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Relacionamento

PRIMEIROS SOCORROS
PARA CASAIS EM CRISE

Um guia terapéutico pratico
para interromper os ciclos que
afastam vocés e reconstruir a
conexao emocional.

7y  Entenda os ciclos invisiveis
que causam conflitos.

Descubra qual ciclo esta
conduzindo sua relacao.

com mais clareza e menos dor.

Reconstrua a conexao

RS
D Aprenda a se comunicar

com pequenas mudangas
didrias.

66 Grandes relacionamentos
nﬁﬂ acontecem p'Dl' ACAas0.

Este guia pode ser

Sdo construidos com consciéncia, o O primeiro passo para
escolhas e presenca. @ uma nova histéria juntos.

i ety POR CAROLINA BLUM a A terapia pode a].udar vOCEés a
C -. compreender mais profundamente
TERAPEUTA DE CASAIS a dindmica do relacionamento.

/%::gf N www.carolinablum.com.br
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Como aproveitar
este guia
4

Reserve cerca de 45 minutos
para a leitura.

I I Faca as pausas propostas.

@ Responda as perguntas
com sinceridade.

(0:0\ Se possivel, leia junto com

seu parceiro(a).

/ O objetivo ndo é descobrir

@ quem esta errado, mas
compreender o ciclo em que
VOCES estao presos.

v
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A Dinamica
Invisivel da Relac¢io

4

Se a discussao nao é o verdadeiro problema,
entao o que acontece antes dela?

A resposta € simples.

Existe um processo silencioso que acontece
dentro de praticamente todos os relacionamentos.

/

Tudo comeca com
um sentimento.

e Pode ser medo.
e Solidao.

e Frustracao.

e |nseguranca.

* Ou a necessidade de se sentir
importante para quem se ama.

Nem sempre sabemos
expressar esses sentimentos
com clareza.

Ent3o eles aparecem através
de comportamentos.
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A Dinamica
Invisivel da Relacao

4

Quem esta do outro lado

@ Siléncio. @ Nnao consegue enxergar

O sentimento.

) Critica. O Bhiiaahehas
. () o comportamento.
Cobranca.
Entio interpreta.
5 P
I )
Irritacao.
% ¢ C E reage.
Distanciamento. @ Nesse momento, um
J novo sentimento surge.

E o ciclo recomeca.

E isso que chamo de

Dinamica Invisivel da Relacao.
v

Ela acontece quando deixamos de responder
ao que o outro realmente sente € comegamos
a responder apenas ao comportamento que
conseguimos ver.
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O Ciclo Invisivel
da Relacao

@»%999097

Sentimento Comportamento Interpretacao Reacio Novo j
A Sentimento '

Quanto mais esse ciclo se repete, mais o casal acredita que

o problema estd na personalidade um do outro.

Mas, na maioria das vezes, nao ¢ isso.

O problema é que ambos ficaram presos na mesma dinamica.
A boa noticia ¢ que todo ciclo pode ser interrompido.

O primeiro passo ¢ enxerga-lo.

E, agora, vocé ja consegue fazer isso.

Pare

por um instante
v

Na ultima discussao que vocés tiveram...
Vocé respondeu ao comportamento do outro...

Ou ao que imaginou que aquele
comportamento significava?

POR CAROLINA BLUM
TERAPEUTA DE CASAIS

4
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0S 5 CICLOS
INVISIVEIS

DA RELACAO

Agora que vocé ja conhece a Dinamica Invisivel

&

da Relagio, chegou o momento de identificar como
ela aparece no seu relacionamento.

Q Embora cada casal tenha sua prépria histéria,
a maioria dos conflitos segue alguns padroes

N,
~)O

que se repetem.

Eu os chamo de Ciclos Invisiveis da Relacio.

Eles ndo existem para colocar um rétulo

no relacionamento.

Existem para mostrar que aquilo que parece
um problema sem solu¢ao pode, na verdade,
ser um padrio que se repete.

Quando reconhecemos o padrao, deixamos

3 QO <« 0

dE lutar contra a pessma c CDHIE(;EI.HIDS a
transformar a dindmica entre nos.

O

Vamos ao primeiro ciclo.
v
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Ciclo 1 —

Busca e Afastamento

v

Este ciclo comeg¢a quando um parceiro sente necessidade de conversar,
resolver um problema ou buscar mais proximidade.

O outro, diante da tensao, sente necessidade de se afastar.

BUSCA : -
'l e Quanto mais um insiste,
> aproximagao % . ;
% ¢ conexio mais o outro se fecha.
h\.
e e
\Y
AFASTAMENTO E E quanto mais o outro
protecio e se fecha, mais o primeiro insiste.

distanciamento

Nenhum dos dois esta tentando machucar o outro.

@ Os dois estao tentando proteger a relacao

da tunica forma que aprenderam.

@ Quem busca aproximacao [E] Quem se afasta

costuma pensar: costuma pensar:

Se conversarmos, Se continuarmos agora,
vamos resolver isso. s6 vamos piorar.”

Percebe?
©

Os dois querem paz.
Mas cada um tenta alcanca-la
por um caminho diferente.

v
E por isso que esse ciclo costuma se repetir tantas vezes.
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O primeiro

Na proxima discussao,
em vez de perguntar:

*¢ Quem esta fugindo?”

Pergunte:

¢ Sers que estamos tentando

cuidar da relacdo de
maneiras diferentes?”

Essa simples mudanca de olhar costuma diminuir
a sensacao de que voceés estio em lados opostos.

Pare por um instante ||
R — . R———
Durante um conflito...

Vocé costuma ser a pessoa que
Insiste em conversar...

Ou a que precisa de um tempo
antes de continuar?
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Ciclo 2

Historias Invisiveis

Nem toda discussao comeca por aquilo
que acontecezu.

Muitas comec¢am pela histdria que
cada um cria sobre o que aconteceu.

Um atraso pode parecer desrespeito.

Uma mensagem sem resposta
pode parecer falta de interesse.

Um siléncio pode parecer rejeicao.

O comportamento é real.
Mas a interpretacao nem sempre €.

€ comecamos a imaginar, criamos
historias que parecem verdadeiras.
E reagimos a elas.

O problema € que, muitas vezes,
o parceiro esta respondendo a uma

(N ) histéria completamente diferente
da nossa.

O
(B
Q Quando deixamos de perguntar
Pe
e



Enquanto um pensa:

(14 ~ . ) b
Ela nao se importa comigo.

Q
O ouftro apenas estava

concentrado no trabalho. L

/1N

Enquanto um sente:

“FEle nao me escuta.”

' ©

O outro acredita que esta g

evitando uma discussao.

Sem perceber, vocés deixam de
conversar sobre os fatos.
E comecam a discutir interpretagoes.

. (Q

O que realmente
esta acontecendo

Quando faltam explicac¢oes, nossa mente
tenta preencher os espacos vazios.

Nem sempre ela acerta.

Quanto maior a inseguranga, maior
a tendéncia de imaginar o pior.

Por isso, muitos conflitos poderiam
ser evitados com uma unica pergunta.
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O primeiro
passo

Antes de concluir o que o

@ outro quis dizer, pergunte:

“TFoi isso mesmo que
vocé quis comunicar?”

Uma pergunta pode evitar
horas de discussio.

®

Pare por um
Instante

Na tltima vez em que
coe vocés discutiram...

m Vocé reagiu ao que
realmente aconteceu...

Ou ao significado que atribuiu

O aquela situac¢ao?
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Ciclo 3

Protecao

Nem sempre mostramos o que realmente
estamos sentindo.

Na maioria das vezes,
mostramos como aprendemos
a nos proteger.

c:
- Quem sente medo pode
: parecer controlador.
6F

Quem sente tristeza pode
parecer irritado.

comecar a cobrar.

E 3 Quem se sente rejeitado pode

() Quem tem medo de piorar
a discussao pode simplesmente
se calar.

O problema é que o parceiro
) O enxerga apenas 0 comportamento.

m Nao a dor que existe por tras dele.



Entao responde
v

Q@ .......... > 3 Critica.

Q - [ » ao siléncio.

& .......... » a cobranga.

E nio ao sentimento que
deu origem a tudo isso.

E nesse momento que
o ciclo se fortalece.

oS

Quanto menos conseguimos
expressar nossas emogoes com
clareza, mais elas aparecem
disfarcadas em comportamentos
que afastam justamente a pessoa

de quem mais precisamos.
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O que realmente

esta acontecendo

Todo comportamento

Q Q comunica alguma coisa.

A pergunta é:
Ele esta comunicando aquilo que
voce realmente queria dizer?

® Muitas vezes, a resposta € nao.

@@ > Por tras de uma critica

pode existir saudade.

@ &] _________ > Por tras do siléncio

pode existir medo.

= > Por tras da irritagao
pode existir frustracdo.
¥, Quando aprendemos a enxergar

além do comportamento, come¢amos
a compreender a verdadeira
necessidade emocional que esta
tentando ser expressa.



St @ il
O primeiro
, passo

= 4
Na proxima discussao, experimente

trocar esta pergunta:

“Por que ele(a) esta agindo assim?”

Por esta:

“O que ele(a) pode estar tentando
comunicar sem conseguir colocar
em palavras?”

¥, Essa mudanca de perspectiva niao
resolve todos os conflitos.

R R Mas muda completamente o lugar
de onde a conversa comeca.

@ Pare por um
1nstante

&% i Pense na altima vez em que vocé

criticou, se calou ou se afastou.

Q . Agora responda com sinceridade.

@ : O que voceé realmente estava

precisando naquele momento?
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— Ciclo4d —

Ninguém se Sente
Compreendido

': Existe uma cena que se repete em
< muitos relacionamentos.

Uma pessoa comega a falar sobre como

@ esta se sentindo.
= Antes mesmo de terminar, o outro
.

interrompe para explicar, justificar

ou se defender.

Sem perceber, a conversa deixa de ser
sobre compreender.

Passa a ser sobre provar quem esta certo.

Entdo surge uma sensa¢io dolorosa.
¥ Os dois falam.

— ¥ Os dois explicam.

¥ s dois saem da conversa convencidos
de que nao foram ouvidos.

4

i E assim que nasce este ciclo.

Quanto mais um tenta explicar sua dor,

mais o outro sente necessidade de
se defender.

\_/ E quanto mais alguém se defende,
menos o outro se sente compreendido.
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O que realmente

esta acontecendo

.HH

Na maioria das vezes,

P \
ol N
LAV
f@ % ninguém quer vencer
/
\ a discussao.

O que cada um realmente deseja
é sentir que sua dor foi

reconhecida.

i \ Quando isso nao acontece,
|.,I 2 | a conversa continua,
A\ / mas a conexio desaparece.
/'/f 0 .
/o, .\ Nio porque faltaram argumentos.
G A, | :
G 2. £ 3/ Mas porque faltou acolhimento.
N Y

_.-«-"’/\
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O primeiro
passo
4

@ . Antes de responder, tente mostrar que
. vocé compreendeu o que o outro
:  estd sentindo.

. Voceé nio precisa concordar.
C i Mas pode dizer algo como:

ﬁ : “ Entendo por que
‘ isso machucou vocé.”

Sentir-se compreendido ndo resolve
todos os problemas.

Mas abre espaco para que eles sejam
resolvidos juntos.

Na ultima discussio...
O . Vocé estava tentando
. compreender...
O . Ou apenas provar que
: tinha razdo?

-
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— Qiclod —

O Desgaste Silencioso

@
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Nem todo relacionamento entra em crise
por causa de grandes discussoes.

Alguns se afastam de forma
quase imperceptivel.

As conversas ficam mais curtas.
Os abracos diminuem.

Os momentos a dois deixam de acontecer.

A rotina ocupa o espago da conexao.

E, sem perceber, vocés passam a funcionar
muito bem como equipe, mas deixam de
se encontrar como casal.

Nio existe uma grande briga.

E por isso que esse ciclo costuma passar
despercebido durante muito tempo.
Afinal, se vocés quase nio discutem,
parece que esta tudo bem.

Mas auséncia de conflitos
ndo significa presenca de conexio.

i __@____
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O que realmente

esta acontecendo
&

A conexao emocional nao desaparece

3 de uma vez.
-+ | Ela enfraquece aos poucos, quando
3 o relacionamento deixa de ser prioridade

no meio das tarefas, das responsabilidades
e da correria do dia a dia.

(. Naio é falta de amor.

Na maioria das vezes,

é falta de presenca.

~ E isso pode ser

| &O& reconstruido.
- N

Y ﬁ‘ ¥

-
_ &
W /- f e

"Pequenos momentos de conexao hoje
construem um relacionamento forte amanha.

O

o/
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primeiro

passo
L

Nao espere um grande momento
para se reconectar.

Comece pelos pequenos gestos.

Uma conversa
sem celular.
699

Um abraco
mais demorado.

Um café
juntos.

@ Nt Uma
jg‘ . caminhada.

Cinco minutos de
. atencao verdadeira

podem fortalecer uma A

relacio mais do que ﬂ_ |
e N

horas dividindo o |

mesmo espaco sem
realmente se encontrarem.
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Pare por um
Instante

Quando foi a dltima vez
que VOCEs passaram um

[ ]

momento ]UI’ltOS...

GO
il
@ ~ Sem falar de problemas.
aal

\
~ Sem falar de contas.
o2 ~ Sem falar dos filhos.
|
+ '~ Apenas sendo
@ um casal.
VY
Se vocé nao consegue
lembrar, talvez este ciclo
QA : : 3
v esteja pedindo atencao.




QUALE 0 CICLO
DE VOCES'?

_ ~ Se vocé se identificou com mais de um ciclo,
/ . isso é completamente normal.

Os relacionamentos mudam.
As fases da vida mudam.
Os desafios também.

O objetivo deste guia nao ¢ dizer
quem VOCES Sao.
E mostrar qual dinamica parece

estar conduzindo a relacio neste momento.

( » . Respire fundo.
-Bﬂ—&-ﬂ-l ~ Agora responda as perguntas abaixo
= / ~ com sinceridade.
el ~ Nio existe resposta certa ou errada.

Existe apenas aquilo que vocés estdio

vivendo hoje.

-

*»-'

Il” >
I (R | |
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QUALE

O CICLO DE VOCES?

Quando surge um conflito,

O que costuma acontecer primeiro?

oQo
SL

D
@
@

O F0
AT g

&
B
3
o
£l

Um insiste em conversar e
o outro prefere se afastar.

Comegamos a imaginar intengoes
antes de perguntar.

Acabamos escondendo o que
realmente sentimos.

Cada um tenta explicar seu lado,
mas ninguém se sente compreendido.

Evitamos discutir, mas também
quase nao nos conectamos.

. Qual frase mais representa
a relacdo de vocés hoje?

O

©
2.

%C}
(8]
()

o)
@@

<

[SHRTRE. N

"Parece que quanto mais eu procuro,
mais ele(a) se afasta."

"Nobs entendemos tudo
de maneira diferente.”

" Nunca consigo dizer o que
realmente estou sentindo."

"Tenho a sensag¢ao de que
nao sou ouvido(a)."

" Viramos uma equipe.
Faz tempo que nio parecemos um casal.”

O
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O que mais
machuca voceé?

D Sentir que estou sozinho(a)
tentando salvar a relacao.

Sentir que minhas intenc¢des
sao mal interpretadas.

Nao COIISEngiI' mostrar o que
realmente pI’ECiSD.

Falar, falar e ainda assim nao
me sentir compreendido(a).

Sentir que a conexdo entre nds
esta desaparecendo.

B RN .

G
G
©)
N

4
Agora olhe para suas respostas.

>~ | Existe alguma alternativa que apareceu 5 {
Y—| mais de uma vez?

Se sim, provavelmente esse é o ciclo
que mais merece sua atengdo neste momento.

/ Se duas opgodes apareceram com
a mesma frequéncia, nao se preocupe.
Os ciclos muitas vezes se conectam
e se influenciam.

juntos o préximo passo.

o




P
O E comum que um ciclo

leve ao outro.

O importante nao € encontrar

; : > |

1 f - A o
um rotulo perfeito /!,‘\‘ {f
I‘ "

@'a
t& E comecar a enxergar o padrio.
{%%

Porque ninguém consegue transformar
aquilo que ainda ndo consegue reconhecer.

——

@
> Pare por um instante =

—_——

Complete esta frase:

Hoje acredito que o ciclo que mais
influencia nossa relacao é:

O que me fez chegar a essa conclusao?
__;-

—

Escolher mudar é o proximo.

LU . P
~ @’ Reconhecer é o primeiro passo.
=

——
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Agora chegou o momento mais
importante deste guia.

Aprender como interromper esse
padrio antes que ele conduza vocés
para mais uma discussao.

COMO
INTERROMPER O CICLO

V

Reconhecer o ciclo é um grande passo, mas ele, sozinho,

niao muda a relacao.

A transformagdo acontece quando conseguimos interromper
o padrio antes que ele conduza a mais uma discussao.

A boa noticia é que isso nao exige uma conversa perfeita. " \
Exige apenas uma pausa.

.'; -
i / \ Toda vez que perceber que vocés estao

| entrando no mesmo conflito de sempre,
pare por alguns segundos e faca estas
quatro perguntas.

Pequenas pausas podem evitar grandes feridas.
Presenca, curiosidade e gentileza mudam tudo.
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O que eu
estou sentindo?
v

Antes de olhar para o comportamento do outro,
olhe para dentro.

PERGUNTE A S| MESMA:

»  © B

Estou com Estou Estou com Estou
raiva? triste? medo? frustrado(a)?
LY : Fi

« € aumenta a consciéncia.

”

@ Dar nome ao sentimento diminui a impulsividade

2
Do que eu

realmente preciso?
\2

Por tras de todo sentimento
existe uma necessidade.

S | H| T | & %

Talvez vocé Ou apenas de
precise de p : De sentir que foi
aculhimentn' conexao. I'ESPEItD. SEguranga. ouvido‘

Quanto mais clara essa necessidade estiver para vocé,
mais facil sera comunica-la.

—

v




O que estou
imaginando
sobre o outro?

4 \

Pergunte a s1 mesmo:

66 “Tenho certeza disso... ou
estou interpretando a situacio?”

Essa pergunta interrompe muitas discussoes
antes mesmo que elas acontecam.

~O

Como posso

falar sobre isso J
sem atacar?
4
"Troque acusacOes por experiéncias.
Em vez de dizer: Experimente dizer:
P Vﬂcgnca = “Quandogsamos muitos dias

sem um momento juntos, sinto

liga para mim.”
falta da nossa conexao.”

@ Na primeira frase, o outro escuta uma critica.
Na segunda, escuta uma necessidade.
QQ E necessidades aproximam.

Acusacoes afastam.



Pare por

um 1nstante
<L &L :

Na proxima vez que surgir um contlito,

nao tente responder imediatamente.

l l Faca uma pausa.
J L]
=9

= Respire.

@ E lembre-se destas
quatro perguntas.

Elas podem nao resolver tudo.
v

Mas podem impedir que voceés
repitam exatamente a mesma discussao.

\ 4

Porque todo ciclo perde forca
quando alguém escolhe responder
com consciéncia, em vez de
apenas reagir.
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SETE PEQUENOS PASSOS PARA
COMECAR UMA NOVA HISTORIA

9 é Nenhum relacionamento muda de um dia para o outro.

Mas toda transformagio comeg¢a com uma pequena decisao.

Nos préximos sete dias,
escolha praticar um gesto
de conexao por dia.

Nio espere que tudo
mude imediatamente.

O/é O objetivo ndo é resolver

todos os problemas.

l | E interromper

o piloto automatico.

Pequenos gestos, quando repetidos com intengao,

criam grandes mudancas.

Um dia de cada vez.
Uma nova histdria, juntos.



Dial
Observe

Antes de reagir, tente perceber

em qual ciclo vocés entraram.
Reconhecer o padrio ja é o
primeiro passo para transforma-lo.

Dia 2
Pergunte

Em vez de imaginar, pergunte.
Troque interpretacgoes
por curiosidade.

4
\ 9 !
S—
Ouga para compreender.
Nio apenas para responder. — '
4

Dia 4
Nomeie

Quando estiver magoado(a),
tente identificar o sentimento
antes de falar.

Nomear uma emoc¢ao ajuda
a comunica-la com mais clareza.

s %}%&,'%

4




Dia 5
Valide

Mesmo que vocé pense diferente, ;
reconheca a experiéncia do outro.
Sentir-se compreendido é o

primeiro passo para voltar

a se€ conectar.

v
Dia 6
Reconecte

Facam algo simples juntos. N :
Um café, uma caminhada,
um abraco mais demorado.

43%-—)—.—(—%6—

Cinco minutos de presenca valem
mais do que horas dividindo o
mesmo ambiente sem realmente
se encontrarem.

Dia 7
Recomece \ 1y :

Nenhum casal acerta sempre.
Toda relacao saudavel é construida

por pessoas que aprenderam
a recomecar.

AU VI S Y I

v '/ Nio espere o momento perfeito.

¥ Comece hoje.

. S3N s Qoo

\ 4




. ) Q? A .
- O mais
importante!
<&KL

Vocé nao precisa transformar
todo o relacionamento de uma so vez.
Basta interromper um ciclo.
Depois outro.

E mais outro.

LY /\ U
_9 {r’ ""\: __9
QOG> w

Com o tempo, pequenas mudancas
deixam de ser excecoes
e passam a fazer parte da relagio.

@ E assim que a confianca ¢ reconstruida.

'Q? E assim que a conexao volta a crescer.

% E assim que um relacionamento
comega a mudar.



2 > QQ :
Antes de nos

despedirmos...
LL&=

Se vocé chegou até aqui,
talvez tenha percebido uma coisa
importante.

O problema do seu relacionamento nunca foi
apenas a ultima discussao.

Também nunca foi apenas o dinheiro, a rotina,
o siléncio ou as diferencas entre voces.

é .
(5\ O que realmente desgasta uma relacao
J sao os ciclos que se repetem

sem que ninguém perceba.

A boa noticia € que c1czlos /5
podem ser interrompidos. s

Nem sempre serd facil.

Nem sempre acontecera rapidamente.

alguém escolhe enxergar a relacdo
de um jeito diferente.

Pequenas escolhas conscientes, repetidas com intengao,
sdo capazes de transformar o que hoje parece distante
em algo que vale a pena continuar construindo — juntos.

9,
&)
@ Mas toda mudanca comeca quando
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Espero que este guia tenha ajudado
voce a dar esse primeiro passo.

)
K3

Lembre-se: compreender o outro ndo
significa concordar com tudo.

Significa apenas decidir que a relagao
merece mais curiosidade do que julgamento.

Se, ao terminar esta leitura, vocé conseguiu
olhar para o seu relacionamento com um
pouco mais de clareza e um pouco menos
@ de culpa, entdo este guia ja cumpriu
seu proposito.

0

W % Desejo que vocés encontrem, todos os dias,

novas formas de se aproximar.

vy Porque grandes relacionamentos nao sao
' construidos por casais perfeitos.
Sao construidos por pessoas que continuam
; escolhendo caminhar juntas, mesmo quando

o caminho exige aprendizado.

Com carinho,

Constina. BlumS

T o S
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Proximo

Se vocé sente que precisa
Q) de um espaco seguro para
compreender mais
profundamente a dindmica
do seu relacionamento,
a terapia pode ajudar.

% Este guia € 0 comeco
da jornada.

_rl_r O préximo passo pode
ser vivé-la com
acompanhamento.

@

Acesse:
v

www.carolinablum.com.br

Sera um prazer
caminhar com vocés.




