Gabriele de Oliveira Ribas
Série Cadernos Terapéuticos

I I I E I IR I I I I I 1l |
TALERE A i k| R el Al LT PR
il AR A BRES 4 Lk AL AL AR T N e e L L L



Gabriele de Oliveira Ribas

Escilq Tewapeutica parva Casais

Série Cadernos Terapéuticos




qfﬂ .ca ds
2 &

or
i
Opo\))

03.!qob

Copyright© Gabriele de Oliveira Ribas, 2017.

Material para uso pessoal.

Proibida a reproducdo total ou parcial desta obra, por qualquer forma
ou meio eletrbnico ou mecdanico, sem a autorizacdo explicita da autorag,
exceto em citacoes breves com indicacdo da fonte.

(Lein 92.610 de 19.02.1998)

Todos os direitos reservados.

Revisdo: Amanda Cordeiro da Silva
Capa, projeto grafico e edicdo: Cintia Freitas

RIBAS, Gabriele de Oliveira.
Caderno do No&s: 30 Exercicios de Escrita Terapéutica para Casais.

Série Cadernos Terapéuticos
Caderno da Gabi, 2017.

Autoconhecimento. Escrita Terapéutica. Relacionamentos. Casais.
Amor.

www.cadernodagabi.com.br
cadernodagabi@gmail.com
Lancamento em Junho de 2017

Cadewmo do Nés
W 3



)

Para vocél

Cadewmo do Nés
W 4

\H.Ccds

%

&Py
Gbpo\))



qfﬂ .ca ds

2 o
5 5
03.!qob

Sumaqnio

Agradecimentos 8
Prefacio 9
Do Cadewno do Euw qo Cadeno do Nés 11

Nés Passado
Exercicio 1 - Honrar o passado para cultivar o presente..................... 17
EXErcicio 2 - PAr PerfeitO. ..., 20
Exercicio 3 - A NOSSA NISTOMO.....ciiiiiiiiiiciiee e 22
Exercicio 4 - O nosso bau das memorias POSIHIVAS.....eeeeeeeeeeeeeeeeeenn. 25
Exercicio 5 - Tesouros do relacionamento........cccoccveeieecieeecccieee e, 27
EXErCICIO 6 - NOSSAS FQIZES....uevvieeeeiiiieeeeiiiee e ettt e e ertvee e e eirre e e e eeraeeeeseveeas 29
EXErciCio 7 - Gratid@O. c.uuviiieciiiee ettt 31
Exercicio 8 - Como fOi 0 S€U diQZ.......uvivieiiiiieieiiiee e, 33
Exercicio 9 - A cartad do Perd@o........coccvieiieiiiieieeiiee e 35
Exercicio 10 - A VOZ AO SIIENCIO.......uiiiieeiiie et 37

Nés Presente
Exercicio 11 - O presente da PreSeNCaO oovvvvvveeeeeieeieiiiiiieeeeeeee 40
Exercicio 12 - A coragem de eXPresSSOr.........oooeeeeeeeeevviiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 44
Exercicio 13 -NOSSA relaCOO....cccooiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee e 46
Exercicio 14 - Admiracdo € ReconhecimentO........ooovvvvieceeeeeiieieieiiinnn, 48
Exercicio 15 - Caderno dos €lOgiOs........oooveeeeeveveeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeaee, 50

Cadewmo do Nés

4 A

~



gé’f@fo?l
EXercicio 16 - DAr € RECEDET........uviiviiiieiieece e 52
Exercicio 17 - Abraco de corpo € alma.......ccooovvvviiiiiiiiiiiiiiiieeeeeieeee, 54
EXercicio 18 - EU, VOCE € NOS......uuiieiiiieiieeciee ettt 56
Exercicio 19 - Caderno doOS MIMOS ....ccueveeiieeeiiieeniiee e esieeeenevee e 59
Exercicio 20 - INnfinito pa HCUIAC ..o 62
Nés Fulure
Exercicio 21 - Barreiras € Pontes do AMOr.......ccccvvveeeiieeeeeciieee e 65
Exercicio 22 - Palavras que aCOINEM........ocooiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee 67
EXErcicio 23 - ESPEINO MEU.....ooviiiiiiiiiiie e 69
Exercicio 24 - O que VOCE AESEJA2.....ccoieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, /1
EXercicio 25 - ESCHIO O OIS ...uiiiiiieieiiieeiiee ettt 74
Exercicio 26 - Cartas A& GMON......ccuvieeciieeeiee et 76
Exercicio 27 - Entrevista COm meu AmoOr......cccvveeeevieeeeciiiee e /8
Exercicio 28 - MaNUal de iNSTTUCOES........coovviiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeeae 82
EXercicio 29 - NOSSOS VOTOS.....ciiiiiiiiiiie ettt 84
EXercicio 30 - NOSSOS SONNOS......cccviieeiiieeeiiieeireeeereeeeiveeesreeeeereeesevee e 86
JOgo - Eu me conheco, eu te€ CONNECO.......ueeieiiiiiieeieeeeeeeeeee e, 88
Consideracdes Fingiy 98
Sobre q, quiors 100
Referencias 102

Cadewmo do Nés
W ¢



Nao sejam duas melades que se complelam.

Sejam dois inleivoy que se Uugnshoudqm.
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Prefacio

Entre tantos desafios e licdes deste mundo, creio que nada € maisimportante
do que aprendermos a caminhar na direcdo do amor. Em nosso coracdo,
sentimos esse profundo anseio, uma espécie de pulsacdo que vem da parte
mais bela e profunda de todos nds.

Todos almejamos um estado no qual ndo exista medo e as relacdes se
estabelecam baseadas na confianca, na entrega, na beleza e na criacdo
conjunta de um mundo que seja melhor para todos.

Embora sonhemos com esse mundo, onde masculino e feminino vivam em
paz, a verdade € que estamos todos sob uma espécie de maldicdo, que
muitas vezes nos rouba a esperanca e a alegria de viver. A essa maldicdo
chamo “separatividade”. Sob seu nefasto efeito, dividimos tudo em dois.
Claro e escuro, belo e feio, certo e errado, bom e mau. Isso faz com que
constantemente julguemos a tudo e a todos. Nos afastamos uns dos outros,
criamos defesas, construimos muros. A consequéncia € que, embora
sonhemos com 0s mais belos jardins, acabamos por viver em um mundo
seco e estéril, rodeados por cercas e grades pontiagudas.

Falta cor. Falta alegria. Falta leveza. Falta amor.

Temos também separado o masculino do feminino, tanto dentro quanto
fora de nos.

Temos criado verdadeiros abismos nos relacionamentos, o que sempre me
leva aos mesmos questionamentos:

Serd que precisamos mesmo criar tanta separacdo? Precisamos de tantas
disputase De toda essa competicdo? NGo parece mais 16gico que nos
consideremos forcas complementares?2 Ndo seria mais sabio unirmaos essas
forcas, ao invés de as separarmos?

A fisica nos mostra que a luz s6 acende quando os polos negativo e positivo
se unem. Isso nos faz pensar no imenso potencial que poderd ser ativado
quando aprendermos a nos relacionar harmoniosamente com aqueles que
viboram numa energia diferente da nossa. Imaginem os desdobramentos
de um mundo onde feminino e masculino se abracem, valorizando um ao
outro, elevando um ao outro. Talvez nesse dia possamos, todos nos, fazer o
que viemos fazer neste planeta: Manifestar a luz que somos.
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Estamos aqui para brilhar.
Nesse sentido, confesso que me encantei com o “Caderno do Nos”.

H& que se ter delicadeza quando se propde a construir uma alternativa
por onde o amor possa caminhar. A delicadeza € a esséncia desse livro, e
do caminho proposto por Gabriele. De forma leve, ela nos toma pela mdo
e nos vai ajudando a descartar as bagagens que j&@ ndo nos servem, Nos
levando para perto desse espaco magico que paira além das polaridades,
Nnos inspirando e conduzindo, passo a passo, na direcdo de um encontro
luminoso, onde masculino e feminino possam, finalmente, se abracar.

Os relacionamentos ndo sao meramente espacos de entretenimento, como
muitos parecem acreditar. Os relacionamentos, como diz Gabriele, sdo
0s Mais poderosos espacos de crescimento e transformacdo. Estar em um
relacionamento de forma consciente € um dos meios mais eficazes de se
crescer, de evoluirmos, de nos tornarmos quem de verdade somos. Saber
disso permite que aceitemos os desafios de uma relacdo como licoes que
nos ajudam a cumprir essa tarefa.

Com absoluta leveza, o "Caderno do Nés” nos impulsiona nessa direcdo.

Ndo se enganem pela forma aparentemente simples e despretensiosa.
O "“Caderno do No&s" €& um instrumento extremamente poderoso de
transformacdo e evolucdo para aqueles que estejam dispostos a caminhar
na direcdo de uma verdadeira parceria € do amor.

Num mundo onde ainda se fala muito e pouco se faz, o “Caderno do Nos” é
uma adordvel e poderosa surpresa, ndo apenas pelo que diz, mas pelo que
nos permite concretamente realizar.

Paftricia Gebrim
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Do Cadewmo do Eu qo Cqdewmno do Nés

"Minha, vonlade de lev inlimidade com meus proprios
senlimenlos (iq o espaco pawy @ inlimidade com o5 4
[ ...
Shakli. Gawsain
Su%mi Comece pelo Caderno do Eu.

Quando desenvolvi o Caderno do Eu em 2015, tive o intuito de apresentar
exercicios para o autoconhecimento de forma leve e profunda. Busquei
contemplar o passado, o presente e o futuro da jornada da vida, afraves de
30 exercicios de escrita terapéutica.

O Caderno do Eu incentiva o didlogo interior, o autoconhecimento e a
autorreflexdo. E uma jornada interior que incentiva a relacdo intrapessoadl,
ou seja, arelacdo que vocé tem com vocé mesmo.

Esse € o primeiro passo: conhecer a si mesmo e sentir-se bem sendo quem
vocé é. Poder olhar o passado, o presente e o futuro de forma consciente,
segura e criativa.

Antes de mergulhar no Caderno do NO&s, sugiro que cada um vivencie
o Caderno do Eu. Ampliar o autoconhecimento para abrir-se para o
conhecimento do outro e da relacdo € um caminho de crescimento,
evolucdo e profunda fransformacdo.

Escrevendo no Caderno do Nos

O Caderno do Nos incentiva a relacdo interpessoal, que é a relacdo com
alguém, especialmente este alguém que € seu parceiro ou parceira de
jornada. Juntos, sdo convidados a uma aventura de descoberta de si e do
oufro. Relacionamentos lapidam o nosso ser. Eis a grande oportunidade de
mergulhar fundo no autoconhecimento: ver-se no espelho das palavras e
nos olhos daquele ou daqguela que caminha ao seu lado.
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= Cadewmo do Nés: A escnila come fadililadow da
veflexdqo ¢ da, comunicagqo do casal

Amar e ser amado. E o que todo ser humano busca, ndo é mesmo?2 Se
gueremos a mesma coisa, por que serd que a arte do relacionamento €,
tantas vezes, tdo desafiante?

Construir relacionamentos sauddaveis, pautados na verdade, no respeito e
na felicidade, escolher o amor em todas as suas nuances e florescer em
relacoes positivas e de crescimento: esse € o propdsito do Caderno do No&s.

No Caderno do Eu, primeiro livro da série Cadernos Terapéuticos, convidei o
leitor a um mergulho interior afravés de 30 exercicios de escrita terapéutica
para o autoconhecimento.

No Caderno do Noés: 30 Exercicios de Escrita Terapéutica para Casais, o
convite € um mergulho a dois. Ou melhor, a trés. Relacionamentos sdo feitos
de trés partes, sabia? Eu, vocé e nos.

Por isso, escolhi a imagem de dois coracdes ligados como simbolo do
Caderno do Nos. Para nos lembrarmos de contemplar essas frés dimensoes
do relacionamento.
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Dessa forma, o Caderno do Nos busca inspirar o conhecimento de si, do
outro e darelacdo, de forma aberta, honesta e criativa.

Os exercicios de escrita terapéutica deste livro visam facilitar a reflexdo, a
comunicacdo e o didlogo entre o casal. A vivéncia do autoconhecimento a
dois € um convite para a aventura criativa e terapéutica de escrever juntos,
desvendando o passado, navegando no presente, e se projetando para o
futuro.

O Caderno do N&és € uma jornada. A caminhada € uma aventura a ser
construida. Duas pessoas. Dois universos. Tao parecidos, tdo diferentes. Tdo
proximos, tao distantes. Seja o seu parceiro um amigo, amor ou amante. Seja
a sua parceira namorada, amiga ou esposa, o Caderno do Nos € para ser
escrito a duas maos e a dois coracoes.

O relacionamento € uma oportunidade de crescimento, e o Caderno do
N&s € um instrumento criativo que visa estimular a interacdo positiva do casal.

Que essa ferramenta terapéutica transforme os desafios da relacdo em
béncdos da unido.

%
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> Como ulilizav o Cadewno do Nés

0 Cadenmo do Nés foi desenvolvido com o inluilo de

PLomover @ comunicado, ¢ amizade e @ unido 4o casal. Y

Celamente, 05 exedicios podem sev adaplados par cada
velacdionamenlo e para cada, siluagqo padiculai.

O Cadermmo do Nos pode ser adaptado conforme a necessidade do
momento. Tanto pode ser preenchido individualmente quanto por casais.

- Uso individual:

Para tomar consciéncia das suas relacoes, para fortalecer decisdes nos
relacionamentos, para o autoconhecimento e a autorreflexdo, o Caderno
do NoOs pode trazer inspiracdo no tema relacionamentos. Vocé pode
mergulhar nesse tfema na sua propria companhia. Revisitar antigas relacoes,

preparar-se para hovas, mas, especialmente, escolher criar relacionamentos
positivos: aqui e agora.

- Uso para capais:
Namorados ou casados, casais podem se beneficiar dessa ferramenta

para facilitar o didlogo, a reflexdo e promover experiéncias positivas e de
crescimento mutuo.

Casais em inicio de relacionamento, que estdo se conhecendo, terdo no
Caderno do Nos um estimulo para amadurecer os vislumbres da relacdo.

Casais em crise podem ter no Caderno do Nés um porto seguro que espelha
a verdade da relacdo, apontando caminhos e possibilidades coerentes e
congruentes com o coracqo.

Casais que estdo juntos hd anos podem encontrar no Caderno do Nos
um recurso lUdico e terapéutico para encantarem ou reinventarem a sua
relacdo.
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- Tewapia de Casal:

Terapeutas podem adaptar o Caderno do Noés na terapia familiar e de
casal, sendo uma ferramenta criativa facilitadora da inferacdo no processo
terapéutico. Tanto pode ser readlizado durante a sessGdo quanto como
sugestdo de tarefa.

- Uso parq, amigos:
Alguns exercicios podem ser adaptados para fortalecer relacdes de
amizades.

> Sugesles ¢ possibilidades:

1) Podem imprimir o Caderno do Nés e/ou ter um caderno extra para
responder os exercicios de escrita terapéutica.

2) Vocés podem fazer uma prdtica por dia ou por semana.

3) Podem fazer na ordem de 1 a 30, contemplando o passado, presente e
futuro da relacdo.

4) Podem ler todos os exercicios, e cada um escolhe qual deseja realizar.

9) Podem escrever em papéis nuUmeros de 1 a 30 e sortear qual exercicio vao
fazer juntos.

b) Vocé pode preencher o caderno sozinha (o) ou com seu amor.

7) O casal pode escrever ao mesmo tempo, ou cada um em um momento
distinto.

8) Podem adaptar as praticas da melhor forma possivel para vocés!
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Inspiragses para interqgiv com o Cadeno do Nés:

- Voces podem escolhen se desejam falay, pensai ow estvever sobie 05 exencicios
de esvula lenvapéulica para capaiy.

- O convite € que o Caderno do Nos possainspirarconversasleves e profundas.
Que vocés possam se conhecer mais a cada pdagina da vida. Diante dos
exercicios, vocés podem pensar e sentir, trazendo reflexdes pessoais, podem
escrever, aprofundando a autoexpressdo, e tfambém falar, favorecendo o
didlogo.

- Escrevam o suficiente para sentirem-se bem: ndo se preocupem com a
quantidade que vdo escrever, mas sim na autenficidade da expressdo,
no fator terapéutico e facilitador da comunicacdo. As vezes, frases curtas
ou palavras podem expressar momentos, sentimentos e pensamentos
significativos.

- Fluam com abertura e autenticidade: tenham disposicdo para revelar-se.
O qgue podemos oferecer ao outro de mais valioso € a nossa presenca € o
Nosso eu auténtico. Escreva e fale com honestidade e confianca. Permita-se
este nobre momento de conhecimento de si, do outro e da relacdo.

- Reconheca, acolha e respeite a expressdo do seu conjuge: escute, leia e
acolha com amor e generosidade. |dentifique e respeite o ponto de vista
do(a) parceiro(a), mesmo que seja diferente do seu. Procure ter empatia,
ou seja, sinfa-se como seria estar no lugar dele(a). Veja o mundo atfravées dos
olhos do outro e enriqueca o seu universo de possibilidades.

- Nutram a amizade! Escrever juntos no Caderno do Noés € dar as mdos e
mergulhar juntos no autoconhecimento. Cultivar a amizade fortalece o
relacionamento. Que seu amor seja seu melhor amigo!

- Divirtam-se! Que a escrita no Caderno do Noés seja um momento ludico e
descontraido para refletir sobre a relacdo com criatividade e amor.
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> Exeuwido 1l <

> Honwav o passado paw <
wllivav o presenle

“Uma, sequnda, velagio sé lem sucesso quando o vinculo
memMumméwmummeWmev
lendo precedénda sobre o novo vinouloe.

Bet Hellingen

Ob;,dwo: Honrar os relacionamentos anteriores, dando um lugar para
cada pessoa que passou pela sua vida. Com gratiddo e perddo, libertar-
se do passado para conectar-se plenamente ao relacionamento atual ou
futuro.

lnﬁvum“mz O convite &€ que cada parceiro possa, individualmente,
harmonizar o passado para que o relacionamento atual possa fluir da melhor
maneira possivel. Apds o exercicio de visualizacdo, tenha um momento para
refletir sobre o que vocé aprendeu nos seus relacionamentos anteriores. Que
essa percepcdo possa beneficiar o seu relacionamento atual, com sabedoria
e amor.

= Reflexses:

Cada pessoa que fez parte da nossa vida tem um lugar na
nossa historia. Os relacionamentos que vocé viveu no passado
influenciaram na sua construcdo psiquica e emocional.
Contudo, é importante lembrar que cada relacionamento

€ Unico. Hoje € uma nova histéria, com uma nova pessoa. N
Acontece que muitas vezes ocorrem repeticoes de padroes do o
passado, portanto essa prdatica de honrar o passado vem para
harmonizar e libertar o que passou.
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= Bm@um/lﬂw&& amor, autoconhecimento, perddo,

harmonia, gratiddo.

e —

:Su%w,@ . Essa prdtica pode ser feita individualmente, e depois
conversando sobre o que cada um aprendeu com o passado. Que esses
aprendizados possam fortalecer o momento presente de forma construtiva
e sauddvel.

S ~ ;. ~ . . . .

= Ob&f/WﬂW esse exercicio ndo se aplica caso seja o primeiro
relacionamento de ambos, ou se, por algum motivo, NnGo se sentirem
confortdveis para tal.

. . w |
= VWZW . Busgque uma posicdo confortdvel, feche os olhos.

Respire fundo trés vezes. Cologue as maos No seu coracdo e escute as suas
batidas. Relaxe.

Visuadlize na sua frente os seus relacionamentos anteriores.
Veja-os na sua frente, um do lado do outro, em ordem cronoldgica.

Veja o seu primeiro amor, e ao lado dele, imagine os relacionamentos
seguintes que foram importantes para vocé.

Olhe cada um nos olhos. Perceba se hd algo para ser dito ou expresso,
através de palavras ou gestos.

Vocé pode dizer. Agradeco por tudo que recebi de vocé. Assumo a minha
reponsabilidade pelo que ndo funcionou entre nds, e deixo a sua parte com
vocé. Vocé foi importante para mim e tem um lugar na minha histéria. E
assim agora eu te deixo em paz.

Faca uma leve reveréncia e dirija-se para a proxima pessod, até dar um
lugar a cada um, com respeito e gratiddo.

Respire profundamente trés vezes, sentindo-se plenamente bem, em paz e
harmonia.

]Adop‘roc;éo de visualizacdo de Nathalie Favaron.
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OW&I Conhecer-se e amar-se para poder conhecer e amar o outro.

1) Escreva a descricdo de como seria o seu par perfeito.

Descreva em detalhes o seu homem ou mulher ideal.

Quais seriam as suas caracteristicas, as suas qualidades? Quais seriam os
seus sonhos e desafiose Como essa pessoa se sentiria, se expressaria e se
comportaria?

Z) Preste atencdo no que vocé escreveu. O que deseja no outro € algo que
pode construir em vocé. O convite € que possa olhar para essas qualidades
gue anseia no outro e aprender a cultiva-las em si.

Reflexdes:

Um belo principe estava em busca da mulher perfeita.
Vigjou pelo mundo inteiro procurando seu par ideal.

Até que um dia enconfrou a mulher perfeita, finalmente.
Mas ela fambém estava em busca do homem perfeito.

Seja aquilo que vocé buscal Dé o que vocé desejal

Muitas vezes, projetamos e admiramos no outro aquilo que x
temos ou desejamos ter.

QQ ) 090%
/060 0 %Q

[+

: L d b hd o~ - . -
= BU\W&/‘W amor, autoconhecimento, auto-observacdo,

Ay
-

autonomia, autoestima, autorresponsabilidade.

SHWISejo seu par perfeito e faca algo especial para vocé hojel

Seja o que vocé deseja.
Cadewmo do Nés
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> Exeuwidio 3 <

“C @ genle canlq
€ @ genle danca

v E @ genle ngo se cansq

De sev cviqna
A genle brinca

N hay infdncia”

OW@I Recontar a histéria de vocés de modo lUudico e criativo.
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IWI Escreva a histéria de vocés iniciando com a expressdo “Era
uma vez...". Contem como se conheceram, como estdo agora € o que
imaginam para o futuro. Escrevam com verdade e imaginacdo criativa.
Que capitulos vocés viveram juntos até agora2e O convite é reconhecer o
passado, conectar-se com o presente e vislumbrar o futuro da relacdo.

Reflexdes:

Q
& Criem a vida que vocés querem ler.
[0}

BUWW&/ l“‘lﬁ(ﬂ&@% criatividade, IUdico, conexdo,

autoexpressdo, comunicacdo.

Sugesltes:

[+

1) Facam um desenho ou colagem juntos, para ilustrar a histéria de vocés.

Z) Desenhem um ao outro.
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> Exeuwido 4 <
= 0 nosso batv das membrias posilivas <

“Recordai ¢ veviver .
V' Gabicle Ribas ¥

: M - e .
- OW@ Relembrar bons momentos que passaram juntos.

S o~ . . s . ~ ,
- lnwww% Relembrem a histéria de vocés, remexam no bau das
lembrancas e reescrevam as suas memaorias positivas.

> Reflexses:

& Valorizar as experiéncias significativas do passado e do
()\0 presente fortalece arelacdo.

o

>600%h

= BUWQ(M?&/ lﬂdMﬂm autoconhecimento, positividade, gratiddo,

reconhecimento, harmonia.

> Sugesles:
1) Revejam fotos e flmagens de bons momentos juntos.

Z) Criem um caderno/bal das memorias positivas, escrevendo seus
momentos positivos. Voltem-se a ele para se nutrirem de positividade e para
compartilhar alegrias.
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= Tesouros do velqciongmento<

v Movgulhe em miry ¢ descubia, o5 SEUS tesouros!”
Gabriele Ribas

OW@I Tomar consciéncia das virtudes valorizadas no relacionamento.

IWI O que vocé mais valoriza no relacionamento? Escolha cinco
virtudes que vocé mais valoriza na vida de casal. Escreva essa lista na ordem
de importdncia para vocé e compare com O seu parceiro. Conversem
sobre cada qualidade que escolheram. A partir disso, criem uma terceira
lista, com os cinco principais valores norteadores da relacdo entre voceés.

Re{;k/xm&

Criem uma atmosfera acolhedora que convide a falar e
ouvir com honestidade e respeito sobre suas conviccoes.
As virtudes sGo os tesouros da relacdo. Ter consciéncia do
que valorizamos traz mais clareza para as Nossas acoes e
decisoes.

QQ ) O@O/p
(5 )\

> Sugeslao:

Escrevam uma situacdo que ilustre cada uma das virtudes que escolheram.
Falem porque vocés valorizam esses aspectos na relacdo e como podem
apreciar ainda mais esses tesouros do relacionamento.

Exemplos de tesouros do relacionamento: amizade, confianca,
reciprocidade, humildade, honestidade, gratiddo, respeito, compromisso,
amor, ternura, paixdo, sintonia, reciprocidade, conexdo, lealdade,
fidelidade, paz, alegria, espontaneidade, dedicacdo, entusiasmo, zelo.
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> Exewidio b <
D . =
= Nossay wizes <
= ObdeﬂG Tomar consciéncia da influéncia da sua familia de origem no

seu relacionamento atual.

AN IMMMM Facam o exercicio de visualizacdo e depois recordem e
conversem sobre a familia de cada um. Como era o relacionamento entre
0s seus pais? Quais eram os seus costumese Quais as fradicoes da sua familia?
Como expressavam afetose Como seus pais lidavam com o dinheiroe Como
lidavam com o frabalho?2 Quais as lembrancas da sua infncia com a sua

familiae

= Reflextes: 0

x Percebam o quanto a forma que se relacionam tem x%
N influéncia (ou NnGo) da sua familia. ©

o)

:B r o /l - ~ .
UW/@U/O& W autoconhecimento, pertencimento,

amor, familia.

l ~ L] 7 7 . sy ~
= Slwf/}m Construam a drvore genealdgica da familia de vocés.

> Visualizagdo:

Busque uma posicdo confortdvel e respire profundamente trés vezes. Relaxe.
Imagine seu parceiro ou parceira na sua frente, sinta a sua presenca. Olhe
nos seus olhos. Veja atrds do seu amor, o pai e a mae dele. Atrds, os avos,
bisavds, e uma fila com os ancestrais do seu conjuge. Eles fazem um circulo
ao redor do seu conjuge.

Perceba que atrds de vocé também se formou uma longa fila, com seus
pais, avos, bisavos e toda a linhagem da sua familia. Eles fazem um circulo
envolvendo vocé. Sinta a forca dos seus ancestrais. Receba essa energia
respirando profundamente. Olhe para seu companheiro ou companheira
e perceba que ele/a também recebeu a forca da sua familia de origem.
Olhem um para o outro e se abracem. Sinta-se perfeitamente bem, em paz
e harmonia.

z Adaptacdo de visualizacdo de Nathalie Favaron.
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= OW@ Agradecer.

: ~ L] . v . . . .
- IH&UWW(’/S Escolham um ou mais dos exercicios abaixo para vivenciar a
gratiddo no relacionamento entre vocés.

1) CARTA DE GRATIDAO - Escreva uma carta de gratiddo para o seu amor.

2) LISTA DE GRATIDAO - Escrevam juntos uma lista de motivos que vocés tém
a agradecer pelo relacionamento de vocés.

3) POTE DA GRATIDAO - Construam juntos um pote da gratiddo < cada
vez que algo positivo acontecer com voceés, escrevam em um papel e
cologuem no pote. Abram daqui a um ano e relembrem doces momentos.

4) GRATIDAO DIARIA - Diariamente, escrevam dois motivos pelos quais séo
gratos: umreferente ao relacionamento entre vocés e outro motivo referente
Qo seu companheiro (a).

“Reflexdes e sugestio:

© Na relacdo conjugal, precisamos de cinco emocoes/atitudes positivas

> para equilibrar cada emocado/atitude negativa. Nesse sentido, se algo

desagraddvel acontecer entre vocés, experimentem escrever/pensar/

— falar cinco motivos pelos quais sdo gratos no relacionamento, visando
% equilibrar essa proporcado.

T (5° )\

= BMW&/'W% gratiddo, reconhecimento, autoestima,

positividade, autoconhecimento, amor, bondade.
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> Exeuwidio 8§ <

= Como (oi o sew diq? <

V EWWW@WW.EéWWW v
Ruberm, Alves

= OW& Dialogar sobre temas do dia a dia.

3

= lﬂ/ﬂ/w,g/@% Reservem um tempo a noite para cada um escrever
e contar sobre trés situacoes que aconteceram no seu dia € como se
sentiram em relacdo a elas. De preferéncia, nesse exercicio, falem de
assuntos que ndo estejam vinculados ao relacionamento entre vocés.
Busquem temas em outras dreas da vida.

>Reflexdes:

Conversar sobre os seus acontecimentos cotidianos é uma 0

° x forma de fortalecer a amizade, o apoio mituo e o suporte =~
> emocional. ~

n

= BW/IW% empatia, comunicacdo, escuta ativa,

didlogo, conexdo, confianca, amizade.

sy L . . . .

= SHW Diante do que ouvir do parceiro, pratique a Escuta Ativa:
sintetize o ponto de vista do outro, confirme o que entendeu, e observe
quais 0s senfimentos vieram a tona no seu parceiro.

Ehampman, 2006 e Gottman, 2000.
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> Exencicio 9 <

A canda do Perdao
A melhov wisa, que podemos fazev com 65 fracassos do

@\ G?QV@/\K&Q o L “050,q°

/“

2
o]
Q.

Q

V passado ¢ loumd-los histériq. Ngo consequimos qpagan V

o passado, mas podemos qceild lo como experiéndiq
de vida. Vivgmoy o diq de hoje livies day magoqy

."
| Gavy Chapman
= OI);KIAW Perdoar e ser perdoado.

AN l sucoes:
1) Escreva uma carta pedindo perdd@o por algo que vocé sente que magoou
seu companheiro.

2) Escreva uma carta perdoando o seu parceiro (a).

>Reflexdes:

. )
§ Perdoar ndo € esquecer. Perdoar ndo € concordar. Perdoar € g

) libertar-se. Perdoar é renascer. Perdoar é libertar o fluxo criativo i@

2 do amor. O perddo torna doce a expressdo do amor. &%
ad

= BW%/IWW perddo, amor, compaixdo, bondade,

espiritualidade.

: o~ e 3 . .
= SW Pratiguem o Ho'oponopono. Como<¢ Mentalizem o parceiro e
repitam silenciosamente essas quatro afirmacaoes: sinto muito, me perdoe,

eu te amo, sou grato(a).
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N AWZ“W =
~ 0 wdewmo do desabafe

“Quante mais falarem de fovma honesla, e vespeilosq
V um, com, 6 oule, maiy provavel seud, @ haumoniq enle

Goltman

qfﬂ .ca ds

=
B

2
5 88 2

~

03.!qob

v

: L ] L] - .
- ObjdAMG.Comunlcor—se de forma aberta e honesta. Compartihar
sentimentos, pensamentos, desejos, expectativas e necessidades.

= Instwugdes:

O caderno do desabafo tem como objetivo ser um espaco de expressdo
para o “ndo dito”. Quando tiver um siléncio que angustia, uma mdagoa,
incOmodo, necessidade, demanda, enfim, quando precisar desabafar algo
e tiver dificuldade de falar, escreval Escreva como estd se senfindo, para o
seu parceiro(a) saber o que acontece no seu interior. A ideia do caderno
do desabafo é ser um espaco seguro para aliviar desconfortos. Dar voz ao
siléncio incomodo. Expressar-se!

>Reflexdes:

QQ 0 090%

O convite € que ndo guardemos magoas. Magoas guardadas
podem contaminar a relacdo. A soma de pequenos
incOmodos jogados para baixo do tapete podem se avolumar
de tal forma que se tornam elementos toxicos que dificultam o
relacionamento. Escolha a expressdo assertiva e empdtica. Se
for dificil falar, escreval

Cadewmo do Nés
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= SHW/O Quando for escrever...

No caderno do desabafo, escreva sempre em primeira pessoa. “Eu me
sinfo...”, “Eu percebo...”. Esse € um espaco para vocé dizer como se sente,
ndo para acusar, brigar, discutir, reclamar ou ferir. Desabafar € falar a
verdade. Permitir-se ser vulneravel.

Quando for ler...

Ndo leve para o lado pessoal, saiba que seu companheiro(a) escreveu o
que estava sentindo, e que bom que pode compartilhar com vocé! Falar a
verdade aproximal Acolha as palavras com empatia, ou seja, se coloque
no lugar dele ou dela.

: (4 s e . ~ ope
= Bm%“w& autoconhecimento, autoexpressdo,autorresponsabilidade,
comunicacdo, didlogo

x 1 RAOK . .. - . -
= lwm fimidez, infroversdo, medo.
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*  Exewidio 11 <

= 0 presenle da presenga <
“Quando ew le dow q minha presenqa,
V  te dow tudo o que lenho.” 4
Gabriele Ribas
= Obﬂxw Ser presente um para o outrol

sy o . . ;. . ~

= IH/SI/W&O% Escrevam uma lista (no minimo, 50 coisas) do que VOcés
desejam fazer para aproveitar o tempo juntos: vale sonhar, inventar e deixar
a criatividade rolar solta da mente e do coracdo para o papel.

;R Gl 56y
Certa vez eu estava em uma palestra do Roberto Crema, e
entre as suas sabias falas, ele afiimava: “Te vejo!”. E nds, da

plateia, aprendemos a responder: “Estou aquil”.

A verdadeira comunicacdo acontece no presente. Esse
momento & tudo que temos que € realmente nosso. O passado
jdescorre pelas maos, e o futuro chegard na forma de presente.

O tempo é um recurso ndo renovavel. O tempo ndo volta, nem
avanca. Tudo que temos € o presente. Tempo € vida. Quando
compartiihamos um tempo de qualidade com o outro, estamos
preenchendo o momento de vida. A presenca € um presente
Vivo.

QQ ) 090%
(5 O\

Como vocés desejam celebrar essa dadiva?

2 . A . , , . .
- lm.,b/wzv./-w ter experiéncias juntos amplia o bau de memoarias positivas

~N ~

- &u%m Escolham ao menos um dos itens da lista para fazer a cada
semana. Busquem fazer algo que os dois gostem. Estejam proximos, e prestem
atencdo um no outfro. Onde estd a nossa atencdo estd a nossa intencdo.
Tudo a que damos atencdo florescel

= BW/IW tempo de qualidade, atencéo, amor,

criatividade, movimento, acdo.
Cadeno do Nés
W 4



.ca
$~N /N
2 &gn
5 & 2

(003.!0‘0

> Exewcicio 1<

Cadewmo do Nés
W 4

00)



--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Cadewme do Nés
W 4



Cadewmo do Nés
W 43




.ca
& /N

/“

N\ S, o
Q\ @NGQ — O/\K&CNQ L 05109
> Exewidio 12 <
= A wougem de expuessav<

“Quando somos veuladeiamente intimos de
Avielle Ford,

l Ld - - . -
- Obj&t&\%& Motivar a autoexpresséo.

llf)[lltwﬁi O convite é expressar-se livremente um para o outro,
com abertura, honestidade, presenca e responsabilidade. Cada um terd

um espaco para se revelar da forma que desejar: falando, escrevendo,
dancando, cantando, poetizando, declamando... Ou seja, deixar a sua
Marca, a sua presenca, a sua identidade, na forma de uma expressdo livre e
verdadeira dos seus sentimentos. Talvez dizer algo que sempre teve vontade,
mas nunca teve coragem. E tfempo de abrir o coracdo, pleno de presenca,
e ser recebido com um abraco acolhedor. Te vejo! Estou aqui. Que neste
presente vocés sejam a melhor companhia um para o outro!

= Reflextes:

E preciso coragem para abrir o seu mundo interior e dividir com
o outro quem vocé é de verdade, compartilhar. Permitir-se ser
conhecido, sem medo de ser julgado e criticado. Abracar suas
vulnerabilidades e medos junto de seu parceiro(a) de jornada.
Afinal, se vocés escolheram vigjar juntos pela vida, recebam
um ao outro, na inteireza criativa do seu ser.

QR\ ) 090%
SN

\l/

BW& criatividade, conexdo, amizade, amor, autoconhecimento,
autoexpressdo, coragem, autenticidade, liberdade.

D
-

&Ujfbm: Tenham a coragem de compartilhar seus maiores sonhos e
fantasias, criando mais intimidade e conexdo entre vocés.

a . , R
’KOS’I}(MM Quem € vocé, de verdade? Mergulhe na aventura da
autodescoberta e voe na beleza da autorrevelacdo!
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> Exewidio 13 <

= Nossa velagdo <

“Uma, das methores foumas de alimenlqn uma
relagdo € convenrsqu sobre ela.
David, Elkiny

> M s L -~ ~
- Ob;;dww Escrever e conversar sobre a relacdo enfre voces.

= ln/sl/um Pensando no relacionamento entre vocés, o convite € que
cadaumcomplete as frases da pdgina seguinte, de formalivre e esponténea.
Depois, leiam o texto em voz alta, um para o outro. Aproveitem para expressar
seus sentimentos e pensamentos a respeito da relacdo de vocés.

lREG[E 565
Uma boa comunicacdo ndo é pautada apenas pelo que

voceé fala, mas especialimente como voceé fala, e o que o outro
entendeu.

Responda com verdade, responda com o coracdo. Complete
as frases com o que intuir, sentir e pensar neste momento.
Lembrando que a vida € movimento, podem refazer este
exercicio sempre que desejarem.

< , . e .
= B(’X\M/ U\d/‘m autoconhecimento, autorresponsabilidade,

comunicacdo, auto-observacdo, reflexdo

QQ\ O 090%
ST (0 WD

S - A .
- SW/@ Respondam: O que vocés podem fazer hoje para melhorar o
relacionamento entre vocés?
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> Exeuwidio 14 <
= Admiragio e Reconhedimenlo <
Ndo devermos peumiliv que qlguém saiq da nossa
V e sow se senliv melhov ¢ maisy (eliz W
Madre Tevesa de Calould

Obj&t&\?@ Apreciar as qualidades do seu companheiro(a).

Instuuges: -

1) Escreva quais s@o as trés qualidades que vocé mais admira no seu cénjuge
hoje.

\l/

\l/

2) Pense e escreva sobre uma situacdo que ilustra cada uma dessas
qualidades.

3) Compartilhem.

Cultivar a afeicdo, a amizade e a admiracdo fortalece o

© x relacionamento a dois. Reconheca as qualidades positivas do %%
% seu parceiro(a) e demonstre a sua admira¢cdo por ele (a). ©

\ly

sy
L

&u%tﬂ/(V Facam este exercicio com frequéncia, por exemplo, uma vez
por més, observando novas qualidades e situacoes.

Buw(;uw&/ U\W@Y autoconhecimento, autorresponsabilidade,

comunicacdo, auto-observacado, reflexdo

lista de qualidades para inspirngu:

Inteligente, belo, forte, sensivel, receptivo, flexivel, bem humorado,
generoso, compreensivel, criativo, leve, animado, amavel, sensudl,
decidido, organizado, engracado, afetivo, carinhoso, atlético, cuidadoso,
timido, excitante, comprometido, aberto, expressivo, reservado,
aventureiro, calmo, entusiasmado, quente, gentil, assertivo, companheiro,
amigo, parceiro.

4 Gottman, 2000.

\ly

\l/
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’ Exewicio 15 <

Cademo dos 05 <
Nao epere amanhd para demonstan o sew afelo.”
4 Gabricle Ribay 4

= OWW Validar e ser validado. Reconhecer as qualidades do cdnjuge.

= lnf,va”wy > O convite € que cadaumtenhaum espaco parareconhecer
e expressar as qualidades do seu conjuge e da relacdo. Diariamente,
escreva elogios e palavras de admiracdo: enalteca as qualidades do seu
companheiro(a) e celebre as vitdrias da relacdo.
- VOCESs podem ler o que escreveram um pard O outro;
- vocés podem trocar o caderno a cada semand, para ver o que um
escreveu sobre o outro;
- em momentos de crise, podem reler este caderno para se lembrarem das
qualidades um do outro.

>Reflexdes:

Toda vez que seu amor fizer algo bom, elogie-o! Quando damos elogios,
& expressamos Nosso reconhecimento e gratiddo. Quando recebemos elogios,
G\ nhos sentimos valorizados e reconhecidos, motivados a fluir no bem-estar e
gentileza. Vocé possui mais potencial do que vocé imagina. Ofereca palavras
gentis e preste atencdo ao que vocé fala e a forma que vocé fala. A maneira

como falamos € tao importante quanto o que falamos.

2 e - o P
= B(’/’\A’/@Uﬂ&/ mdﬁww-comunicogéo, autoestima, positividade,

reconhecimento, gratiddo, gentileza.

2 SI 63 t TR
1) Escreva uma lista com as qualidades do seu parceiro (a) e busque sempre
observar e acrescentar novas qualidades.

Q

S
<

2) Diariamente, selecione um dos itens da lista e elogie pessoalmente seu
companheiro(q).

3) Para estimular a expressdo de palavras amorosas, sempre que ler ou
ouvir alguma expressdo romantica, anote. Colecione uma lista de palavras
positivas, carinhosas para fransmitir o seu afeto através das palavras.

o Chapman, 2006.

Cadewmo do Nés
W 50

/“

2
o]
Q.

Q

D2 N



> Exewidio 19<

................................... A (R
.................................... 3
.................................... ..
.................................... e ettt
ZIZZZIIIIIIIIIIIIZZIIIIIII?ZZIZZZIIIIIIIIIZIIIZIIIIIIIIIIZIZIIIﬁﬁ'ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁZIIIIZIIIIIIIIIIIIIIIIII
................................... e
ZﬁﬁﬁﬁIﬁIIIIIIIIIIZﬁIﬁﬁIﬁIﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ?.ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁIﬁﬁIIIIIIZIIZIIﬁﬁﬁﬁiﬁﬁﬁIﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ'ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁIIIZIIIIZZIIIIIIIIIIZIIII
................................... vv
................................... e
I IIIIIﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁIﬁﬁZIIIIIIIIIZZIIIIIIZIIZI'gﬁlﬁﬁﬁﬁﬁIIIIIZIIIIZIIIIIIIIIZIIZ
.................................... vv
ZZZIIﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁIIIIIZI'?IIIIIIﬁIIIIIZZIZZZZZIZIZIIIIIIIIIII'.ﬁﬁIﬁZIﬁfIIIIIIIIﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ
..................................... V eeeeeeeseeeesesssessssssessnriee Yoo snees
| Cadewo do Nés

W 5]



@
> Ewwuwlb<

Dav ¢ Receher <

“Inteiveza & wm coragan que se towow tio pleno de amov
v@wmwMMMMWWWwwwwmwn%mf 4

Patricia) Gebrim
= ObdeFG Amar e ser amado.
> [nstruges:

1) Pergunte para seu parceiro(a): *O que posso fazer por vocé?™.
Pense: 0 que vocé tem para oferecer nesse relacionamento?
Sinta: como vocé expressa seu amore

Faca o contorno da sua mdo direita, escreva e responda dentro:

O que eu tenho para te oferecer...

2) Perceba: Como vocé se sente amado? O que vocé gostaria de receber
do seu amorye

Faca o contorno da sua mdo esquerda, escreva e responda dentro:
O que eu espero receber de voce...

3) Agora, facam um desenho juntos e respondam:

O que nds temos para oferecer para o mundo?

O que esperamos receber do mundo?

> Aos - © N
RW & Pratique a lei de dar e receber: Quere DE! k

= IN)I}OWIA’/ lembre-se de tratar o outro ndo apenas como vocé gostaria
de ser tratado, mas, especialmente, fratd-lo como o outro gostaria de ser
tratado. E o que faz o outro felize Pergunte! Observe! Percebal Descubral

> fer : : P e .

= BW&/W amor, espiritualidade, unido, bondade,
generosidade, atencdo.

> Sugesto:
Podem fazer o contorno da mdo um do outro.

Cadewmo do Nés
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’ Exewicio 17 <

Abrago de oo e qlma <
V' Nao hi nada enlie nos... somos um!” W

l M s e . . . -~
= Objd/b\‘@ Vivenciar a unidade e conexdo com o seu amor.

N

=2
-—

N

el
-—

° V\\
<

D
-

s
=

IY\WMW/&I ¢ Comece com um abraco apertado e longo (no minimo, 20
segundos).

Posicionem-se um na frente do outro, com as maos nas costas do parceiro,
proximo ao coracdo.

Respirem profundamente e suavemente.

Suspirem... hmmm, aaa...

Sentem um na frente do outro, em cadeiras ou no chdo.

Deem-se as maos.

Dirja a atencdo pra si mesmo. Sinta o seu corpo. Preste atencdo na sua
respiracqo.

Agora deixe que a sua consciéncia flua para seu/sua parceiro(q). Sinta seu
calor e olhe nos seus olhos, vendo-o com amor.

Procure sincronizar a sua respiracdo com a dele (a).

Imagine seu coracdo se abrindo e enviando mensagens silenciosas de amor,
reconhecimento e gratiddo.

Volte atencdo pra si e receba o amor e carinho que seu/sua parceiro (q)
envia.

Figuem juntos em siléncio, por cinco minutos, nessa troca afetiva e sutil.
Escrevam como se sentiram com essa experiéncia.

Uma forma de se conectar rapidamente com seu/sua companheiro (q)
é através do abraco, que deve durar no minimo 20 segundos para liberar

oxitocina, um hormdnio que acalma e estimula a conexdo e amor entre
as pessoas. Eum antidepressivo e ansiolitico natural.

BHWGMW&/ mﬁlﬁ(mi unido, conexdo, sintonia,  harmonia,

amizade, amor, espiritualidade.

Respondam: apos esse exercicio de conexdo... O que vocés desejam fazer?

20 AND
G0N

[
S
\\
Vo

6 Arielle Ford, 2013.
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> Exewicio 18 <
= Eu, Vot ¢ Nés

/I\

"0 paradoxs do amov wsisle em dois sevey que se
V towam apenas um ¢, no entanlo, conlinuam sendo dois.” W
Evich Fromm,

OW@I Reconhecer e respeitar os gostos pessoais um do outro.

\l/

\ly

IY\WMLQ/@%I Um relacionamento € feito de trés dimensoes: eu, vocé e
nos. Escreva trés listas: eu/meus interesses; vocé/seus interesses; NOs/NOssos
intferesses. Cada um completa com seu gosto pessoal e, juntos, procuram
preencher o item nds, buscando o que fém em comum ou que inspira
harmonia.

Reflexdes:
Perceba quais sGo 0s seus interesses pessoais, 0 que gosta de
fazer, o que faz sentir-se bem. Seus interesses te aproximam ou te
afastam do teu parceiro? Quais interesses favorecem a relacdo
~ de vocése Quais sdo os interesses que vocés tém em comum? =
—  Percebam suas peculiaridades e seus ponfos em comum.
Reconhecam a importdncia do que compartiiham juntos e a
importéncia de cada um ter o seu espaco também

\ly

Lembre-se, o relacionamento é feito de frés dimensdes: eu, vocé e nds. E
natural e sauddavel ter aspectos diferentes e parecidos. As diferencas podem
enriquecer a relacdo, as semelhancas podem aproximar. Criem a alquimia
Unica de vocés! Cada pessoa € Unica. Cada relacionamento € Unico.

l 4 . L4 . . . . .~
- BUW/G!(M?& Respeitar as diferencas, autoestima, autonomia, unido,
autoconhecimento, relacionamento interpessoal, comunicacdo.
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> Exewidio 18 <
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’ Exewicio 19 <
= Cadewmno dos mimoy <

V  Quem ama, wide! ¥

Ob;}dAWZ Fazer coisas boas um para o outro.

IMUMWI Pensem em coisas legais que podem fazer um para o outro.
Escrevam uma lista de mimos e inspirem-se para ter atitudes positivas no
relacionamento.

lista, I: Que comportamentos vocé gostaria de ver no seu conjuge¢ O que
vOoCcé gostaria que seu/sua parceiro (Q) fizesse com VOCEé ou para VOCé?e
Escreva uma lista.

lisla, Z: Escreva uma lista de mimos e atitudes positivas que vocé pode e
gostaria de fazer/oferecer para seu/sua parceiro(q).

lista, 3: Junte o que vocé gostaria de fazer para seu/sua companheiro(a)
com o que ele (a) gostaria de receber e se inspire em muitos mimos para ver
0 seu amor feliz!

Sugeslao

Compartiihem aslistas e se motivem para fazer trés itens dalista nesta semana.

BW/W@ amor, atencdo, cuidado, carinho, gentileza.

Cadewmo do Nés
W 59

.
2
[e]
o

Q



8%

2 5 %o
T
“504a9°
<

> Exewidio 19<

1), Escreva.uma lista.com. dez. coisas. que. vocé . gostaria. que. seu.
conjuge fizesse para vocé ou com Voceé:
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> Exewicio 20 <
= Ininite padiculqn

v"Sémemewmm@m inile paiculan v
Manisq Monle

D e ° . . .
= OI);KIAW Conhecer-se e deixar-se ser conhecido.

~ 7 L L
= ln&vwwes Cadaumcompletaasfrasesdaproximapdgina, expressando
0s seus sentimentos, desejos e vontades.

> Reflexses:

Os sentimentos sGo guias para observarmos quais sAo as NOSsAs
necessidades atuais. Por exemplo, se me sinto triste, posso desejar
ter um momento para refletir, se estou com medo, posso desejar
conversar e planejar, etc. E importante tomar consciéncia dos
seus senfimentos e ser capaz de expressar o que deseja, com
verdade, clareza e fransparéncia. Reconhecer as demandas
do outro facilita o relacionamento. Na duvida, pergunte: Como
vocé esta se sentindo?¢ O que vocé deseja? O que posso fazer
POr VOCEé?

QQ\ ) 0@@%
GRS

l P ? , o . . . ~
- BHWW&/“W autoconhecimento, comunicacdo, froca,

amizade, intimidade.

7
Biddulp; Biddulph, 2003
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> Exewicio 21 <
= Baveings e Pontes do Amor <

A nossa, tavefa nao é buscan o qmor, mas simplesmente
vm%wmwwmmume v
que noy impedem de peumiliv o gmov fluiv.

Rumi

= OW@ Reconhecer o que nos afasta e o que Nos aproxima do Nosso
amor.

~

= IW Escreva duas listas: uma com as suas satisfacoes (pontes) e
outfra das suas insatisfacdes (barreiras) no relacionamento. Pensem: O que
podem fazer agora em relacdo a issoe Como podem construir mais pontes
ao invés de barreirase Como fransformar as barreiras em ponteset

> Sugeslqo-
Respondam escrevendo, falando ou pensando:
Pontes
O que nos aproxima 2
Eu gosto quando vocé...
O gue eu acho que vocé gosta que eu facae
Baveinay
O que nos afasta?
Eu ndo gosto quando voce...
O que eu acho que vocé ndo gosta que eu faca?
O que podemos fazer em relacdo a issoe
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Q; Exewicio 22 <
balavias que acolhem <

v Quem vai s0zinho, pode v maiy vipido, may v
OW@ Tomar consciéncia das palavras que podem harmonizar em um
momento de conflito com seu parceiro.

Instuugoes:®
1) Leia a lista de palavras @ seguir e escolha cinco que representem o que

vocé sente ser sua necessidade com relacdo ao seu parceiro, em um

momento tipico de conflito.
2) Escrevam e compartihem um com o oufro as suas cinco palavras/

necessidades. Diga o que essas palavras significam para vocé e como
gostaria que o outro expressasse isso, caso estejam em alguma situacdo

desafiante.
3) Se houver algum conflito, diga a seu parceiro a palavra que descreve a

sua necessidade neste momento em relacdo a ele.
4) Ao ouvir a palavra, observe: o que o seu parceiro estd precisando neste

momento?¢
A ideia €& que as palavras que vocé escolher possam ser um

NN gatiiho para retomar o seu bem-estar e equilibrio e para seu =
< parceiro fomar consciéncia de qual € a sua necessidade no

momenfto.

~
)(:/

D ~
'SWW a lista a seguir € uma sugest@o, vocé pode escolher a palavra

OU a expressado que mais fizer sentido para voce.

balavias que acolhem

respeite-me ternura escute-me alimente  paqguere-me
resuma abrace-me recomece perdoe preste atencdo
pare ajude aceite relaxe seja forte observe
toque-me coopere seja mais suave surpreenda

converse  explique apoie-me sinfo muito proteja ra
brinque abra-se inclua beije-me respire confie

8 Gottman, 2000.
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’ Exewicio 23 <

= Espelho mew <

“Ew sow o oulre de voce. Voot ¢ o oulve de mim,.
4 Gabvicle Ribas ¥

> < peo . ,
= OW@ Conhecer-se através do outro.

> Inslougdes:
Respondam as perguntas abaixo.
¥ O que tem de mim em vocé?

¥ O que tem de vocé em mim?@
Y O que nds femos em comum?

> Reflexdes:

A afracdo é um processo inconsciente. Por mais que vocés
sejam aparentemente diferentes, € provdvel que, no seu interior,
sejam muito parecidos, caso contrdrio, ndo estariam juntos. Se
é dificil conviver com seu/sua companheiro (a), significa que &
dificil conviver consigo mesmo. Os iguais se afraem.

A\\Q 0 090%
4060 O %Q

Somos atraidos pelas pessoas porque elas ativam em nds
certas qualidades que também possuimos, mas em estado de
dorméncia. O nosso (a) parceiro (a) € como um espelho que nos
permite contemplar a nossa propria imagem.

7

? Biddulp, 2003.
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> Exewico 24 <

SOWdew?é

Ga/w Chwpmmv
= Ob;;dum Conhecer os desejos e vontades um do outro.

> InstugBes

Amar € conhecer os desejos um do outro. 1)Escrevam uma lista do prazer.
Cadaumescreve umalista, comno minimo 30 coisas que considera prazerosas
para o corpo, para a mente, para a alma e para as emocdes. Inclua coisas
que gostaria que o parceiro (a) Ihe fizesse. 2) Compartiihem suas listas oral e
alternadamente e comentem seus itens. 3) Diga como se sente a respeito
da lista do outro. 4) Escolham duas datas para a satisfacdo dos desejos.
Na ocasido, um parceiro escolherd da lista de desejos, 0 que gostaria de
safisfazer. Outra data, invertem os papéis. Em um momento vocé terd alguns
desejos atendidos, em outfro vocé ird satisfazer os desejos do outro.

> Reflextes:

Peca aquilo que deseja. Diga com clareza o que vocé quer,
deseja e precisa. Expresse seus desejos como pedidos, € ndo
como imposicoes. Expresse vontades como desejos, € ndo
reclamacoes. Explique porque essas coisas sdo importantes
para vocé. Assuma a responsabilidade de pedir o que quer.
Escute seus proprios sentimentos. Vulnerabilidade € admitir que
desejamos algo e arriscar receber um ndo. O outro € livre para
atender ou ndo a sua vontade. Sempre hd escolhas!

= BWM/UM%IOUToconheCimenTO, intimidade, criatividade,

imaginacdo, comunicacdo, entrega.

QQ 0 OC)O%
MG

10 painwater, 1987.

Cadewmo do Nés
W 7

@N (39 KQV@/\K& q o L 5%%&

S.
2
[e]
o

Q



Kele]
9%
2 &gn
5 &

(003.!0‘0

6‘Opo\))

> Exewicio 24<
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O que este relacionamento significa para cada um de vocése E
‘importante saber o que esperamos do outro € o que o outro espera
.de nds, mas, muitas vezes, esses aspectos ndo sdo declarados com
palavras, embora haja uma expectativa de comportamentos.
Escrevam asrespostas aseguir para trazer mais clareza do que sentem,
‘pensam e fazem nessa relacdo. Ter clareza das expectativas pode
-evitar muita confus@o e trazer mais liberdade e comprometimento.
Liberdade paraserguemvocérealmente é e expressarseu verdadeiro
‘eu. Compromisso de aceitar o outro como realmente é para frmarem
um relacionamento confortdvel para ambos.

...............................................................................................................................
..............................................................................................................................
................................................................................................................................
...............................................................................................................................
................................................................................................................................
..............................................................................................................................
................................................................................................................................
................................................
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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> Exewicio 25 <
= Bsoile q doiy <

v “Tazev amov é conversqu oy o copo. v
Escveven ¢ convesqu com @ qlma.”
Gabriele Ribas

: ° ° L ]
= OWM@ Fazer amor com as palavras.

2 AP . /0 ..

= l“&vww Escrevam, juntos, um conto erdtico, poema, musica ou
romance. Aproveitem para dar voz as suas fantasias sensuais, desejos e
vontades.

> Reflexses:

Construaintimidade através das palavras ditasendo  \9
A ditas, mas sempre sentidas, na verdade do coracdo. @

(]

> = ] -, -
- SW Se possivel, cologuem em prdtica este conto. Se ndo for
possivel, adaptem com a imaginagdo criativa de vocés!
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> Exewicio 2b <
= Canlay de amonv <

Nao onsigo wesisliv as suas cadas. Pergunto-me qos
sobressaqllos sobe o conleido de 140 precioso envelope.
v Apés vespondie-lo, deilo-me ng, cama, numa caqlmeg v
aparvenle, mas o balev do mew coragdo ecoq em lodo o
Fuanz Kagka, para Felice Bauer

l M - L ] 7
= Objd/b\#@ Expressar seu amor através das palavras.

a WON ° .

= IW Escreva uma mensagem carnhosa para seu amor no papel,
cologue no envelope e entregue pessoalmente ou deixe em algum lugar
para ele/ela encontrar.

> Reflexses:

Q A jornada a dois € uma jornada pela busca de si o0
' mesmo, através do outro. O maior presente que vocé \\%
° pode oferecer ao seu amor € o seu verdadeiro eu. :

= BM‘/@IM&/"\WW% infimidade, autoconhecimento, criatividade,

amor, carinho, atencado.
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> Exewicio 27 <
= Enlevistaq com mew gmor <

“Concentre-se em eslav interessado e

Dale Canegie

) *-1: . . . ~ .
= OW@ Conhecer e interessar-se mais pelo seu conjuge.

lﬂ/&lflw Enfrevistern um ao outro como se fossem reporteres. O
reporter faz perguntas interessadas e pode anotar as respostas, se quiser.
O enftrevistado responde com a sua verdade. Depois troquem os papéis,
experimentando perguntar e responder. A ideia € que cada um escolha
dez perguntas para a entrevista.

A seguir, vocés tém algumas sugestoes de perguntas e temas, mas o convite
& que também possam criar as suas proprias questoes.

> Reflexdes:

-(,  Quanto mais vocés se conhecerem, mais estardo proximos. 2,
' Preste atencdo no seu amor, valorize e aprecie os detalhes =

N

=l
p—

(-

<~ perguntas interessadas e procure pontos comuns entre vocés.

Beneficios

/I

° da sua vida. Tenha interesse genuino pelo seu universo, faca

~

>
W

.autoconhecimento,cumplicidade,

reciprocidade, autenticidade, criatfividade, lUdico.

12

Gottman, 2003.
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Alguns temay e pergqunlay parg inspiva @ suq
enlvevisia:

F ,[.

O que o seu lar significa para vocée
Que qualidades o seu lar precisa ter?

O que a sua familia significa para vocé?

Casamenlo

Como voce se sente em relacdo ao seu papel de marido/esposa? Qual
o significado deste papel na sua vidae

O que a lealdade, o compromisso e a fidelidade significam para vocé?

Sexo

O qgue o sexo significa para vocé? Existem maneiras de tornd-lo ainda
melhore

O gue vocé mais aprecia na sua relacdo infima com o seu parceiro/
parceira?

Quais sdo as suas fantasias sexuais?

Filhos
Como voceé se sente em relacdo ao seu papel de mae/paig Qual o
significado deste papel na sua vidae

Amizades
Quem sAo 0s seus melhores amigos?
Quem sAo 0s seus rivaise

Sonhoy

Quais sdo os seus trés maiores sonhos?
Como vocé se imagina daqui a 5/10 anos?
Qual a sua ambicdo secreta?
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Qual é a sua religido?
Qual é a sua filosofia de vida?

D. l -

Como voceé lida com o dinheiro na sua vidae

Que quantia de dinheiro vocé considera suficiente para viver bem?@
Que importéncia vocé dd para ganhar dinheiro e adquirir bens?

Se vocé ganhasse na loteria, o que faria?

Hobbys e inlevesses

Qual € a sua musica/filme/livro preferido?

Que presente vocé gostaria de ganhare

Que esportes apreciae

O gue tem vontade de aprender/fazer/conhecer?

Twbalho
Como seria o seu trabalho ideal?
Como seria o seu dia perfeitoe

Quais sGo as suas preocupacoes atuais?
Qual foi o acontecimento mais desafiante da sua vida?

Que mudancas voceé sente que precisa fazer na sua vidae

Bem, estan

Vocé precisa de algum cuidado especial na salde?
Como vocé gosta de ser cuidado?

P’i ’ .t

O que significa para vocé ter um propodsito na vida?
O que estaria escrito no seu epitdafio?

Que legado vocé quer deixare
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> Exewicio 28 <

= Manual de instugdes <

“..05 velqciongmentos inlimos estqo enlve a5 mais iy ©
mais gnsformados opodunidades da, vida.”
Ken Wilher

D . . . .. ;.
= OW@ Revelar-se de modo criativo e lUdico.

= IWWW As pessoas Nndo vém com manual de instrucdo. Mas... E se

~

N

-l
P

viessem?2 Como seria o seu manual de instrucdo? Do que vocé gosta, do que
ndo gosta? Quais sdo suas maniase Quais sdo as suas particularidades? Quais
sdo seus habitose O que € importante para vocé?e Como gosta que te fratem?@
Do que precisae O que te faz bem? O que te faz male Escreva um manual
de instrucdo pessoal, do seu jeito! Use e abuse da criatividade. Pode ter uma
pitada divertida, se quiser! O importante € que seja auténtico e verdadeiro.
Certamente pode agjudar o seu(ua) companheiro(a) a te conhecer melhor e
saber como lidar com vocé.

= R&G‘I/X,@f&

“ Conheca-se e permita-se ser conhecido de uma °q
' forma leve, IUdica e criativa. Brinque de viver! @

°©
]

BU\I/G{U,O&/ lﬂdﬁ(w&& autoconhecimento, criatividade,
autoexpressdo, autenticicade.
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’ Exewicio 29 <
Nossos Volos

"0 sev humano que ngo se velqdiona wavece de
lolalidade, pois ele 6 pode alingiv a lolalidade pov

V meio da qlma, wmmmwmmw V

oulvo lado, que é &menl/mmv;w
ung

: M : e .
- OW@ Escrever os votos do relacionamento

N WON - :
= IW Escrevam os seus votos (de amor, de amizade, casamento,

do que for...). Coloque a sua intencdo e desejos. Cada um escreve 0s seus
votos para o relacionamento e depois leem um para o outro.

> Reflexdes:

~N

el
-

Para escrever os votos do relacionamento, olhe para tudo que
passaram juntos, como estdo agora e o que desejam para o
futuro. Como se conheceram? O que 0s une¢ Por que se
escolheram? Quais momentos mais marcantes j& passaram
juntose O que seu amor tem de mais especialz O que encanta
na unido de vocése O que vocés desejam viver juntos? Declare
0 seu amor através das palavras e das acoes!

QQ 0 090%
ACHAN

B / lnd,muiwx unido, COMPromisso, respeito,
responsabilidade, amor, atencdo.
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’ Exewicio 30 <
Nos505 sonhos <

“Amarn ndgo é umy olhav para o oulve, may

4 olharery junlos para @ mesma diveqio.” 4
Antoine de Sqint-Exupény

= OW@ Sonhar e planejar o futuro juntos.

IW Esse € o momento de sonhar. Escrevam juntos o futuro que
imaginam e desejam. Ideias, planos, projetos, sonhos... Mesclem as ideias e
os ideais de cada um com harmonia e cumplicidade. Reparem nos objetivos
em comum. Construam metas em comum. Respeitem os desejos divergentes.
Dialoguem. Troquem. Conhecam o sonho um do outro. Escutem um ao outro
com carinho e atencdo, e coloquem-se em acdo: o que vocés podem fazer
para alcancar este futuro desejado? Qual € o primeiro passo? E o segundo?
E o terceiroe

Reflexdes:

x Nutrir os sonhos um do outro nutre o relacionamento. Conhecer
e respeitar o sonho do cdnjuge enriquece a relacdo, mesmo e
principalmente se vocé ndo participar diretamente do motivo
do sonho. Construir objetivos em comum fortalece a relacdo.

]

N 09,2
T (° O\

B(’I\W/ lﬂdMﬂ,{ﬁf& perspectiva, futuro, planejamento,

autoconhecimento, infencdo, organizacdo.

Su%mi Construam um mural juntos, com os sonhos que vocés tém em
comum. Recortem de revistas, desenhem ou busquem imagens na internet.
Construam um mapa do tesouro, materializando as ideias. Passo por passo,
sinfam os seus sonhos se tornarem reais.
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Sao
— @2{,@&

@% (JQKQV@/\K&QQ L 9‘@03,! o
Jogo
= Ew me conheo, ew le wnhw

GOP o\))

@

: ° ° L ] .
= ObjdAM@ Conhecerem mais um ao outro.

A 1 7 . - .
= lr\dﬂlﬂ&q/@ Para casais que estdo comecando um relacionamento,
pode servir de guia para se conhecerem.

Para casais que estdojuntoshd tempo, podem avaliaro quanto se conhecem.

> Insbugdes:
1) Imprimam as perguntas em duas vias ou enumerem uma folha de 1 a 50 e
escrevam as respostas.

2) Cada um responde as 50 perguntas sobre simesmo.

3) Cada um responde as 50 perguntas em relacdo ao que vocé conhece a
respeito do seu companheiro ().

4) No final, digam o que responderam. O parceiro (a) confirma se a resposta
estd certa ou errada.

9) Cada resposta certa vale 2 pontos. Somem quantos acertos tiveram.

b) Conversem sobre o quanto se conhecem e como podem se conhecer
mais.

> Reflexdo:

& O amor € 0 jogo que 0s dois jogam e os dois vencem.

0.9,

Independente da pontuacdo, vocés dois ganham mais

< conhecimento de si e do outro

(50 O\
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Consideraqdes Finais

Quando se estd, em um, veladiongments..

Vocé é convidado a abrir o seu mundo interior e permitir-se ser conhecido
pelo outro.

Sempre temos algo para descobrir sobre o outro. Sempre temos algo para
revelar sobre nds mesmos. Sempre hd algo a serrevelado, sempre hd algo a
serdescoberto. Estamos em constante movimento, constante transformacado.
Ndo hd limites na autodescoberta. Surpreenda seu amor e mantenha a
chama da paixdo acesa. Se a relacdo estiver desgastada, reinventem-se.
Se ndo for possivel contfinuar juntos, despecam-se.

Quando um relaciongmento leuming..

Nd&o significa um fracasso. Relacionamentos sdo vida, e vida € movimento, é
mudanca. O amor € uma escolha. Nessa grande danca da vida, por vezes,
trocam-se os pares. Por vezes o mesmo par segue por todas as musicas. Por
vezes, dancamos sozinhos, outras acompanhados. Etudo bem. A separacdo
também pode ser um gesto de amor e verdade.

Quando se esta solleirs..

Nd&o significa que estd solitdrio. O mundo é tdo grande. Solteiro ou casado,
vocé precisa Ser inteiro, Ser completo. A beleza é poder apaixonar-se por
si mesmo e ter a opcdo de compartilhar isso com alguém. A solitude é a
plena presenca de si. Muitos casais podem parecer que estdo juntos, mas
no fundo estdo sozinhos compartiihando a sua soliddo. Ser pleno é sentir-se
bem sozinho ou acompanhado. Quando estd com o outro, € para somar,
para transbordar, para expandir o dar e o receber e fluir. E se estd sozinho, é
para se lembrar de dancar com a vida. Apaixone-se por simesmo e seja a
sua melhor companhia.
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Quando um relqciongmento comeqq..

A paixdo tamborila o coracdo... A novidade aguece o corpo € a
oportunidade reluz no horizonte. Essa € a chance de abrir-se para o presente
de dar e receber, de revelar-se e descobrir o outro. Ndo se sabe a duracdo
desta enfrega, mas, quer sabere Viva cada momento. A vida é feita de
momentos. Estamos sempre comecando algo. Estamos sempre finalizando
algo. Que seja eterno enquanto dure.

Quando se mantém um, relqciongmenlo..

A confinvidade forma uma estrada que é construida passo a passo. Eu,
vocé e nos... Damo-nos as mdos e seguimos caminhando. Olhamos para
trads com gratiddo e perddo por tudo que passou. Olhamos para frente
com esperanca e ofimismo por tudo que vird. Respiramos fundo, olhamos
para dentro e nos conectamos com nosso eu auténtico. Respiramos fundo
e olhamos um para o outro. Vemo-nos no reflexo deste olhar. Mergulhamos
um no outro para encontrar Nossos proprios tesouros. Respiramos fundo, e
seguimos em frente, com os coracoes entrelacados e vibrantes, escolhendo
sempre 0 amor.
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Gabriele de Oliveing Ribas

* Escritora e coach de escrita

* Mestrado em Saude e Gestdo do Trabalho.

* Especializacdo em Psicologia Transpessoal e em Arteterapia.
* Formacdo em Psicologia e Coaching.

« Curso de Psicologia Budista Tibetana na india.

* |[dealizadora do Caderno da Gabi, traz inspiracoes para o
autoconhecimento através da escrita ferapéutica, criativa e auténtica.

» Desenvolve recursos criativos e terapéuticos para o autoconheci-
mento de adultos e criancas.

e Autora do livro infantil; A Rosa da Gratfiddo.

e Autora dos livros digitais Caderno do Eu: 30 exercicios de escrita
terapéutica para o autoconhecimento e Caderno do No&s: 30 exercicios de
escrita terapéutica para casais.

» Coautora do livro Psicologia Positiva: teoria e prdtica.

e Criadora dos cursos on-line: Escreva-se: oficina on-line de escrita
auténtica; Poetizando a Vida: a escrita do encantamento e da Jornada do
Escritor: imersdo em escrita auténtica.
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Ndo sou alta. Ndo sou baixa. Sou apenas da minha altura.
Ndo sou grande. Ndo sou pequena. Sou apenas do meu tamanho.
Ndo sou bela. Ndo sou feia. Sou apenas da minha forma.
Ndo sou velha. Ndo sou nova. Sou apenas da minha idade.
Ndo sou longe. NGo sou perto. Sou apenas agora € aqui.
NJdo sou isso, nem sou aquilo. Sou apenas o que cabe a mim.
Ndo sou bem, ndo sou mal, ndo sou louca, nem normal.
Ndo sou ruim. Ndo sou boa. Sou apenas eu. Inacabada. Em construcdo.
Nado sou perfeita. NGo sou imperfeita. Sou o suficiente.
Hoje eu ndo sou nenhum rétulo.
Nenhum julgamento.
Nenhuma comparacdo.
Sou apenas... Eu... Sou...
E... quem € Vocé hoje?!
Gabriele Ribas

Enle em conlqlo!

Vou adorar saber como foi para vocé vivenciar o Caderno do Nos!
Escreva para mim ou poste nas redes sociais com a hashtag #cadernodonds

E-mail:
cadernodagabi@gmail.com

Site:
www.cadernodagabi.com.br

Facebook:
www.facebook.com.br/cadernodagabi

Instagram: @cadernodagabi
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