados ou dependentes.

Outras vezes, ainda, as pessoas ridicularizam suas necessidades
e as criancas, ainda que saibam de sua existéncia, escondem-nas e,
com o passar do tempo, ndo sabem pedir, ou nao discernem o que
necessitam.

(Como no caso anterior).

Entao as pessoas entram em um mecanismo de substituir as
caricias que necessitam, para negar sua necessidade delas.

Ou substituem-nas por outras tais como: comida, alcool,
comprimidos, trabalho, sexo, controle, etc...

Ou pedem-nas indiretamente, com condutas como: parecer
vitima, ou enfermo, ou sempre cansado, ou ansioso...

Esquecendo-se que podem viver em um sistema de abundancia
de caricias.

Onde:

Um homem pode chorar e ser valorizado.

Uma mulher pode trabalhar e ser valorizada.

As pessoas podem pedir as caricias que querem de uma
maneira Direta Firme e Clara Sem ter vergonha, culpa ou medo de estar

precisando delas.

DIFERENTES PESSOAS NECESSITAM DE
DIFERENTES CARICIAS

Vocé ja deve ter ouvido aquela frase classica "Nao sei o que
houve, criei os dois do mesmo jeito, igualzinho, mas como podem ser
tao diferentes?”

Sabemos por experiéncias que existem caracteristicas que
nascem com os seres humanos. E constatado que bebés no bercario,

por exemplo ja tém seu ritmo proprio de mamar, uns mamam



regularmente, parecem até que tem um relégio no estdomago; outros nao
tem o minimo sentido de horario, sao inconstantes na sua hora de
mamar.

Muitas das caricias positivas dadas com a melhor das intencoes
nao atingem seu objetivo, ou seja, a mesma caricia pode produzir
reacoes diferentes nas pessoas.

Geralmente as pessoas pensam que os outros necessitam das
caricias que elas querem dar, ou que existe um modo padrao de
caricias.

Voltando ao exemplo inicial imaginem pais que resolvam, por
ordem meédica ou por simples crenca, que acordarao seu filho de 3 em 3
horas para mamar, ou entdo, no caso do bebé com ritmo, deixarao que
ele chore durante horas, pois acreditam que o certo é ele mamar de
tantas em tantas horas.

Esse bebé podera se irritar pelo fato de a mae acorda-lo sempre,
ou o outro podera crescer acreditando que nao € amado porque sua
mae nao lhe dava a caricia de mamar quando ele queira.

O problema € que a maioria das pessoas dao caricias muito
limitadas, e nao sabem pedir o que necessitam.

Alguns acham que as caricias vem em forma de comida...

de trabalho...

de criticas...

de elogios...

de sorrisos...

de vitaminas...

Ou mesmo que determinadas condutas serdo a melhor caricia
que receberao e que entdo tudo estara resolvido; € o caso daquele
meédico que dizia: "Quando casar isso passa'.

O tipo limitado de caricia acaba se transformando em um
tipo limitado de vida.

Vida de comida...

Vida de cifroes...

Vida de trabalho...



Vida de sexo...

Sempre reduzindo o aspecto da vida.

E a tendéncia das pessoas com relacdo a dar caricias € reduzi-
las a dois padroes:

-Dar as caricias que valorizam...

Ou dar as caricias de que necessitam...

Esse € o comeco para enquadrar as pessoas NoOs NOSSOS
parametros.

Ou seja, colocamos a pessoa dentro do nosso padrao conhecido
de caricias.

E importante ter em mente:

Que diferentes pessoas necessitam de diferentes caricias.

Para um dos filhos que s6 pensa em estudar o pai pode dizer que
ele pode comecar a desfrutar da vida.

Para outro que nunca consegue estudar certamente a
mensagem sera outra.

Cada pessoa tem um certo tipo de necessidades e cada um tem
seu proprio quadro de referéncias que € a sua maneira de ver o mundo.

Estar atento a isso € valioso no contato com as pessoas, €
o verdadeiro conhecimento do outro ser humano.

Diferentes pessoas necessitam de diferentes tipos de caricias.

A mesma pessoa pode necessitar de diferentes tipos de caricias
em momentos diferentes.

A cada momento as pessoas mudam.

A esposa alegre da qual o marido se despediu no almog¢o pode
estar preocupada a noite por causa de uma doenca do filho.

A esposa dependente no inicio do casamento, que adorava
quando o marido a orientava em tudo, € a mesma que se irrita com essa
conduta 20 anos depois, quando se transformou numa profissional de
sucesso.

O filho que, com alguns meses de idade, necessita que lhe seja
dada a mamadeira, com alguns anos quer comer com suas proprias

maos.



E importante estar atento ao outro e também estar atento a si
mesmo...

(Afinal, € sua opcao estar com o outro, da maneira como
vocés escolheram).

Para que cada encontro seja tnico, revelador e intenso; para que
o encontro atual nado seja pura e simplesmente uma repeticdo do
anterior:

E importante...

Olhar nos olhos a cada encontro Receber as mensagens que o
outro nos envia, Verbal e nao verbalmente Perceber quando o outro nos
autoriza a entrar em sua vida, Para que os timidos aprendam a avancar
e os Insensiveis aprendam a respeitar o outro Para que nossas caricias
nao sejam dadas em vao, nos temos infinitos tipos de caricias para
dar, nos temos infinitas maneiras de dar Caricias.

E UMA QUESTAO DE ESTAR JUNTO AO OUTRO, E DE
TREINAR...

SENHOR OU ESCRAVO...DE SI MESMO

As drogas representam um dos maiores problemas do homem
moderno.

Toneladas de dinheiro e muito trabalho, sado utilizados para
conter essa praga.

Muito se escreveu, se pensou e se discutiu sobre isso.

E também muito se usou do esteredtipo para desvalorizar
pessoas.

"Fulano € maconheiro".

Sempre no sentido de inferiorizar esses individuos.

O que € o vicio?

Vicio € uma relacao de dependéncia que se forma entre uma
pessoa e algo.

A pessoa depende de algo para se relaxar, para produzir
mais, sentir-se bem, dormir melhor, para sonhar, ou até ser aceito por

um grupo.



Basico nesta situacdo é que o individuo ndo consegue viver sem
0 vicio.

Da mesma maneira que uma pessoa &€ dependente do alcool,
comprimidos, maconha, cigarros, etc... muitas outras também sao
viciadas em determinados tipos de caricias, tais como elogios, brigas,
lastima e sexo.

As pessoas normalmente tém necessidade de elogios e sexo.

O problema é quando se estrutura a vida unicamente para
conseguir essas caricias.

Como alguns viciados em cocaina, que trabalham e se
programam unicamente para conseguir o toxico.

Uma pessoa viciada frequentemente nao consegue ver outras
opcoes que nao sejam o vicio.

E geralmente nao se saciam mais quando as recebem; sempre
querem mais.

Entdo, as vezes, para receber essa caricia, se "matam” de
fazer determinadas coisas prejudiciais a si mesmos.

Tem gente que nao consegue viver sem:

Uma briguinha Todo mundo em volta bajulando ou criticando

Trabalhando o tempo todo Ficar doente.

E importante o viciado perceber que geralmente existe
uma necessidade nao satisfeita, e as vezes ndo consciente, que precisa
ser cuidada para ele vir a se sentir saciado...

Pense se vocé esta se viciando em um determinado tipo de
caricia....

Se vocé identificar algum, pense no que vocé faz para
conseguir essas caricias.

E pense também no que vocé esta perdendo para manter esse

vicio...



REALMENTE, EU NAO SOU COMO ANTIGAMENTE.
QUE BOM!!

Quando alguém inicia um processo de mudanca, inicia sempre
uma transformacao no tipo de caricias que da e recebe.

Portanto, muitas vezes, esse processo significa mudar as
pessoas do seu circulo social ou mudar a maneira de relacionar-se com
as pessoas de seu circulo social. Afinal de contas, nao se deve esperar
laranja de um pessegueiro! (A menos que se queira sofrer!)

Péssegos sao muito saborosos, e nés sempre temos a opcao
de procurarmos laranjeiras se realmente fizermos questao de laranjas.

E importante que saibamos que existem outras pessoas para nos
dar os estimulos que estamos precisando Ou mesmo:

Que podemos pedir um outro tipo de caricias para as pessoas
que estdo ao nosso redor, de uma nova maneira Afinal de contas,
decepcionar-se € opcao de cada um de nos.

Como dizem os orientais:

Vocé nunca se decepciona com o outro. Vocé, quando se
decepciona, o faz com vocé mesmo, por nao saber respeitar as
possibilidades do outro.

Vocé sempre sabe o que esperar do outro; € uma decisao sua
esperar algo que ele nao tem para dar a voce.

Esteja consciente que sua mudanca vai afetar os outros, mas
nao deixe que as reacoes dos outros sejam desculpas para vocé
retroceder no seu crescimento.

Afinal de contas, vocé s6 pode ter certeza de uma companhia na
sua vida. Vocé!

Somente vocé esta presente em sua vida, todo o tempo.

Por isto € importante que essa convivéncia seja muito agradavel.

ACEITACAO

Muitas criancas quando nascem nao sao aceitas plenamente.



E ser aceito, pelo simples fato de ser gente, & uma
permissao basica, pois representa uma permissao para viver, € ser a si
mesmo.

As criancas nao sao aceitas por varios fatores...

As vezes, porque a mulher engravida em um momento nio
aceito...

por exemplo quando o casal é solteiro...

ou quanto esta para se separar...

ou com muitas dificuldades...

As vezes a crianca é de sexo ndo desejado.

As vezes quando as familias dos pais nao aceitam o casamento...

Entdo quando essa crianca € gerada encontra um ambiente
hostil...

que acaba suscitando expectativas...

e as vezes um sentimento muito forte de culpa...

culpa pelo simples fato de ter nascido...

Assim essas criancas sentem muito fortemente uma sensacao
de rejeicao.

Uma boa parte dessas criancas comecam a fazer coisas
para sentirem-se aceitas...

tornam-se FAZEDORES.

E quanto mais fazem, mais recebem caricias condicionais...

E continuam cada vez mais sentindo  falta de
caricias incondicionais...

Caricias simplesmente pelo ser...

Como aprenderam a fazer coisas...

Geralmente cuidam em demasia dos outros...

Para nao entrar de novo em contato com a sensacao de solidao...

E se sentem responsaveis pelo mundo inteiro..

Outras criancas cansam-se de fazer coisas.

E decidem que querem ser amada pelo que sao...

As vezes isto é o6timo, pois significa uma mudanca muito

importante no padrao de caricias.



Porém outras vezes isto é tremendamente prejudicial a pessoa...

Porque ela quer que os outros a amem independentemente de
suas condutas...

Quando essas condutas sao destrutivas.

Por exemplo, uma pessoa que seja um fracassado, pode
estar indiretamente querendo dizer: "Papai, quero ver se vocé realmente
me ama, independentemente do que conseguir na vida”

Nesse exemplo, a pessoa esta destruindo muito da sua vida, com
0 objetivo de receber uma caricia incondicional.

Algumas familias em que os pais tem problemas com seus
filhos adolescentes, decidem trata-los como se fossem sapos até que
eles resolvam agir como se fossem principes. Por outro lado, os
adolescentes interpretam essa atitude como rejeicao e decidem agir
como se fossem sapos até que seus pais resolvam trata-los como se
fossem principes.

E ai se forma um impasse.

Onde sem mudanca dos fatos os dois vao ter motivos para
sofrer bastante.

Alcodlatras, conjuges, fazem o mesmo jogo.

Aceitacao € algo que tem que brotar basicamente da pessoa.

Esta bem. Pode ser que seus pais nao o aceitaram, mas nao €
justo que vocé também nao se aceite.

Perceba que €& sua opcao procurar que o aceitem ou que o
rejeitem.

Também que € sua opcao procurar as maneiras pelas quais vocé

sera aceito ou rejeitado.

E vocé nao precisa testar alguém que vocé sabe que o ama, para

ter certeza desse amor.

E uma vez aceito, € sua opcao sentir-se aceito ou rejeitado.



PROBLEMAS QUE PERSISTEM...

Todo problema oferece uma dadiva vocé procura os problemas...
porque precisa desta dadiva.

(Richard Bach)

Se vocé observar, vai perceber que uma boa parte dos seus
problemas continuam vida afora, apesar de se esforcar para resolvé-los.
A maior parte das pessoas ja sabem o porqué deles, como resolvé-los, e
no entanto, eles continuam.

Pergunta-se: Vocé nao esta cuidando deles como se fossem as
flores mais belas do seu jardim?

Aqui estao algumas das maneiras como as pessoas "cuidam" de
seus problemas: SABOTAGENS, TRAPACAS E ESCUDOS fazem parte
de um sistema derrotista, que acabam levando o individuo a manter um
problema pela vida afora.

Qual a diferenca entre eles?

O ESCUDO é algo ou alguém que a pessoa coloca entre si e a
situacao evitada, para manter um problema. Ex.: Uma pessoa com
dificuldade de relacionamento com as outras pode dar como desculpas
o filho, o marido, a prova do dia seguinte, etc... para nao sair com
alguém.

TRAPACA € uma conduta estimulada pelo grupo social, mas que
mantém a pessoa dentro de um esquema de vida prejudicial. Por
exemplo: uma pessoa que trabalha 15 horas por dia, 7 dias na semana,
frequentemente recebe caricias por ser trabalhador, enquanto suas
relacoes familiares vao afundando.

SABOTAGEM sao condutas que a pessoa, ou o grupo, sabem
que vao levar ao fracasso. Condutas tipicas de sabotagem sao: adiar,
esquecer, ficar doente, negligenciar, etc...

Pense em um problema seu e veja se vocé tem um ESCUDO, e

quais sao suas TRAPACAS e SABOTAGENS! Um problema que persiste



é geralmente uma maneira de evitar intimidade, desfrutar, ter éxito
e/ou autonomia (e dessa forma tornar-se um vencedor).

Essas sao as fontes para obtermos a plenitude da nossa
existéncia.

A INTIMIDADE é a capacidade de compartilhar com os outros as
emocoes auténticas.

O DESFRUTAR é aquela sensacao de estar aproveitando cada
momento de sua vida.

O EXITO é a capacidade de conseguir seus objetivos.

E a AUTONOMIA é a capacidade de auto-realizacao, € sabe
dirigir sua propria vidal

Outras vezes os problemas persistem porque as pessoas nao
se acreditam no direito de serem felizes plenamente. Entao seus
problemas funcionam como peniténcia ou castigo. Aquela briga nas
férias depois de 10 anos sem férias... ou a dor de cabeca no momento
de amor.

Outras vezes uma pessoa tem um problema como uma maldicao
menor. Por exemplo, uma mulher que ndo tem orgasmo pode ter uma
crenca magica: que enquanto nao o tiver nada de ruim vai acontecer
com seus filhos! Entao ela prefere continuar sem orgasmo para que a
grande maldicao nao se realize!

E importante para essas pessoas terem consciéncia do seu
direito de ter a felicidade plena e que nao precisam viver de partes de

felicidade!

NOSSAS DIFICULDADES

Nossas encrencas comecam com dificuldades.
Dificuldade de pedir desculpas...

Dificuldade de compartilhar...

Dificuldade de conseguir éxito...

Dificuldade de chorar...



Quando a pessoa tem uma dificuldade, e nao entende e elabora
isso, essa dificuldade acaba se tornando um problema.

Por exemplo:

Um homem pode ter uma dificuldade de erecdo, em um
momento de fadiga, tensao ou mesmo depressao.

Pode transformar esse momento em uma série de seras:

Sera que eu vou ter...?

Sera que eu nao vou ter...?

Algum tempo depois aquela dificuldade momentanea (que
poderia ser resolvida com uma noite de sono, um passeio, uma
conversa) pode se transformar em impoténcia.

Para transformar uma dificuldade em um problema é necessario
a pessoa dar-se muitas auto-caricias negativas e auto-torturar-se
muito.

De novo:

O problema nao € o problema Mas sim o que fazemos com ele.

As vezes vemos pessoas que tiveram uma vida cheia de
desgracas e ainda tém muitos problemas, mas que, apesar disso,
aproveitam cada minuto de sua vida.

Outras pessoas, no entanto, conseguem transformar algo de
muito bom em motivo para sofrimento.

Por exemplo: alguém encontra um grande amor, € ao inveés
de desfruta-lo, comeca a se sentir inseguro, com medo de ser
abandonado a todo instante.

Pense nisto, alguns minutos: que uma dificuldade que vocé pode
estar passando, se ndo for bem cuidada, pode estar amadurecendo e
se transformando em um problema.

Muito da possibilidade de solucao desta dificuldade €& resolvé-
la agora.

SE VOCE QUER ME AMAR, LEGAL!

EU GOSTO DE VOCE

SE VOCE QUER ME DESVALORIZAR, O PROBLEMA E SEU.
APRENDI QUE SOMENTE EU POSSO ME DESQUALIFICAR.



LIBERDADE

VOCE E LIVRE!

Pense nisso alguns segundos: vocé € livre; vocé tem direito
a escolher com quem, e como vocé vai viver. Vocé pode mudar a sua
vida.

Vocé pode estruturar a sua vida como vocé quiser.

Porque vocé é€ livre!

VOCE E LIVRE PARA SOFRER TUDO O QUE VOCE QUISER!

Perceba que a sua liberdade lhe da condicoes para sofrer tudo o
que vocé quiser.

Com uma simples cara fechada de seu marido resfriado, vocé
pode acabar numa crise conjugal de um meés.

Por Causa de uma buzinada no transito, vocé pode se irritar o
dia inteiro.

Com a inflacao do més vocé entra em depressao profunda.

Porque vocé é livre!

NADA OU NINGUEM PODE IMPEDIR VOCE DE SOFRER TUDO
O QUE QUISER.

Perceba que nem mesmo muito dinheiro pode impedir vocé de se
sentir pobre.

Nenhum grande amor pode impedir vocé de se sentir mal amado.

Nem muitos amigos podem impedir vocé de se sentir solitario.

Nem mesmo o sucesso pode impedir vocé de se sentir um
fracasso.

Porque vocé é livre!

VOCE SO VAI PARAR DE SOFRER QUANDO VOCE QUISER.

Perceba que € sua a opcao pelo sofrimento.

Algumas pessoas decidem estar no mundo para viver; outras
para sofrer. E pensam que € seu destino sofrer. Isso € uma ilusao.

S6 quando decidir vocé vai parar de sofrer.

Porque vocé é livre!



REJEICAO DE CARICIAS

Uma maneira bastante eficiente de manter a bateria de
caricias descarregada € rejeitar caricias.

O processo de rejeicao de caricias realiza-se através de auto-
desqualificacao.

Identifique o que vocé faz quando alguém lhe da uma caricia
gostosa.

Pode ser que vocé aceite (e isto lhe aquecera o coracao).

Porém, Pode ser que...

vocé abaixe "humildemente a sua cabeca"...

Diga que ja sabe o que vira a seguir...

e pense que o outro esta trazendo isso porque depois vai
lhe pedir um favor... e ri ironicamente.

Bem, se vocé rejeitar essas caricias. € bem provavel que
depois de algum tempo vocé se sinta com a bateria descarregada e se
sinta decepcionado com as pessoas, com vocé mesmo e até com a vida.

Nao porque vocé nao recebeu caricias, mas porque nao as
aceitou.

E assim que ocorre com algumas maéaes que falam que no
proximo Domingo nao vao cozinhar, argumentando que os filhos devem
cuidar dela.

Quando a mocada faz o almoco, ela passa a criticar tudo e a
dizer o modo como a comida deveria ter sido melhor preparada.

E bem provavel que essa méie rejeite a caricia e ndo se sinta
cuidada pelos filhos.

Outras vezes € importante a pessoa se permitir recusar uma
caricia que ela nao quer:

Seja porque essa caricia venha de alguém por quem ela nao
tenha esse tipo de interesse. Por ex.: “Eu quero me casar com vocé”
(Dito por alguém que a pessoa nao ama).

Seja porque € uma caricia argumental.



Por ex.: “Vocé é linda” (Dita pelo chefe de uma secretaria que
esta interessada em desenvolver sua capacidade profissional).

Seja porque € uma caricia enviada de uma maneira indesejavel.

Por ex.: “Sim, eu ja disse que te amo”.

Alguém pode recusar uma caricia diretamente dizendo:

“Vocé pode falar isso olhando nos meus olhos...”

ou “Vocé pode falar algo a respeito da minha inteligéncia...”

ou “Eu nao estou interessada nesse tipo de reconhecimento...”

E quando a pessoa nao reconsidera as suas caricias, pode
recusar a caricia desqualificando o sujeito ou a situacao.

Como no ex. daquele professor que disse para seu aluno:

“Sabe que, com esse cabelo comprido, pensei que vocé fosse
mulher?”

Ao que o aluno respondeu:

“Sabe que com esse cabelo curto pensei que vocé fosse homem?”

Descartar caricias indesejaveis € uma oOtima maneira de nao
carregar a bateria negativamente.

Pois e nossa opc¢ao aceitar ou nao caricias indesejaveis.

NAO DAR CARICIAS

Nao receber caricias, dizia Ene Berne, faz secar a espinha
do individuo.

Nao receber caricias leva o individuo a wuma série de
condutas visando consegui-las. Vamos falar sobre os efeitos de nao dar
caricias.

Existem varias situacdoes nas quais as pessoas ainda que
tenham caricias para dar aos outros acabam se limitando na doacao.

Eis alguns exemplos:

Um pai alcodlatra, que nao quer estragar o filho ('o melhor que

eu faco é ficar longe dele, porque eu nao quero estraga-1o).



Um subalterno que acha que o superior nao precisa (‘nao
vou falar para meu professor que gosto dele porque acho que ele
esta cansado de saber’).

E muito interessante (as vezes tragico) ver quantas pessoas nao
dao caricias com medo de serem rejeitadas.

Como o caso daquele jovem perdidamente apaixonado por uma
garota; porém com vergonha de seus sentimentos, nao falava com ela.

Um dia ela decidiu viajar para outro pais. Entao ele disse a
garota:

"Nao tem maior significado mas vou lhe contar, eu estou
apaixonado por vocé. Nao se aborreca, eu sei que nao tem importancia,
mas eu precisava lhe contar.”

Ao que ela respondeu: "Seu estupido! Como vocé consegue ser
tdo cego? Eu vou viajar porque nao aguientava mais ser rejeitada por
VOCE.

Sera que vocé nao enxergou que eu estou apaixonada por vocé'?”

As pessoas necessitam dar caricias umas as outras.

Guardar suas caricias leva a pessoa ao fechamento.

Como o avarento, que economiza seu dinheiro, acaba cada
vez arrumando maneiras e razoes para sua mesquinhez, sem perceber
que tornou-se escravo de sua avareza.

Dar caricias gera mais caricias.

Ha pessoas que economizam elogios, toques, olhares;
economizam até orgasmos.

(Com medo de acabar, porque ainda acreditam que os tem em
quantidade limitada).

Quando uma pessoa € avarenta de caricias, as coisas
relacionadas com gente se tornam problemas.

Como o pai que vai economizando afeto e tempo ao filho.

O tempo vai passando, os dois se distanciando.

E uma hora o filho se transforma em um estorvo ao pai.

Envolver-se é fundamental ao ser humano.



Quanto mais a pessoa confia em si, mais ela se entrega, e
da caricias tranquilamente.

Porque sabe que pode conseguir as caricias que necessita...

Esta muito estudada como a quantidade de caricias que a mae
da ao seu filho vai influenciar na sua auto-imagem, e como sua auto-
imagem de mae vai leva-la a dar mais ou menos caricias ao filho .

E como um circulo vicioso: mais amor leva a um sentimento
melhor de maternidade, que leva a mais amor que...

E loégico que as caricias que alguém recebe como filho vao
interferir na maneira como a pessoa vai se comportar como pai.

Ha uma pesquisa mostrando que os pais que espancam O0sS
filhos, quase sempre foram espancados na infancia e estao repetindo o
comportamento.

E muito importante nés percebermos que assim como é
essencial ao bem estar do individuo receber caricias, também o é dar
caricias.

Poder realizar o maravilhoso ato de estar com alguém.

Saber que nosso amor, nossa presenca, pode curar. (Lembrem
das dores de cabeca, diarréias e outros problemas que resolveram-se

com uma conversa amiga).

SERA QUE ELE NAO ME AMA MAIS?

Uma mudanca de comportamento sempre implica mudanca no
tipo de caricias.

A maioria das pessoas quer e necessita ser entendida no
seu crescimento.

O problema é que muitos relacionamentos sao simbioticos,
ou seja, relacoes onde quando um nao consegue realizar algo,

geralmente responsabiliza o outro por isto, ou exige que o outro o faca.



As simbioses sao relacoes em que duas pessoas "incompletas” se
unem esperando que, com o modelo e convite do outro,
conseguirao realizar-se.

Assim como o encontro entre o cego e o manco, em que o Cego
passa a enxergar com os olhos do manco e este a andar com as pernas
do cego.

Entao ao invés de ficarem juntos por suas potencialidades, o
fazem por suas fraquezas.

Nessas relacoes depois de algum tempo as pessoas se
acostumam a receber determinados tipos de caricias e a ter um
determinado tipo de relacao.

Um estudo mostra que os casais alemaes conversam em média
30 minutos por dia, até o 2° ano de matrimoénio; depois,
aproximadamente 15 minutos até o 4° ano e, ao redor do 8° ano,
comunicam-se por frases breves, essenciais, que resultam em menos de
1 minuto de conversa diaria.

As pessoas passam a identificar o outro a partir de
determinadas reacoes.

Entao quando o outro muda suas reacoes, também mudam...

O marido inseguro, que ficava cuidando da esposa o tempo
todo, pedindo sua aprovacao para tudo, ao sentir-se mais seguro,
passara a ter mais autonomia, e pode ser que a esposa passe a se
sentir insegura, pensando que sua mudanca também signifique que ele
nao mais a ama.

As vezes a pessoa pensa: 'Serd que se ele mudar vai continuar
me amando?' E algumas vezes pode mesmo chegar a: 'Eu acho que ele
nao me ama mais'.

E importante a gente perceber que sempre uma mudanca
implica uma readaptacao ao outro.

E sem duvida mais facil pedir ao outro que entenda a nossa
mudanca do que entender as mudancas dele.

Muitas pessoas nao entendem que qualquer relacionamento é

dinamico.



Que quando nos queremos que ele se torne estatico, € como se
fosse possivel parar um momento, tirar uma fotografia e querer que
este retrato permanecesse vivo o resto da vida.

Querer que alguém permaneca do jeito que esta em um
determinado momento da vida € quase querer que essa pessoa
interrompa o processo de vida, o que significaria sua propria morte.

Muitas vezes alguém escuta: 'Vocé nao me ama como
antigamente'.

E frequentemente quer responder explicando que nao, que o
amor continua igual.

E importante entender que o amor é evolutivo.

Antes era o amor de dois adolescentes, estudantes, que talvez
tinham como a coisa mais importante fazer planos para o futuro.

Hoje sao marido e mulher com filhos, profissao, tantas
outras atividades.

Tantas coisas novas aconteceram nesse tempo todo, que é
praticamente impossivel que o amor nao tenha mudado.

E que nos entendamos que o outro esta mudando nao para nos
agredir, para nos magoar e sim, que essa pessoa pode continuar
apaixonada, mas a maneira de demonstra-lo certamente vai mudar com
o seu desenvolvimento, quanto mais deixar para tras comportamentos
do passado.

As relacoes evoluem, e a riqueza suprema dessa evolucao é

que as relacoes acompanham o crescimento das pessoas.

VINGANCAS

Quando sair para uma vinganca .Prepare duas covas

(Ditado Chinés)

Incrivel como a vinganca faz parte do homem moderno.



Aquele casal em que o homem aceita um convite para jantar
sem consultar a esposa.

Ela se sente desvalorizada e na noite do jantar acaba se
atrasando.

Agora € a hora dele se sentir desvalorizado, e ndo conversa com
ela durante o jantar.

Ai ela comeca a beber...

Ai ele comeca a ficar com outra...

Ai ela comeca a se comportar inadequadamente...

Voltam para casa...

Ai ele briga com ela Ai ela comeca a chorar Ai...

Ai ela decide nao mais sair com ele...

Ai ele decide nao mais sair com ela...

E os dois perdem seu tempo (que poderia ser de prazer).

Desperdicam suas vidas.

E dramatico perceber como faz parte dos pensamentos das
pessoas o ja famoso: ele (ela) vai ver!!!

Mais dramatico ainda € vermos como as pessoas nao se
importam de prejudicar sua vida para vingarem-se de outras.

Basicamente existem dois tipos de vinganca:

A vinganca ativa, onde o vingador realiza atos de agressao direta
ao outro.

Por ex.: falar mal, despedir do emprego, abandonar, trair
a confianca pelo nao fazer.

Por ex.: nao estudar, nao procurar, nao falar, nao
compartilhar...

Muitas vezes uma pessoa pede uma caricia para a outra durante
muito tempo e com muita intensidade.

Se nao consegue pode iniciar um processo de se vingar para ser
reconhecido.

Um garoto que o pai ironizava sua capacidade, resolveu vingar-

se e superar o pai, conseguindo bem mais do que o pai conseguiu.



Poderia também se vingar, ndo conseguindo nada, e deixando o
pai se sentindo também um fracassado por ter um filho que fracassou.

Analise se faz parte de sua vida condutas vingativas.

O vingador € alguém que, frequentemente, nao faz o melhor para
si mesmo porque uma pessoa com quem ele esta em conflito quer que
ele tome esta conduta.

Entao, um adolescente, mesmo querendo estudar, nao o faz para
nao dar o "braco a torcer" ao pai. Ou o marido que nao para de beber
para nao aceitar o conselho da esposa, com quem esta brigado.

Para uma pessoa que esta na posicao vingativa é€
importante pensar na seguinte frase:

"Eu vou fazer o melhor para mim, mesmo que a pessoa
com quem eu estou em conflito, também queira que eu faca isto.”

SE VOCE NAO FICAR BONZINHO O BICHO PAPAO VEM TE
PEGAR

Nos sistemas de intensa repressao social, um dos mais usados
meios para realizar essa repressao € estimular os individuos a
denunciarem pessoas de atos suspeitos contra o sistema.

Dessa maneira, isso acaba gerando duas sensacdoes: uma
de onipoténcia, porque, se ndo se gostar de alguém, ou se souber
algo errado desta pessoa, pode-se denuncia-la. Outra sensacao € de
ameaca, porque se alguém tiver algo contra outra pessoa, essa corre
perigo.

Podemos lembrar das perseguicoes aos judeus, das cacas as
bruxas nos Estados Unidos e do Brasil no auge da repressao...

Falar mal é uma maneira de denuncia, que ameaca, reprime e
controla as condutas dos outros.

Assim como: Bicho papao vem te pegar!!

A fofoca funciona dessa maneira.

Vocé lembra quando tinha poucas caricias na infancia? Pois

bem, eu vou falar mal de vocé e ai vocé nao vai mais receber as caricias



Como se as pessoas em geral, possiveis executores de fofocas,
fossem agentes do sistema de repressao. (E o pior € que geralmente
querem funcionar assim! Apesar de nao terem esse poder).

O cerco se fecha!

E a opiniao do outro fica sendo cada vez mais valorizada!

(como se fosse do papai e mamae)

E isto acaba gerando o medo.

Um medo enorme dentro de cada um.

Porque senéao vao falar mal.

E se alguém perder o amor dessas pessoas € ameacado com a
privacao de caricias...

Como um bebé sem mamadeira.

Faca o que espero de vocé, Senao eu falo mal de vocé...

Para as outras pessoas...

E o pior € que isto vai funcionar, enquanto as pessoas
nao aprenderem:

Que sempre ha outra pessoa para ama-las, exatamente do jeito
que sao.

Que nao sao agentes de controle de condutas sociais. Que criar

medo nao € maneira de resolver divergéncias.

CARICIAS ESPECIFICAS

As caricias podem ser muito especificas.

Especificas quanto a pessoa, a maneira, a situacao, ao lugar.

Quanto mais especifica for a caricia desejada, mais trabalhoso
vai ser consegui-la.

Muitas pessoas passam suas vidas lutando para conseguir viver
com aquele namorado da adolescéncia, que hoje esta muito bem casado
e com um monte de filhos.

Ou sempre dizendo que s6 vao se sentir bem quando a mulher

fizer o picadinho de carne como sua tia Aurora fazia na infancia.



So6 dorme bem no seu quarto, com seu travesseiro...

As vezes, uma pessoa recebe muitos elogios, vida afora, porém, o
que ela quer € que seu pai lhe reconheca o valor. Como este tem
dificuldade de dar elogios, o filho segue a vida inteira insatisfeito.

Algumas maes, dizem que nao tem mais prazer em estar com as
pessoas porque o que elas querem € estar com os filhos, entao ainda
que existam outras pessoas querendo compartilhar momentos com ela,
seguem se sentindo infelizes.

A idéia basica é: isto so0 tem valor se for de determinada
maneira, por determinada pessoa, em determinado lugar.

Por outro lado, algumas pessoas nao tem nada de especifico,
tanto faz com quem seja, como seja e aonde seja.

Geralmente estas pessoas nao se ligam a nada e portanto
nao conseguem manter uma relacao estavel.

Ser especifico tem os seus motivos, as suas razdes. Porém
€ importante nos sabermos o quanto estamos dispostos a investir
para conseguir esta caricia especifica.

Nao é o caso de simplesmente pensar: 'qualquer abraco serve',
mas também nao € o caso de ficar lutando toda uma vida para
conseguir algo impossivel.

Enquanto o tempo vai passando...

AS FIGURINHAS DA VIDA

Ha um costume comum entre as criancas que consiste em
colecionar figurinhas. As figurinhas (ou cupons) sado colecionados em
espacos proprios, nas paginas de um album. Quando este esta todo
preenchido, o colecionador adquire o direito a um prémio, ou prenda.

Na verdade as criancas, na maioria das vezes, gastam mais
dinheiro para completar a colecdo do que se adquirissem diretamente o

prémio.



As empresas comerciais promovem seus produtos de forma
parecida, oferecem cupons e a colecao completa deles da direito a
receber um prémio.

No relacionamento humano existem comportamentos que se
comparam a atividade de colecionar figurinhas, selos ou cupons.

Manter, pois, uma figurinha carimbada é sofrer gratuitamente,
e convém as pessoas que as colecionam decidir se o acontecimento que
as originou implica em separacao definitiva ou, ao contrario, pode
ser superado pelo amor; neste caso o mais adequado € o perdao
definitivo.

E importante refletir se vocé esta colecionando algum tipo
de figurinha para justificar a realizacao de algum projeto que vocé
pode realizar sem ter necessidade de provar seu direito a ele.

Enfocamos o tema baseados em ressentimentos. Existem todavia
outros tipos de figurinhas, ou selos, empregados no relacionamento
humano. E o caso dos selos de preocupacio, colecionados por méaes que
cuidam dos filhos, e mais tarde, trocam o album inteiro de
preocupacoes pela atribuicao da responsabilidade aos filhos de
cuidarem delas por toda avida. E também o caso dos selos de
dedicacdo que sao colecionados por pessoas que nao tem permissao
para desfrutar a vida e se dedicam de maneira exagerada ao trabalho,
para poderem se sentir no direito de gozarem férias.

Reflita se vocé esta colecionando algum tipo de figurinha,
para poder realizar algo, que vocé pode fazer sem ter necessidade de
ficar arranjando desculpas para provar que vocé tem o direito de fazer.

Como o que ocorre em muitos casamentos, onde cada conjuge
colecionou decepcoes com o outro, o que lhes garante, quando ha um
acumulo de decepcoes reservadas, o direito a uma crise "gratis".

Uma série de crises permite uma separacao "gratis".

Uma série de separacoes da direito a solidao "gratis".

Muitas pessoas juntam ressentimentos como se fossem

figurinhas. Ao invés de trocarem suas emocdoes no momento em que



apareceram, portanto mais facilmente resoluveis, guarda-os e, quando
os tem em quantidade suficiente, recebem o prémio "gratuitamente".

E o dizemos graciosamente porque a colecao de ressentimentos
permite a pessoa tomar atitudes sem sentimentos de culpa, ou seja,
se aproveitando do fato de ter muitas desculpas para fazer algo.

O exemplo anterior ocorre no casamento, mas isto pode também
ocorrer em outras areas, como a profissional, etc...

Exemplos:

— "Vou deixar o emprego porque o pagamento sempre atrasa".

"Vou manda-lo para um colégio interno porque vocé vive
arrumando encrencas".

— "Vou sair de casa porque meu pai sempre bate em mim ".

Isso ocorre porque as pessoas nao sao educadas no sentido
de mostrarem suas figurinhas para o causador do ressentimento no
instante em que isso ocorre.

Nao se aprende a mostrar ao outro o que se esta sentindo. Nao
se aprende a resolver um problema no momento em que surge. Cria-se
a ilusao que o problema vai ser resolvido por si s6 e, normalmente, o
que se da € o contrario: o problema se agrava. Fica cada vez mais dificil
resolvé-lo pelo dialogo. Por isso € que surgem as "explosoes", para por
fim a situacao indesejada.

Uma outra visao do assunto € atentar para as pessoas que sao
mestres na arte de dar aos outros a oportunidade de colecionar selos
sobre eles proprios. A exemplo podemos citar o marido que sempre
chega em casa embriagado, o empregado que sempre comete erros, o
gerente administrativo que nao toma decisoes.

E importante refletir sobre como cada pessoa age, induzindo
os outros a colecionarem muitas figurinhas, criando campo para depois
serem rejeitados.

No conceito de figurinha que aqui se discute, tem relevo o
de "figurinha carimbada". Nas colecoes as figurinhas carimbadas sao as
de maior valor. No campo dos sentimentos humanos as figurinhas

carimbadas decorrem de acontecimentos muito importantes, de grande



impacto, que as pessoas transformam em potentes ressentimentos
utilizaveis para conseguirem o que desejam. E exemplo dessas
figurinhas:

— 'Lembra-se daquela vez em que vocé foi passear, deixando-
me sozinha e gravida em casa?' Reservar uma figurinha carimbada pode
ser um poderoso instrumento de manipulacdo. Todavia essa atitude
implica sofrimento inutil. Ao mostrar a figurinha a pessoa revive as mas

emocoes passadas que a situacao gerou e, por isso, sente-se mal.

SIMBOLOS DE AMOR

No filme "Gaiola das Loucas" existe uma cena muito
interessante, onde os protagonistas (dois homossexuais "casados" ha
muito tempo) estao envolvidos em uma discussao sobre o fato de um
deles nao estar mais apaixonado pelo outro:

— Vocé nao me ama mais.

— Eu amo vocé, meu amor.

— Nao! Seus olhos ja nao demonstram mais paixao.

— Eu continuo apaixonado por voc€, mas agora quero que vocé
desca para dar o show, pois vocé ja esta atrasado e o publico esta
impaciente.

— Nao, vocé nao me ama. Vocé so esta comigo por interesse.

— Nao, eu amo vocé. Mas agora va, que o publico esta
impaciente.

— Nao; vocé nao me ama.

O outro muito nervoso lhe desfere um violento soco, e na
cena seguinte aparece o primeiro, com o olho roxo, retocando a
maquiagem, com uma expressao de extrema alegria dizendo:

— Que bom descobrir que vocé ainda esta apaixonado por mim,
pensei que vocé nao me amava mais.

Para ele era um sinal evidente de amor, o fato de seu

companheiro té-lo agredido.



Simbolos de amor sdo caricias muito potentes, que
sdo interpretadas pela pessoa que as recebe como evidéncias de amor.

As pessoas se sentem amadas, as vezes, quando:

Sao cuidadas;

Quando o outro demonstra ciimes;

Quando apanham;

Recebem um olhar de amor;

Durante o ato sexual;

O outro lhes da uma ajuda;

Quando recebem um presente.

Cada um de nos tem seus proprios simbolos de amor, e isso
funciona como se fosse um codigo pessoal, ja que esses simbolos podem
ser muito diferentes de pessoa para pessoa.

E importante que cada um de nés saiba quais desses simbolos
de amor nos satisfazem e nos dao a sensacao de sermos amados.

(Alias, pense neste momento, nos seus simbolos de amor.)

Porque, por exemplo, um rapaz pode levar a namorada para
diferentes e maravilhosos lugares para estarem juntos e felizes, certo de
que isto € o que ela sempre desejou. Porém, depois de tanta agitacao €
possivel que ela nao se sinta valorizada. Porque, para ela, o simbolo do
amor pode ser os dois ficarem no sabado a noite assistindo televisao e
tomando cha, na casa dela.

Isso acontece porque nossas imagens de amor, na maioria das
vezes, sao formadas por idéias captadas dos outros.

E cada um é diferente.

Pode as vezes formar-se por captacao das idéias de um filme.

— Olha, ele a amava tanto que arriscou sua propria vida por ela.

As vezes, por exemplo, vindo de outra pessoa:

— Nao sei como o Joao aguenta a mulher, ela inferniza a vida
dele, deve ser porque a ama muito.

As vezes porque a idéia é repetida indefinidamente: amar é dar-

S€E.



As vezes pelo contrario da maneira como papai (ou mamae)
agem:

— Meu pai nao ama minha mae porque, se a amasse, ficaria
mais tempo em casa.

As pessoas, geralmente, mostram aos outros que os amam das
seguintes maneiras:

Fazendo coisas por elas.

Olhando-os de maneira afetiva.

Os simplesmente ficando a seu lado, criando um ambiente de
amor.

Por outro lado existem os simbolos de desamor, que sao,
caricias muito potentes, interpretadas como evidéncias de rejeicao pela
pessoa que recebe.

As vezes uma moca faz algo aparentemente simples que é
interpretado como algo agressivo pelo rapaz.

Por exemplo:

Convidar uma amiga para sair com eles.

Pedir que nao saiam uma noite em que ela esta triste.

Ou mesmo atos cotidianos de um casamento.

Por exemplo:

Atrasos.

Recusas de sexo.

Simples acontecimentos que algumas pessoas interpretam como
fato corriqueiro, outras sentem como uma agressao profunda.

E importante noés sabermos que essa reacdo geralmente
esta relacionada com situacoes repetitivas de infancia, que nao
tiveram solucoes, e que seguem afetando a pessoa.

Por exemplo:

O pai a vida inteira desqualificava a filha, esquecendo que
haviam combinado sair, e depois acabava atrasando. Nessas situacoes a
menina ficava com muita raiva. Porém essa raiva ficou acumulada.

Quando o marido atrasa, atualmente, todas as raivas atrasadas



emergem, € o marido acaba nao entendendo o porqué dessa reacao tao
explosiva para um fato tao banal.

E importante os dois saberem seus simbolos de desamor.

Para que a pessoa cuide de evitar fazé-los, para nao machucar

o outros, uma vez que eles sao muito dolorosos.

NINHO

Ha dias na vida da gente em que o mundo parece que vai
acabar, ou em que a gente pensa que deveria parar tudo para comecar
de novo.

As coisas comecam a acontecer de maneira errada. A pessoa
recomeca, e novamente nao da certo... recomeca...

Nesses dias em que a bateria de caricias esta descarregada, uma
das tendéncias das pessoas € comecarem a implicar com as outras, ou
fazer coisas para que os outros impliquem com ela.

Nesses dias, algumas horas depois do inicio da acao, ja se
conseguiu confirmar que tudo estava mal; se a gente quiser, sempre se
pode comprovar isso.

Afinal de contas nao existe nada de tao ruim que a gente nao
consiga piorar.

Porém, se quisermos, por pior que as coisas estejam, podemos
sempre melhora-las.

Uma das maneiras de mudar é ter um ninho construido. O
ninho € uma série de "coisas" para vocé se cuidar e mudar o "astral".

Um ninho pode ter; pode estar ou pode ser:

um disco envolvente, um livro de amor, um lugar especial para
vocé (em casa, na rua, na praia...)

um filme, um show, uma peca teatral uma roupa gostosa (e
bonital)

uma comida especial em um restaurante especial qualquer coisa

que dé a vocé um espaco para tomar folego.



E PRINCIPALMENTE:

Uma vontade de se sentir bem. Olhar em volta, ver as cores, dar
um sorriso e voltar a gostar da vida.

Afinal uma dificuldade pode ser resolvida com muito sofrimento
ou com muita serenidade. E a escolha depende de vocé...

Um ninho €& uma estrutura que vocé pode montar para
reabastecer suas caricias. Sem sofrimento inutil! Se vocé fizer, pode

funcionar!

PERMISSOES E PROIBICOES

Enquanto criancas, as pessoas escutam muitos naos, dos quais
alguns sao adequados (Nao coloque a mao no fogo!), e outros sao
desprovidos de sentido (Nao chore!).

Esses naos encerram idéias limitantes chamadas proibicoes.
Algumas pessoas escutam tantos naos que acabam sentindo medo
indiscriminado; quando tém qualquer desejo, pensam restritivamente:

'Eu nao posso fazer isso.' ou 'Nao fica bem a alguém como eu
fazé-lo.' Para essas pessoas faltaram permissées quando eram criancas.

Normalmente, alguém, quando tem wuma proibicdo interna,
acaba passando para o filho essa mesma proibicao.

A alegria de viver relaciona-se com essas permissoes.

Permissao para simplesmente viver.

Permissao para ser feliz e ser autonomo.

Para sentir as proprias sensacoes.

Para sentir e demonstrar as emocoes.

Para desfrutar a vida, o contato com as pessoas, as interacoes.

Para pensar, decidir e realizar a propria vida.

Geralmente as pessoas tém permissao para algumas coisas e
proibicao para outras (o que acaba limitando sua vida). Por exemplo:
permissao para o trabalho e proibicao para amar, pode acabar gerando

uma pessoa que soO sabe trabalhar.



Os problemas sao sustentados por  permissoes e
proibicoes exageradas.

Por exemplo: uma pessoa que nao consegue realizar-se pode
ter exagerada permissao para ser dependente e proibicao para crescer.

Ou, noutro exemplo, alguém que tem medo de separar-se e vive
uma relacado muito toxica, pode ter permissdao para suportar em
demasia os problemas dos outros e proibicdo para procurar novos
relacionamentos.

Muitas das permissoes que nos faltam, ocorreram por falta
de ambiente. E muito importante sabermos que temos de nos dar
essa permissao que nos falta, de desobedecer as proibicoes que

temos internalizadas.

Sabemos que somos noés que obedecemos “fantasmas” do
passado.

A vida €& maravilhosamente infinita para vivermos
circunscritos dentro de quadrados imaginarios.

As vezes uma palavra nossa pode ser a permissdo que a pessoa
que esta ao nosso lado pode precisar para ampliar o espaco existencial

da vida.

AUTO-CARICIAS

Até agora temos falado sobre as caricias que uma pessoa da a
outra, em pedir caricias, em caricias que as pessoas trocam entre si.

Vimos como as caricias sao o combustivel do comportamento
humano e como elas reforcam as condutas.

Porém podemos perceber claramente que, em situacoes de
isolamento, muitas pessoas atuam como se estivessem recebendo os
estimulos que necessitam ou a que estdo acostumadas.

Como um profissional liberal, que foi morar no exterior para

ficar longe da mae, porque ela o inibia muito, e descobriu desapontado



que tinha levado sua mae dentro de sua cabeca e permanecia uma
pessoa inibida, "escutando as ordens" de sua mae.

A maior parte das pessoas realiza um processo que se chama
dialogo interno, ou seja, uma conversa dentro da propria cabeca, com
perguntas e respostas, criticas e desculpas...

O que estamos querendo dizer € que cada um de noés se da auto-
caricias a maior parte do tempo...

Neste momento, em que vocé esta lendo este livro, pode estar
se dando uma auto-caricia:

Positiva incondicional: acariciando uma parte do seu corpo
ou condicional: 'Eu vou ler esse livro antes de ir passear' Negativa de
lastima: 'Eu nunca vou conseguir nada' Agressiva: 'A culpa € do meu
pai'

Determinadas situacoes propiciam mais as auto-caricias:

— em véspera de algum tipo de exame:

'Ailll eu acho que nao vou passar...' 'Legal!l depois da prova eu
entro em férias' — Paixoes:

'Sera que ele gosta de mim?' 'O que eu vou fazer para conquista-
lo'?" — Novos ambientes:

'E gostoso conhecer gente nova' Dor de cabeca (‘eu nem quero
pensar no que vai acontecer se eles descobrirem que eu nao sei o que
fazer aqui.')

— Fim de Namoro:

'Nao se deve confiar nos homens (ou mulheres)' 'Ele vai ver!' As
situacdoes de 'stress', sdo aquelas onde as pessoas se dao mais auto-
caricias, e que, dependendo de sua auto-estima, vao ser positivas ou
negativas.

Vejamos como se forma o padrao de auto-caricias de uma
pessoa. Por exemplo: um menino tem um pai muito critico que lhe fala
muitas vezes, 'vocé € um burro!' (Caricia agressiva) e uma mae que lhe
repete: 'coitadinho!' (Caricia de lastima).

Durante muito tempo ele escuta essas mensagens, vindas

desses personagens, mas eles de tanto participarem de sua vida,



acabam sendo internalizados e, a partir dai, mesmo que essas pessoas
nao lhe digam mais as mesmas mensagens, essas frases se perpetuam,
pois as pessoas ja estao dentro da sua cabeca, repetindo as mensagens
do passado.

E quando algo de errado acontece, a propria pessoa se diz:

'Eu sou um burro' (Auto-caricia agressiva)

'Coitadinho de mim' (Auto-caricia de lastima)

Através do dialogo interno (conversas dentro da cabeca), a
pessoa satisfaz sua necessidade de estimulos.

Como vimos anteriormente, as pessoas que funcionam
como perseguidoras tendem a dar caricias agressivas e as salvadoras,
caricias de lastima. Porém, através das auto-caricias, as pessoas podem
ser Perseguidores, Salvadores e Vitimas de si mesmas e, assim, darem-
se as caricias de que necessitam para seguir adiante em seu roteiro de
vida (sem precisar de mamae e papai para istol).

Imaginemos alguém que chegue em casa e atue como auto-
Salvador:

'Coitadinho, esta tdo cansado...', e coloca as chaves do carro
em qualquer lugar. As 7:55hs. procura as chaves para ira um
encontro marcado para as 8hs. Nao as encontra e se faz a tradicional
pergunta:

'Onde eu coloquei as chaves?'. Nesse ponto, geralmente, comeca
a se sentir desesperado e atua como seu proprio Perseguidor: 'Eu sou
um irresponsavel, nunca vou fazer nada certo!'. O apartamento esta
sem mais ninguém, nao da para brigar com outra pessoa e certamente
as chaves estao no lugar em que foram deixadas.

Nao tem mulher, filho, empregada, nos quais colocar a culpa.
Esta sozinho e, provavelmente, brigara consigo mesmo. Finalmente
encontra as chaves. Sai correndo para o encontro e a pessoa com quem
ia se encontrar nao esta mais la. Entdo comeca a se sentir como Vitima:

'Puxa, tudo acontece comigo, eu sou mesmo azarado'.



A pessoa consegue, em uma situacao, atuar como Perseguidor,
Salvador e Vitima, com grande eficiéncia, sem precisar de ninguém para
dar uma maozinha.

Isso € conseguido a custo de muito treinamento: de ver e fazer.
A repeticao € fundamental. Se nao ha ninguém para interferir, a
pessoa acaba fazendo tudo sozinha (como se fosse varias pessoas).

E assim que a maioria das pessoas acabam funcionando.

— Nao vai dar...

— Sera que?

— Por que eu nunca...?

Trata-se de um potente processo de auto-tortura. E mais ou
a abracar: 'Sera que...?', frequentemente sem apoio porque as pessoas
em sua volta em vez de dar amor, repetem a mesma pergunta: 'O que
vocé vai ser?', 'Por que vocé nao...?' Nesse processo de auto-tortura, as
pessoas, de modo geral, sdo muito eficientes; ndo dao a menor chance
de defesa a Vitima. Isso porque, conhecem com profundidade suas
fraquezas; afinal sdo elas proprias!

Entao a tortura comeca de leve (no dialogo interno). Por exemplo:

— 'Acho que o Paulo nao veio porque ele nao me ama.' E vai
aumentando:

— 'Acho que ele nao me ama mesmo...'

E aumenta ainda mais:

— 'Ele nunca me amou.' E aumentando...

— 'Também quem vai me amar?' Aumentando. ..

— 'Homem nenhum ama a ninguém.' Aumentando mais...

— 'O amor ¢é uma ilusdo.' Aumentando, até chegar a
DEPRESSAO.

Embora a pessoa esteja sozinha, se dando as auto-caricias, ela
acaba se sentindo como se tivesse recebido as caricias negativas dos
outros.

E as vezes é mais potente uma auto-caricia do que uma
caricia externa, pois afinal nés nos comandamos; ou seja, se

pretendemos nos punir por algum motivo, pode ser porque tudo vai bem



em nossa vida, ou alguma coisa de errado aconteceu; podemos ter a
certeza de que seremos para nos mesmos os melhores carrascos da face
da terra.

Porém, se a nossa intencao é cuidar bem de nés mesmos, com
carinho, inteligéncia e prazer, entdao ao invés de estimularmos um
circuito negativo de auto-caricias, desenvolveremos um circuito
positivo.

O padrao de caricias que alguém recebe dos outros
pode transformar-se no padrao de auto-caricias.

E as auto-caricias também tem seus tipos:

Positivas: 'Eu gosto de mim, apesar de Maria nao me
querer.' Negativas: 'Eu nunca faco nada certo mesmo...' Verbais: Sao os
dialogos internos, que podem ser estimulantes ou depreciativos.

Fisicas: Sao os sistemas psicossomaticos, as pancadas,
machucaduras, tensdoes musculares, os relaxamentos, a musica bonita
que escutamos, o banho de imersao.

E muito importante estarmos conscientes da maneira que nos
damos caricias.

Muitas vezes alguém nao recebeu, na infancia, todas as caricias
de que precisou, mas hoje ela pode ser, para si mesma, os pais ideais

que necessita e cuidar-se com muito carinho, atencao e sabedoria.

AS MENSAGENS PARA RECEBER
CARICIAS (CAMISETAS)

Nosso corpo, enquanto somos criancas, recebe determinados
tipos de caricias que acabam determinando em nés posturas corporais,
gestos, tom de voz, olhar, expressdao facial, etc. Essas posturas
estaremos usando pela vida afora como modo de receber caricias. De
tanto repetirmos essas expressoes, elas acabam fazendo parte de
nossas caracteristicas fisicas, de modo que muitas vezes mudamos

interiormente mas a postura fisica continua...



Por exemplo, alguém que tenha tido pais que davam caricias
quando a crianca apresentava problemas, ou estava insatisfeita,
aprende que com a expressao de insatisfeita continuara recebendo
caricias pela vida inteira, nao importa o tipo. Sempre aparecera alguém
que se sentira incomodado com a sua expressao,e entdo prestara
atencao nela.

Pois bem, de tanto repetir essa cara insatisfeita, depois de
algum tempo as contracoes faciais se transformaram em rugas de
insatisfacao permanente.

O mesmo aconteceu com a cara de assustado, que transmite
"cuidado, fragil"; ou deixar os ombros caidos de modo a parecer
incapaz, e depois de algum tempo a pessoa anda como se nao
aglientasse com o proprio corpo...

Uma pessoa consciente sabe interpretar os convites implicitos
dos outros, e em face disso optar entre estabelecer ou nao o
relacionamento Feche os olhos e imagine-se em frente a alguém que
vocé ama. Preste atencdo ao que seu corpo diz, e ao que vocé deseja.
Sera algo como:

Cuide de mim Abrace-me (forte ou suave)

Beije-me (na boca ou no rosto)

Alimente-me Brigue comigo Procure defeitos em mim Agrida-
me Acaricie meus cabelos Grite comigo

Abandone-me Elogie-me Evite-me Tenha medo de mim Eu sou
legal!

As camisetas sdao como distintivos usados no peito com
mensagens: o nome para isto foi tirado da moda jovem de usar
camisetas com frases escritas.

Uma mulher de vestido justo, decote largo e mexendo os quadris
pode estar vestindo uma camiseta escrita: 'Quero alguém (para esta
noite, para brigar...).! Um homem de terno escuro, expressao facial dura
e olhar cortante pode estar vestindo a camiseta escrita: 'Mantenha

distancia...ou, Eu cuido de tudo...' Nas 'camisetas corporais' existem



mensagens nas costas também, que completam o pensamento; por
exemplo:

No caso da mulher com a inscricao na parte anterior da
camiseta 'Quero alguém', atras pode estar escrito:

que sO queira sexo...

que me divirta e va embora...

que fique para sempre...

mas que nao € voce...

Ou Mantenha distancia (frente)

costas

até eu saber ao certo quem voce é...

mas me procure sempre...

pois estou com medo...

Ou ainda...

Eu cuido de tudo (frente)

(costas)

desde que vocé me obedeca...

mas nao me faca perguntas...

me agrade sempre...

desde que...

As mensagens das camisetas podem ser construtivas, e cabe as
pessoas escolherem aquelas cujas camisetas sejam construtivas; por
exemplo:

Quero alguém

Vamos nos conhecer melhor...

Para amar e ser feliz...

Honesta, facil, sensivel.

Mantenha distancia

Estou num periodo ruim...

Tenho raiva, nao quero que se machuque...

Estou fechado para balanco...

Eu cuido de tudo

Vocé esta doente, descanse...



Vocé esta sobrecarregado e eu tenho tempo...

Enquanto estiver fora viajando...

Saber que seu corpo pode 'estar acostumado' a uma
determinada postura que nao lhe convém e cuidar para muda-la e uma
atitude vencedora.

Podemos colocar em nossas camisetas as mensagens que
quisermos e como as pessoas mudam a cada dia e a cada momento, as
vezes alguém acorda de manha com a camiseta 'nao se aflija, e no final
do dia trocou por outra com a inscricao 'cuide de mim pelo amor de
Deus'.

Cada um, porém, tem suas camisetas preferidas!

O que esta escrito em sua camiseta preferida?

MUDANDO AS AUTO-CARICIAS

Se vocé trabalhasse numa empresa que tivesse dez telefones e
se durante todo o tempo as pessoas usassem os telefones para falar
com outras, teriamos os dez aparelhos permanentemente ocupados. Se
alguém telefonasse para a empresa, nao conseguiria completar a
ligacao, pois nao haveria linhas desocupadas.

Pode ser que exista uma telefonista que receba as ligacoes; ela
poe a pessoa que chamou a espera; depois de algum tempo a linha
sera desligada, a empresa praticamente ficara sem comunicacao com o
exterior.

Assim funciona uma pessoa na qual o processamento das auto-
criticas, sejam positivas ou negativas, seja muito intenso. Apesar de
estar recebendo estimulos de fora, ndo os ira assimilar, porque estara
fechada as comunicacoes externas.

Muitas pessoas ficam constantemente em agitacdo interna—
escutando vozes e respondendo a elas o tempo todo, e por isso acabam

nao tendo comunicacao com os outros.



As vezes o outro pode ficar esperando um espaco para falar,
porém se a pessoa segue sem abertura, o outro ira desistir.

Ficar sem comunicacdo com o exterior, ocorre nos dialogos
internos, nos sistemas psicossomaticos, ou seja, em situacoes em que a
pessoa se fecha tanto em si que desqualifica a importancia dos outros.

E ai, pode ficar exclamando que...

ninguém a ama ninguém a valoriza ninguém a procura Porém o
basico € que esta pessoa nao esta aberta.

Por estar aberta € importante que a auto-estima esteja num
nivel pelo menos satisfatorio, porque a nossa tendéncia é procurar os
outros quando estamos bem e nossa auto-estima tem muita relacao
com as auto-caricias.

E muito importante que cuidemos bem de nosso sistema
de auto-caricias.

E aqui vao algumas sugestoes:

Identifique suas auto-caricias Quando estiver passando por
uma crise, aproveite para dar-se conta do que vocé faz consigo mesmo.

Perceba se vocé fala consigo as mesmas frases que ouviu no
passado e qual esta sendo a consequéncia disso.

Saber o que vocé faz consigo € fundamental para saber o que
vocé vai mudar.

Trocar auto-caricias negativas por positivas Ao invés de ficar na
fossa, se machucando e sofrendo, porque esta com algum problema,
comece a cuidar bem de vocé, apesar de nao estar em um momento
bom.

Nao repita a situacao classica, em que as pessoas criticam
alguém, quando estdo atravessando uma situacao critica. Pode até ser
que os outros facam isso com vocé, mas nao € justo que vocé faca isso
consigo mesmo.

Nao ficar esperando que o outro resolva o seu problema Quando
uma pessoa esta com a bateria de caricias descarregada, sua tendéncia

€ entrar em curto-circuito; neste momento toda uma gama de auto-



caricias vai cuidar para aumentar a carga, geralmente com auto-
caricias negativas.

Uma auto-caricia importante nesse momento € no sentido de
cada um procurar cuidar de si o melhor que possa, identificando a
necessidade do momento para que possa sentir-se bem,
independentemente dos outros.

Logicamente o relacionamento com as pessoas € bem-vindo.
Mas, se o circuito interno de auto-caricias negativas estiver muito
intenso, a tendéncia é de desqualificar o outro. E preciso pois,
primeiramente, acertar o circuito interno de caricias.

Dar-se auto-caricias positivas fisicas Grande numero de
problemas do homem acontece por razées mecanicas;

isso porque a maquina humana nao foi preparada para esse
ritmo de competicao e 'stress'.

Quando nao se tem consciéncia que 0 NOsso COrpo € o Nosso
indicador de que somos seres humanos (e como seres humanos somos
otimos), comeca-se a forcar o corpo até que ele ndo aglenta mais e
explode. Vamos comecar a, além de problemas organicos apresentar
também problemas psicologicos. E € importante saber que a solucao
para esses problemas € basicamente cuidar do corpo.

Se alguém estiver doente e trabalhando duro, certamente
ficara irritadico e triste e a solucdo para isso sera cuidar-se e
descansar.

Certamente, a pergunta de carater psicologico sera: 'Por que
alguém doente esta trabalhando tanto? Mas o mais eficiente, no
momento, sera cuidar do corpo.

Muitos dos nossos problemas se resolvem quando mudamos
nosso estilo de vida, de alimentacdo, de exercicios fisicos, de sono e de
descanso.

Um exemplo de dar auto-caricias positivas fisicas é cuidar do

Sono.



Muita gente dorme mal porque cuida mal do sono. No dia
seguinte acorda tensa e cansada. Assim vai ao trabalho, fica tensa e
mais cansada, acaba dormindo pior e assim segue...

Provavelmente se ela tiver: colchao e travesseiros gostosos, nao
ficar discutindo na cama antes de dormir, comer comida leve a noite,
nao ler as desgracas dos jornais nessa hora, escutar musica suave,
fazer um relaxamento, seu sono sera muito mais gratificante e, no dia
seguinte, acordara relaxada e descansada: isso certamente influenciara
sua maneira de realizar as tarefas do dia-a-dia.

Perceba como suas auto-caricias podem estar levando vocé
a ndo escutar os outros E o caso da empresa sem comunicacao.

As vezes as pessoas ficam olhando para baixo e nao percebem
os outros.

Outras vezes ficam pensando no futuro (ou no passado).

Enfim, perceber que a chuva que cai no final de semana, cai
para todos. Que nao esta chovendo somente para estragar o nosso
programa.

Uma dificuldade que surge nao aparece deliberadamente para
nos agredir.

Se nos falamos: 'Tudo acontece comigo', isto € uma auto-
caricia negativa e a chuva € s6 um pretexto para alguém sofrer.

Perceba como vocé pode estar usando as pessoas, as situacoes,
para martirizar-se.

E se vocé quiser vai poder sofrer bastante!

MUDANCA

Mudar é um ato simples, ainda que seja possivel complica-lo
de muitas maneiras.

A gente complica a mudanca, pensando que ela vai acontecer
somente porque € desejada. Isso nem sempre € verdadeiro e raramente

da certo.



Mais importante que o desejo € o comprometimento com
a mudanca Outra maneira eficiente de complica-la € pensar em
demasia no que os outros vao sentir ou pensar em razao da mudanca
operada em vocé.

Nao € adequado a gente mudar e supor que todo mundo se
sentira Bem com a nossa mudanca.

E logico que algumas pessoas vao comemorar o nosso bem estar,
mas pode ser que outras se sintam ameacadas.

Sabotar a mudanca € somente pensar na mudanca desejada
sem relaciona-la com a situacao global. Por exemplo, alguém que tem
uma familia grande e trabalha muito, dizer 'Vou parar de trabalhar'
Apos certo tempo pode estar sem dinheiro e dizendo a si mesmo 'E, eu
tenho que trabalhar muito para viver'.

Outra maneira de complicar a mudanca é achar que ela vai
acontecer espontanea e instantaneamente. O mais das vezes, para
mudar € importante lutar contra os nossos habitos. Por exemplo,
alguém pode se atribuir espontaneidade e brigar com todo mundo que
ama e, quando se percebe solitario, querendo desenvolver amizades,
tem que lutar contra seu habito de 'explodir' por qualquer coisa.

Portanto, a disciplina é fundamental para qualquer processo de
mudanca.

Todos os seres humanos nascem plenos de seus potenciais,
como "principes felizes". Depois comecam a escutar os naos (a maioria
desses naos sem motivos reais de ser) e comecam a se rebelar contra
a repressao, tornando-se ‘'principes infelizes"; depois de tanto
lutar contra esse sistema, acabam desistindo e se tornando "sapos
comodos".

A maior parte das pessoas passam muito tempo da vida como
sapos comodos e quando se descobrem, querem voltar a ser principes
felizes.

Porém faz parte do processo voltarem a ser principes infelizes

antes de serem principes felizes.



Geralmente, um sapo comodo € uma pessoa que procura
manipular os outros para conseguir o que quer e os responsabiliza
pelos seus problemas.

Esta sempre perseguindo, salvando ou sendo vitima de sua
propria vida.

E em verdade uma marionete e pensa que pode controlar o
mundo.

Obedece ordens, internas ou externas, sem saber quais sao suas
reais necessidades.

Aceita situacoes as quais sabe que lhe sao toxicas, porque nao
tem opcao (nao sabe respeitar a si e aos outros).

Repete dia apos dia os mesmos atos do seu roteiro, porque nao
vé que tem opcodes para mudar.

Vive dentro de um sistema de mesquinhez de caricias.

Procura somente caricias condicionais.

Um dia o sapo comodo percebe que vive eternamente se
adaptando e descobre que o tipo de vida que leva ndo o satisfaz;
contudo raramente sabe como conseguir o novo estilo de vida que quer.

Descobre que o presente nao o satisfaz, que o passado foi
um desperdicio de vida, mas nao sabe ainda como estruturar-se
no aqui-e-agora.

Nao consegue mais comer o pao embolorado, mas nao sabe
ainda como conseguir a fruta saborosa que deseja.

Nesse momento vem o vazio existencial, as vezes o desespero, o
medo de nao conseguir mudar, o medo de tirar as mascaras e
encontrar-se consigo mesmo, o medo de perder as pessoas que lhe sao
caras, o medo de ter que voltar a repetir as mesmas condutas de
sempre, a sensacao de inadequacao, de nao estar fazendo bem feito o
novo, como fazia o antigo.

Muitas vezes tem a sensacao de estar sendo ridiculo (Sera que
homem pode mesmo chorar?).

Passar pela etapa de principe infeliz antes, € muito

importante no processo de crescimento!!!



Mudar. Nao saber ainda como fazer o desejado, mas estar
insatisfeito com a maneira antiga, € um ponto importante do processo.

E importante sentir que as caricias podem ser trocadas.

Ha um infinito mundo de possibilidades para realizar-se, até que
a pessoa consiga ser um principe feliz e consiga dar e receber as
caricias que deseja, ter as pessoas em volta de si como quer, ter uma
estrutura de vida, de realizacao, ser espontaneo, feliz, satisfeito.

E importante ter a consciéncia de que vai passar pela fase
anterior, sendao pode ter surpresas; isso porque, na fase de principe
infeliz, nao vai receber a quantidade de caricias que recebia como
quando sapo comodo.

Certo, nao eram as caricias que queria receber que eram
recebidas.

Mas as caricias, sejam quais forem, sempre alimentam.

E fundamental predispor-se a ndo ficar nos disfarces antigos,
nas mesmas manipulacoes de sempre, nos mesmos jogos € sair para
um contato auténtico e espontaneo com as pessoas para viver

plenamente e com autonomia a propria vida.

NOSSO MAIOR PRESENTE

Cada um de nés, no momento da concepcao, ganha um
presente, que € a nossa propria vida.

Podemos pensar que ganhamos esse presente...dos nossos pais,
de Deus, das enzimas que permitem a fecundacao do 6vulo.

Obviamente, a vida somente poderia ser um presente vivo.

E nossa vida € algo vivo.

Uma das consequéncias de se ganhar um presente vivo € ter que
cuidar desse presente.

Assim fazemos se ganhamos um bichinho ou uma planta...

Temos que cuidar deles para seguirem vivos.



A maneira com que cuidamos desse presente vivo, tem muita
relacdo com as pessoas que nos deram o presente, da nossa disposicao
para cuidar e do presente em si mesmo.

Sua vida é um presente vivo.

E como um presente vivo, cabe a vocé cuidar dele...

Compreender que essa dadiva € algo em permanente evolucao
e, portanto, algo para ser criado a cada momento.

Sim, nos somos algo para ser recriado a cada momento.

E um presente completo, porém que continuara sempre se
completando.

As caricias tem muita relacdo com a missdao de alimentar
esse presente vivo.

Eu torco para que este livro o ajude a cuidar de vocé: sua
maior dadiva.

Caricias.
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