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TenhO 48 AINOS, ja casei duas vezes e ja me separei de ambos,

pois percebi que eles nao me completavam. Sou uma pessoa de facil convivio

Mensalmente, a psicdloga Rosa Basto ird responder-lhe
a todas as suas duvidas ou preocupacdes. Através da
sua ajuda saiba lidar com todas as dificuldades que
Ihe v@o surgindo.

e, por isso, arranjo muitas amizades. Mas, na questao dos amores tem sido
complicado, pois os homens que encontro nao querem nada sério e os que
tenho conhecido nos ultimos tempos venho a descobrir que sdo, na maioria,
casados. Estou cansada de atrair este tipo de pessoas, parece que so atraio
homens assim. Sou caseira, moro com a minha mae, nao gosto de sair com
amigas, e ficar em bares, acho um horror. Nao sei mais o que fazer, pois, as

vezes, até acontece sair com um homem, mas logo descubro algo que nao
gosto e digo-lhe de imediato. Ai, cada um vai para o seu lado. Nao percebo o
que me esta acontecer e gostaria que me ajudasse com a sua opiniao.
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Cara amiga, pela sua descricao fiquei com a sensacao de que esta a procura de alguém que nao existe. Ao que
parece espera que os homens ‘a completem’ de uma maneira que eles nao podem completar. Parece procurar
um homem que, simplesmente, nao tenha defeitos. Por essa razao, quando «descobre algo que nao gosta fica
desiludida e a relacao acaba por nao progredir. Sera que estd a colocar a possibilidade de ser feliz apenas em resultado de um homem perfeito e ideal?
Se assim for pode correr o risco de nao se permitir conhecer muitas outras coisas que a possam completar, por exemplo, ter a sua propria casa, reflectir
sobre o seu trabalho (se lhe agrada), participar em algo que a divirta e a apaixone: desporto, danca, cursos variados, etc. Talvez seja interessante
questionar-se sobre as expectativas que tem sobre o outro e sobre a respectiva relacio. Quando idealiza um homem excessivamente qualquer porme-
J nor que nio goste pode ser encarado como um imenso defeito. E importante que tenha em mente que nao encontrara alguém que combine consigo
a 100%, com quem concorde em todas as coisas. Discordar faz parte de qualquer relacéo, assim como néo gostar de determinadas caracteristicas do

Chamo-me José Silva e comeco por dizer que
passei por um processo de divorcio ha cerca de um ano e, desde ai, nao
consigo ultrapassar o meu passado. Tenho-me isolado, a procura de um
caminho tanto a nivel pessoal como profissional, que me leve a paz
interior, estado de tranquilidade, mas nao consigo chegar a nenhuma
conclusao e nio sei por onde devo comecar. Sinto dificuldade em |
aceitar o que me aconteceu e acontece. Sinto-me confuso, sem rumo, |
desorientado pessoal e profissionalmente. Sou demasiado analitico,
impulsivo, por mais que me mentalize ou me controle, nio consigo
deixar de me influenciar pela minha impulsividade. Tenho imensa
ansiedade e nervos. Resumindo, perante este cenario, qual a solucio para esta situacao toda?
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José Silva, 36 anos, Leiria

Ola José. Passar por um divorcio nao é facil para ninguém, mesmo para aqueles que se querem separar, sendo ainda mais dificil para os que
ainda amam. Seja qual for a profundidade da analise sobre a sua situacdo, o divércio é unanimemente considerado como um acontecimento stres-
sante e com um impacto notavel em todas as areas da vida de uma pessoa levando, muitas das vezes, a uma experiéncia devastadora. Considero
que as unicas perdas que superam um divorcio sao a morte de um membro da familia nuclear (conjuge ou filho). E, considerando as devidas
distancias, a separacdo de um casal merece um respectivo luto sendo que este pode ser mais ou menos intenso, mais ou menos patologico. Caro
José, acredito que a sua cabeca esteja numa auténtica confusio de sentimentos, emocoes, medos e tudo o que o esta a ultrapassar. O fim de uma
relacao é o mesmo que o fim de um projecto de vida onde ambos (o casal) investiram. E este fim deixa qualquer um desesperado por nao saber
como comecar de novo. E como se estivesse perdido, nao é verdade? Sei que muitas vezes lhe devem aparecer sentimentos de alivio e outros
sentimentos do tipo «fracassei!» que teimam em nao sair da sua mente. Aquilo que hoje lhe posso aconselhar é que nao desespere, pois apenas
ainda nao fez o luto dessa relacao e que, provavelmente, precisara de ajuda profissional para ultrapassar. Na maioria dos casos, o tempo permite
que o desespero dé lugar a reconstrucdo. Assim como noutro processo de luto, a dor néo é substituida pelo esquecimento, mas a mdgoa acaba por
desaparecer e o futuro passa a ser encarado com optimismo até que tudo tenha uma nova ordem. Sei que apos estas perdas vem, inevitavelmente,
arenovacdo. A medida que o luto é feito ¢ comum nos divorciados reconhecer os erros cometidos e se permitirem fazer novas aprendizagens.
Quando isso lhe acontecer estard pronto a amar sem magoas.

Aconselho-o a receber todo o apoio dos seus familiares, se isso lhe for possivel, de amigos e todos aqueles que lhe estiverem proximos.
Quanto mais forte for essa rede de suporte, melhor e mais rapido sera o processo de recuperacéo. José, permita-se sair, descomprimir e comece
por fazer coisas que nunca fez e que lhe poderao dar muito prazer. Evite habitos antigos e, lentamente, va adquirindo habitos novos. Por outro
lado, acho, realmente, que a psicoterapia’hipnoterapia o podera ajudar mais rapidamente a libertar-se dessa confusao mental para encontrar o
equilibrio, a paz e a orientacdo para obter o seu caminho que tanto merece. Acredito que a felicidade esta a sua espera! Boa recuperacéo e muitas
felicidades.
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outro. As vezes, isso é que nos pode completar. Compreender as diferencas é a melhor forma de uma relacio dar certo. Pense nisso!

METAFORA DO MES

(Esopo)

O Sol anunciava o final de mais um dia e 14, entre as drvores, estava
Andala, um pardal que nao se cansava de observar Yan, a grande
aguia. Seu voo preciso, perfeito, enchia os seus olhos de admiracao.
Sentia vontade em voar como a aguia, mas nao sabia como o fazer.
Sentia vontade em ser forte como a dguia, mas nao conseguia. Toda-
via, ndo se cansava de segui-la por entre as arvores s6 para vislum-
brar tamanha beleza...

Um dia estava a voar por entre a mata a observar o voo de Yan e, de
repente, a aguia desapareceu da sua visao. Voou mais rapido para
reencontra-la, mas a aguia havia desaparecido. Foi quando levou um
enorme susto: deparou, de uma forma muito repentina, com a gran-
de dguia a sua frente. Tentou conter o seu voo, mas foi impossivel,
acabou batendo de frente com o belo passaro.

Caiu desnorteado no chao e quando voltou a si, pode ver aquele
péssaro imenso bem ao seu lado, observando-o. Sentiu um calafrio
no peito, as suas asas ficaram arrepiadas e pos-se em posicao de luta.
A dguia, em sua quietude, apenas o olhava calma e mansamente, e
com uma expressao séria, perguntou-lhe:

«Porque me estas a vigiar, Andala?»

«Quero ser uma dguia como tu, Yan. Mas, o meu voo € baixo, pois
as minhas asas sdo curtas e vislumbro pouco por nao conseguir
ultrapassar os meus limites».

«E como te sentes amigo sem poder desfrutar, usufruir de tudo aqui-
lo que esta além do que podes alcancar com tuas pequenas asas?»
«Sinto tristeza. Uma profunda tristeza. A vontade é muito grande de
realizar este sonho...»

O pardal suspirou olhando para o chio... E disse:
«Todos os dias acordo muito cedo para vé-la voar e cacar. Es tio

Unica, tdo bela. Passo o dia a observar-te. E nao voas? Ficas o tempo
inteiro a me observar?», indagou Yan.

«Sim. A grande verdade é que gostaria de voar como tu voas... Mas, as
tuas alturas sao demasiadas para mim e creio nao ter forcas para suportar
0S MesIMos Ventos que, com graca e experiéncia, tu cortas harmoniosa-
mente...»

«Andala, bem sabes que a natureza de cada um de nos ¢ diferente, e isto
nao quer dizer que nunca poderds voar como uma aguia. Sé firme em teu
proposito e deixa que a dguia que vive em ti possa dar rumos diferentes
aos teus instintos. Se abrires apenas uma fresta para que esta aguia que
estd em ti possa te guiar, esta dar-te-d a possibilidade de vires a voar tdo
alto como eu. Acredita!»

E assim, a dguia preparou-se para levantar voo, mas voltou-se novamente
a0 pequeno passaro que a ouvia atentamente:

«Andala, apenas mais uma coisa: Nao poderds voar como uma aguia,
se ndo treinares incansavelmente por todos os dias. O treino é o que
dé conhecimento, fortalecimento e compreensao para que pos-

sas dar realidade aos teus sonhos. Se nao poes em pratica a tua
vontade, o teu sonho sempre sera apenas um sonho. Esta realidade
¢ apenas para aqueles que nao temem quebrar limites, crencas,
conhecendo o que deve ser realmente conhecido. E para aqueles
que acreditam serem livres, e quando trazes a liberdade em teu co-
racdo poderds adquirir as formas que desejares, pois ja néo estaras
apegado a nenhuma delas, serds livre! Um pardal podera, sempre,
transformar-se numa aguia, se esta for a sua vontade. Confia em ti
e voa, entrega tuas asas aos ventos e aprende o equilibrio com eles.
Tudo ¢ possivel para aqueles que compreenderam que sao seres livres,
basta apenas acreditar, basta apenas confiar na tua capacidade em
aprender e ser feliz com tua escolhal»
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