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LADO A LADO

Eu nao sei quais serdao os caminhos que percorrerei, mas sei quais nao
seguirel novamente.

Eu nao sel quais serdo erros que estao por vir, mas sei quais nao
repetirei mais.

Eu néo sei como enfrentarei os desafios que surgirdo, mas sei quais nao
evitarel.

Eu nao sei quais serdo os desafios que enfrentaremos, mas sel que
lutarei para supera-los.

Eu ndo sei quais serdo as dificuldades que surgirdo, mas sei que nao
desistirei facilmente.

Eu ndo sei como enfrentarei os obstaculos que se apresentardao, mas sei
que darei o meu melhor.

Eu nao sei como expressarei minha admiracao por vocé todos os dias,
mas sei que farei todo o esforco necessario.

Eu ndo sei como demonstrarei todos os dias meu amor por vocé, mas sei
quais gestos ndo deixarei de fazer.

Eu ndo sei como sera o futuro, mas sei que lutarei para construir um
futuro brilhante ao seu lado e sei que contigo quero estar.

Porque, muitas vezes, é na luta e na perseveranca que encontramos o
verdadeiro sentido para nossas batalhas.

A verdade é que o futuro ¢ uma tela em branco, esperando para ser
preenchida,

E eu quero pintar essa tela ao seu lado, com cores vibrantes de
felicidade.

Porque, no fim das contas, é na nossa luta e perseveranca,
Que encontraremos a verdadeira realizacao e felicidade, lado a lado.

(Marcello de Souza)




Introducao

EU, ISSO E NOS - COMO RECONSTRUIR UM A RELACAO
SAUDAVEL

EU, ISSO E NOS - COMO RECONSTRUIR UMA RELACAO
SAUDAVEL" ndo é apenas um titulo; € um convite para uma
jornada profunda e transformadora. Neste eBook, convido
vocé a mergulhar nas aguas profundas das relacdes humanas,
explorando as complexidades da identidade, da interacao e da
interconexao.

Combinando conhecimentos cientificos e filosoficos, esta obra
é mais do que um guia; € uma bussola para navegarmos pelos
mares turbulentos das dinamicas humanas. Ao longo das
paginas que se seguem, desvendaremos as camadas que
compdem nosso ser e exploraremos como elas influenciam
nossa vida, trabalho e relacionamentos.

Partindo dos mais recentes avancos da neurociéncia e da
psicologia, mergulharemos fundo na compreensdao dos afetos,
da autonomia, da responsabilidade e do crescimento pessoal.
Este eBook € um convite ao questionamento e a reflexdao sobre
as forcas invisiveis que nos moldam, capacitando-nos a criar
um futuro baseado na compreensado profunda e na empatia.

Prepare-se para uma jornada de descoberta, onde cada pagina
promete ser um espelho, uma janela e uma porta para o vasto
universo das relacdoes humanas. Seja bem-vindo a esta
aventura de autoconhecimento e transformacao.



Capitulo 1

A REALIDADE INTERNA MOLDA NOSSA EXPERIENCIA
EXTERNA

Quero comecar relembrando que nossa experiéncia do mundo
externo é filtrada e moldada pela nossa realidade interna. Nao
sdo as circunstancias externas que definem nosso bem-estar,
mas sim como interpretamos e reagimos a elas, baseados em
nossa historia pessoal e percepcdo de nos mesmos. Assumir a
responsabilidade por essa interpretacdo interna é um passo
fundamental na jornada para relacdées mais saudaveis e
satisfatorias.

Rejeitar a 1deia de que existem formulas prontas ou gurus
capazes de nos oferecer solucdes magicas para nossas relacoes
é essencial. A chave para relacdes mais ricas e auténticas
reside na vontade genuina de se conectar, na aceitacado mutua
das 1mperfeicOes e na compreensdo de que SOomos OS
arquitetos de nossa propria felicidade.

ESCOLHA CONSCIENTE E COMPROMISSO MUTUO

Tambem vale recapitular que “A unica coisa que deve mover
duas pessoas a continuarem juntas deve ser a livre vontade de
estarem juntas.”" Esta citacdo encapsula a esséncia de relacoes
saudavels: wuma escolha consciente, baseada nao na
necessidade ou na conveniéncia, mas no desejo compartilhado
de compartilhar a jornada da vida. Reconhecer e abracar essa
verdade é o primeiro passo para transcender as limitacdes que
nos 1mpedem de experimentar a plenitude das nossas
relacoes.
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A SINGULARIDADE DA PSIQUE E A JORNADA HUMANA

No vasto espectro da psique e do comportamento humano, a
singularidade é uma constante. Embora possamos encontrar
semelhancas entre as experiéncias, cada ser carrega sua
esséncia, moldada por um conjunto unico de vivéncias e
percepcoes. A realidade criada por um individuo, portanto, €
intransmissivel e profundamente pessoal, sublinhando a
riqueza que reside nas diferencas individuais. Reconhecer e
valorizar essa singularidade ¢é fundamental para o
crescimento pessoal e o desenvolvimento de relacoes
saudaveis.

APRENDIZADO ATRAVES DA ADVERSIDADE

Contrariamente as narrativas que glorificam apenas oS
momentos de felicidade, é nas adversidades — na perda, na
desilusdao, no sofrimento — que encontramos o0s mais
profundos ensinamentos. Esses momentos de dor sdao cruciais
para o nosso desenvolvimento, forcando-nos a confrontar
nossas vulnerabilidades e a buscar a resiliéncia. No entanto, é
essencial cultivar a autoconsciéncia, entendendo que a
solucdo ou o problema nao residem exclusivamente no outro,
mas na interacao complexa entre nossas experiéncias internas
e 0 mundo ao nosso redor.

TRANSFORMACAO E PERFECTIBILIDADE

Vale tambeém recordar que todo ser humano esta em constante
evolucdao, caminhando rumo a perfectibilidade, mas nunca
atingindo a perfeicao absoluta. Essa jornada de transformacao
é 0 cerne da existéncia humana, um processo dinamico que
nos permite vislumbrar a possibilidade de sermos melhores a
cada novo dia. A capacidade de reconhecer quando estamos
contribuindo para a toxicidade em uma relacdo e tomar
medidas para alterar esse curso é um testemunho da nossa
capacidade de mudanca e crescimento.




O EU REAL E A NATUREZA HUMANA

Dentro de cada um de noés reside um "eu real”, guiado por
impulsos e desejos inconscientes, que opera sob o principio do
prazer. Este aspecto de nossa psique, embora vital para nossa
experiéncia humana, pode levar a comportamentos
desafiadores quando ndo mediado pela razdo e pelo
autoconhecimento. Em tempos de emocdes intensas, a gestao
desse "eu real" pode se tornar especialmente desafiadora,
destacando a 1mportancia de procurar orientacao
especializada, refletir sobre nossas acdes e buscar novas
maneiras de interagir e se relacionar.

EM DIRECAO A CURA E AO CRESCIMENTO

Diante de relacdes que alcancam wum ponto critico de
insustentabilidade, é crucial adotar uma postura proativa em
busca de mudanca. A avaliacdao cuidadosa da dinamica
relacional, acompanhada pelo desejo de explorar novas
possibilidades e pela vontade de se engajar em um processo de
autorreflexdo, pode abrir caminhos para uma renovacao tanto
individual quanto conjunta. Este caminho rumo a cura e ao
crescimento reafirma a necessidade de abracarmos a
complexidade de nossas relacbes, sempre com a esperanca e a
determinacdo de construir conexfdes mais profundas e
significativas.




A BUSCA POR RELACOES SAUDAVEIS: ENTRE A
CONSCIENCIA E O COMPROMETIMENTO

Como ja visto na Parte 2, é essencial reconhecer que qualquer
forma de violéncia ou abuso — seja f{fisico, moral, ou
psicologico — ndo apenas transgredi os limites do respeito e
da dignidade humanos, mas constituli um crime grave.
RelacOes pautadas no medo, na dominacao e na dor desviam-
se completamente do propodsito genuino do convivio humano,
que € o compartilnamento da alegria, da felicidade e do
crescimento mutuo. E imperativo que se compreenda:
ninguem merece estar em um ambiente que comprometa sua
integridade fisica e emocional.

Em contraste, uma relacdo saudavel é aquela em que ambos os
individuos se sentem seguros para serem auténticos, para
expressar suas necessidades, desejos e limitacOoes sem o0 medo
de represalias ou rejeicdao. O respeito mutuo, a comunicacao
aberta, a compreensao e o0 apoio sdao seus pilares. Essas
relacdes nutrem o proposito individual e coletivo, encorajando
cada um a florescer em sua plenitude.

Diante de desafios relacionais, é prudente discernir entre
situacoes temporarias de tensdo, que podem ser
transformadas com esforco e dedicacdo conjunta, e padrdes
persistentes de toxicidade e abuso, que exigem acao decisiva
para proteger o bem-estar dos envolvidos. Reconhecer essa
diferenca é fundamental para tomar decisdes conscientes e
responsaveis sobre a continuidade ou término de um
relacionamento.




VAMOS PRATICAR
REFLEXOES E EXERCICIOS DE AUTOCONHECIMENTO

Para auxiliar na jornada de compreensdo e desenvolvimento
de relacdes mais saudaveis, proponho alguns exercicios de
reflexao:

e Inventario de Relacionamentos: Analise suas relacoOes
atuais. Identifique aspectos saudaveis e areas que
necessitam de atencdo e cuidado. O que essas relacoes
revelam sobre suas necessidades e limites pessoais?

e Diario da Gratidao Relacional: Diariamente, anote treés
coisas pelas quais vocé e grato em suas relacdes. Como esse
foco na gratidao altera sua percepcao e interacdo com O0S
outros?

e -Espelho do Eu: Escolha um conflito recente em uma de
suas relacdes e tente recontar a historia do ponto de vista
da outra pessoa. Que insights essa perspectiva oferece
sobre suas proprias atitudes e crencas?

e Comprometimento com a Mudanca: Defina uma acao
concreta que vocé pode realizar para melhorar uma
relacdo especifica. Pode ser algo como iniciar uma
conversa honesta, estabelecer Ilimites saudavels ou
oferecer um gesto de apreciacao.

e Compromisso de Acao: Escolha um aspecto de suas relacoes
que deseja melhorar. Defina acOes especificas e praticas
para fomentar essa mudanca. Como essas acOes refletem
seu compromisso com relacOes mais saudaveis e com seu
bem-estar?

Encorajo o comprometimento com essas praticas reflexivas,
conscientes de que as mudancas significativas em nossas
percepcoes e relacbes demandam tempo, paciéncia e
persisténcia. A jornada em direcdo a relacdes mais saudaveis e
plenas ¢é continua, marcada pela aprendizagem e pela
capacidade de nos reinventarmos e de 1investirmos no
potencial transformador do amor, do respeito e da compaixao.




CONSTRUINDO RELACOES AUTENTICAS EM UM MUNDO DE
EMPATIA E INTEGRIDADE

Ao nos dedicarmos a essa busca, ndo apenas aprimoramaos
nossas relacdoes, mas também contribuimos para a construcao
de um mundo onde a dignidade, a seguranca e a felicidade sao
acessivels a todos. Que nossa historia coletiva seja escrita com
as tintas da empatia, da solidariedade e da coragem de
construir pontes, nao muros, nos caminhos que percorremos
juntos.

Enquanto navegamos pelo complexo mar das relacodes
humanas, e crucial lembrarmos da sabedoria atemporal de
Séneca: "Nao se pode acreditar que e possivel ser feliz
procurando a infelicidade alheia." Essa reflexdo nos convida a
considerar ndao apenas as consequéncias de nossas acoes sobre
0S outros, mas também a reconhecer o valor intrinseco de
cada individuo, inclusive n0s mesmos.

No entrelacar de nossos caminhos com os dos outros, surgem
momentos de questionamento profundo: devemos perseverar
ou e tempo de buscar novos horizontes? Essa decisao,
intrinsecamente pessoal, pede por uma Iintrospeccao
cuidadosa. Antes de tomar uma atitude que possa desfazer
lacos construidos com esperanca e afeto, € essencial ponderar
sobre as possibilidades de cura e crescimento. Afinal, a
jornada para a transformacdo e para relacdes mais
significativas e saudaveis pode ser marcada tanto pela
resiliéencia quanto pela capacidade de reconhecer quando
mudancas sdo necessarias para nosso bem-estar.




Nessa busca, eé prudente nos armarmos com discernimento
para distinguir entre o0s conselhos genuinos e aqueles
motivados por interesses alheios a nossa felicidade. Em um
mundo saturado de "solucdes" rapidas e opinides superficiais,
a sabedoria de escolher o caminho que Tressoa
verdadeiramente com 0 nosso ser € uma fortaleza. Busque
orientacdo de especialistas confiaveis, aqueles que, com
empatia e conhecimento, possam iluminar sua jornada rumo
ao autoconhecimento e as relacdes auténticas.

Este convite a reflexdo ndo e apenas um apelo ao cuidado na
busca por conselhos, mas também um lembrete da
importancia de cultivar a autenticidade e a introspeccao. Que
cada passo que damos seja guiado pelo desejo sincero de
construir um tecido relacional baseado na integridade, no
respeito mutuo e na verdadeira conexdao. E que, em meio as
incertezas, lembremo-nos de que o verdadeiro amor — seja
por nos mesmos ou pelos outros — e construido sobre
fundamentos de compreensdao, aceitacdo e crescimento
continuo.
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Capitulo 2

EU, ISSO E NOS

Na dancga do Eu, Isso e N6s, sob a luz da lua,

Tracamos caminhos em busca da harmonia perdida,
Por entre sombras e luzes, nasce a poesia,

Refletindo a jornada de cura, a eterna busca pela vida.

EU

No siléncio do Eu, a alma suspira,

Por entre as ruinas do ser, um grito ecoa,
"Quem sou?", pergunta o coragcdo que aspira,
Pela resposta que nas estrelas flutua e voa.
Em mim, a tempestade e a calmaria,
Lutam em um abraco apertado, sem fim,
Nas profundezas do Eu, a sabedoria,

De abracar a propria sombra, e assim,
Transformar dor em crescimento,
Lagrimas em sorrisos de contentamento,
No Eu, a semente da mudanca,

Cresce, floresce, traz esperanca.

ISSO

[sso, 0 espaco entre dois mundos,
Onde palavras ndo ditas tecem destinos,
Em fios invisiveis, unem os profundos
Abismos, onde moram nossos hinos.
Isso, a ponte sobre o abismo,

Onde o Eu e 0 N6s se encontram,

Em um abraco que cura o cisma,

E em siléncio, suas feridas acalmam.
No Isso, aprendemos a ouvir,

A voz suave do vento a sussurrar,

Que em cada desafio, um porvir,
Uma chance de juntos, caminhar

NOS

E entdo, surge o Nos, tecido em luz,

Onde duas almas se encontram, em paz,

Na danca da vida, a cada passo, reluz,

A beleza de estar juntos, capazes e audazes.

Noés, a uniao de sonhos e realidade,

Onde o amor ndo é prisdo, mas liberdade,

Neste laco, aprendemos a ser verdade,
Compartilhando alegrias e tristezas, com lealdade.
Neste jardim, onde o Eu e o Isso se abracam,

O Nos floresce, em cores que s6 o coracado conhece,
A cada dia, uma nova folha, onde tragamos
Caminhos de respeito, amor, onde a alma agradece.
Na poesia do Eu, Isso e NOs,

Descobrimos o caminho para reconstruir,
Relacdes sauddaveis, onde a voz

Do corac¢do pode finalmente se abrir.

Neste bailado, onde cada um tem seu lugar,
Aprendemos que juntos, podemos voar,

Sobre mares de desafios, prontos para enfrentar,
Pois no amor, no respeito, encontramos o nosso lar.

(Marcello de Souza)
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EU, ISSO E NOS - COMO RECONSTRUIR UM A RELACAO

Para comecar este capitulo crucial de nosso ebook - apos
explorarmos a fundo as complexidades das relacdoes humanas
-, 0 poder das relacoOes e as distincoes vitais entre estar toxico
e ser toxico, chegamos ao cerne da reconstrucdo de uma
relacdo saudavel: o principio do Eu, Isso e NoOs. Esta
abordagem, utilizada com éxito em meus atendimentos, visa
nao apenas identificar, mas transformar dinamicas relacionais
que, por vezes, descambam para o “toxismo” ou simplesmente
perdem o0 equilibrio essencial a saude emocional
compartilhada.

A compreensao dos afetos, como discutido anteriormente, €
primordial. Eles sdo a esséncia que nos influencia
constantemente, por vezes de maneiras que mal conseguimos
compreender ou controlar. E vital lembrar que, apesar dos
desafios, nossa jornada até aqui é fruto de escolhas - algumas
saudaveis, outras nem tanto. Mas todas refletem nossos
valores e afetos em momentos distintos de nossa vida.

Nossas experiéncias moldam quem somos e como agimos,
influenciando as decisdes que tomaremos no futuro. Cada
momento de nossa existéncia é unico e oferece a chance de
fazer escolhas mais conscientes, baseadas no aprendizado que
cada experiéncia anterior nos proporcionou.

Reconhecer a propria capacidade de autossabotagem é crucial.
O mundo que construimos em cada momento presente é uma
tapecaria intrincada de nossas escolhas passadas, conscientes
ou nao. Por isso, é essencial cultivar o autoconhecimento e a
consciéncia sobre o que verdadeiramente 1importa,
permitindo-nos assim transformar cada experiéncia em uma
oportunidade de crescimento pessoal.




Dentro de nos reside uma complexidade formada por nossa
genetica e experiéncias de vida. Essa complexidade, por vezes,
nos afasta da alegria e nos aproxima do medo de viver. As
mascaras que usamos na tentativa de sermos aceitos podem
nos impedir de estabelecer conexdes verdadeiras. Enfrentar o
medo da exposicdo e as insegurancas que ele acarreta é um
passo essencial para desenvolver relacdes auténticas e
significativas.

Ao compreender a esséncia do Eu, Isso e Nos, estaremos
equipados para explorar a fundo como esses elementos
interagem na construcdo de relacdes saudaveis. Vamos juntos
embarcar nesta jornada de descoberta e transformacao,
reconhecendo os afetos, as escolhas e as experiéncias que
definem a dindmica das nossas relacoes.




EU, ISSO E NOS

Refletindo sobre a jornada até aqui, chegamos ao
entendimento de que o principio do Eu, Isso e N6s transcende
uma simples féormula para a manutencdo de relacdes
saudaveis; ele encarna uma filosofia de vida, capaz de
reformular nossas conexdes mais intimas. Ao aprofundarmo-
nos em questdes psiquicas e emocionais assim como a
importancia de reconhecer as diversas facetas de nossas
relacoes, compreendemos que a saude de qualquer
relacionamento depende intrinsecamente da qualidade da
interacao entre estas trés dimensdoes.

O principio do Eu, Isso e NoOs convida-nos a uma introspeccao
sobre como nossos desejos, comportamentos e pulsdoes —
frequentemente guiados por wuma incessante busca por
validacao, controle e superioridade — podem minar a esséncia
de nossas relacdes. Ao vivenciarmos e compartilharmos esses
aspectos sem o devido cuidado, corremos o0 risco de
comprometer a saude emocional, a confianca e a intimidade
que sdo fundamentais para qualquer relacao afetiva:




e Queremos Impor nossa vontade para sentir controle.

e Desejamos a ultima palavra para sentir superioridade.

e Buscamos aprovacao constante para validacao.

e Evitamos conflitos para manter a paz superficial.

e Manipulamos situactes para beneficio proprio.

e Exaltamos conquistas para nos destacarmos.

e [gnoramos as necessidades do parceiro em favor das
nossas.

e Controlamos o outro para sentir seguranca.

e Competimos com o0 parceiro para provar valor individual.

e Projetamos insegurancas para evitar a vulnerabilidade.

Entender e superar essas pulsdes ndao e um processo simples,
mas é essencial para a construcdo de conexdes genuinas e
profundas. O exercicio do Eu, Isso e NO6s ndo apenas nos
desafia a reconhecer e ajustar essas tendéncias, mas também a
redescobrir o equilibrio, a compaixdao e a empatia que Sao
vitais para nutrir relacionamentos saudaveis e satisfatorios.

Ao embarcarmos nessa exploracdo, permitimos que cada
relacdo se torne um reflexo dos valores mais auténticos e
profundos compartilhados entre as partes envolvidas. Vamos,
portanto, aprofundar nossa compreensdo desses conceitos e
como aplica-los na pratica, buscando transformar cada
interacdo em uma oportunidade para o crescimento mutuo e a
realizacao plena.




EU: EXPLORANDO A ESSENCIA INDIVIDUAL

A exploracdo do Eu ndo é meramente um ato de introspeccao;
é um convite a coragem de enfrentar e abracar a
complexidade do que significa ser humano. A profundidade do
Eu se estende além das fronteiras da autoanalise,
mergulhando em aguas onde a vulnerabilidade e a forca
coexistem. Neste espaco sagrado de autodescoberta, a
transformacdo se torna possivel, ndo apenas no ambito
pessoal, mas também no contexto de nossos relacionamentos
mais intimos.

Para enriquecer ainda mais este pilar, pode-se considerar a
importancia da vulnerabilidade como uma forca. A coragem
de se mostrar vulneravel diante do outro, de compartilhar as
proprias fraquezas, incertezas e medos, € um ato de profunda
forca e confianca. Esta abertura permite ndo apenas uma
maior conexdao emocional, mas também uma oportunidade
para crescimento e aprendizado mutuo. Em um
relacionamento saudavel, a vulnerabilidade se torna um solo
fértil para a empatia, onde cada parceiro pode ser
autenticamente visto e valorizado por quem verdadeiramente
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Além disso, a pratica da autoempatia ¢é essencial no
entendimento do Eu. A habilidade de oferecer a si mesmo a
mesma compaixao e compreensao que se estenderia a um ente
querido é um passo crucial na jornada de aceitacao e amor
proprio. Este exercicio de bondade e compreensado interna e
um reflexo da capacidade de nutrir relacionamentos
saudaveis e empaticos, onde o amor-proprio e o amor pelo
outro se entrelacam harmoniosamente.

A exploracdao do Eu, portanto, € uma viagem ao coracao da
nossa existéncia, onde cada descoberta sobre si1 mesmo
ilumina o caminho para uma conexdo mais profunda e
significativa com os outros. Ao abracar o Eu em toda a sua
complexidade, somos convidados a viver com maior
autenticidade, vulnerabilidade e empatia, cultivando
relacionamentos que sdao verdadeiramente saudaveis,
gratificantes e enriquecedores.




Essa abordagem holistica e integrativa ao Eu fortalece a
fundacao sobre a qual os relacionamentos podem prosperar,
permitindo que cada parceiro traga o melhor de si1 para a
uniao. Ao celebrar o Eu em sua totalidade, abrimos um espaco
sagrado para o amor, a compreensao e a conexao verdadeira
florescerem, transformando cada momento compartilhado em
uma expressao de beleza relacional e crescimento conjunto.
As Dimensoes do Eu, podem ser representadas por:

e Autoconhecimento Profundo: O Eu é o epicentro das
emocdes primarias, que ecoam profundamente na psique
humana: alegria radiante, tristeza dilacerante, raiva
ardente e medo paralisante. Compreender essas emocoes é
uma jornada de autoconhecimento e autodescoberta,
essencial para o florescimento de um relacionamento
saudavel. E através desse mergulho nas profundezas do Eu
que se alcanca uma compreensao mais clara das proprias
necessidades emocionais e psicologicas.

e Expressdao Auténtica de Sentimentos: A compreensao do
Eu permite uma comunicacao auténtica e uma expressao
saudavel dos sentimentos, criando uma base solida para a
conexdo emocional e o desenvolvimento pessoal continuo.
E essencial que cada parceiro tenha clareza sobre sua
propria esséncia, pois 1SS0 promove a compreensao mutua

e 0 respeito dentro do relacionamento.

e Aceitacao da Luz e da Sombra: Ao mergulhar nas
profundezas do Eu, abracando tanto a luz quanto a sombra
que reside dentro de si, os individuos abrem as portas para
uma intimidade verdadeira e genuina no relacionamento. E
atraves desse processo de autoconsciéncia e aceitacado que
se tornam capazes de compartilhar sua esséncia mais
auténtica nos afetos, criando uma conexdao baseada na

compreensao mutua, no respeito e no amor incondicional.

Entender o "Eu" é reconhecer que cada emocao, pensamento e
acao tem raizes profundas em nossas experiéncias passadas e
presentes. As emocdes primarias como alegria, tristeza, raiva
e medo ndo apenas definem nossas reacdes, mas também
como Interagimos e nos conectamos com aqueles ao nosso
redor. A verdadeira compreensdo e aceitacao do "Eu" nos
capacita a compartilhar uma versdo mais auténtica de nos
mesmos com Nnossos parceiros, estabelecendo um terreno fértil
para o crescimento mutuo.




Para cultivar um relacionamento baseado na autenticidade e
na empatia, propomos a seguinte jornada atraves das
dimensoes do "Eu":

e Autoconhecimento Profundo: Dedique tempo para refletir
sobre suas emocOes primarias e como elas influenciam
suas relacdes. Reconheca que cada aspecto do seu "Eu" —
luz e sombra — contribui para quem vocé é. Pratique a
autoaceitacao, reconhecendo suas forcas e trabalhando
gentilmente em suas areas de crescimento.

e Expressao Auténtica de Sentimentos: Encoraje a
comunicacao aberta e honesta em seus relacionamentos.
Expresse seus sentimentos, necessidades e desejos de
maneira clara e respeitosa, criando espaco para que seu
parceiro faca o mesmo. Este € o alicerce para uma conexao
profunda e significativa.

e Aceitacao da Luz e da Sombra: Confronte e abrace tanto
as qualidades quanto os desafios dentro de vocé. Esta
aceitacdo nao apenas promove 0 crescimento pessoal, mas
também permite que vocé se relacione com o0s outros de
uma posicdo de compreensao e compaixao, reconhecendo
que todos estdo em uma jornada unica de
autoconhecimento.

Ao embarcar nesta jornada do "Eu", é vital lembrar que a
autodescoberta € um processo continuo, um dialogo interno
que se enriquece com cada nova experiéncia. Ao nos
comprometermos com esse processo, nao apenas nos
transformamos, mas tambeém inspiramos aqueles ao nosso
redor a explorar a beleza de sua propria esséncia individual.




ISSO: COMPARTILHANDO PROPOSITOS E OBJETIVOS

No cerne de cada relacionamento saudavel e duradouro
encontra-se o "Isso", uma entidade que simboliza a
confluéncia de propositos e objetivos comuns entre parceiros.
O "Isso" é onde as individualidades se encontram e se
entrelacam, formando uma tapecaria de sonhos
compartilhados e aspiracdes mutuas, projetando uma visao
coletiva para o futuro.

Neste espaco, emergem emocdes sociais como amor profundo,
gratidao, solidariedade, admiracdo e um compromisso
incondicional que nutre e fortalece os lagos emocionais. A
clareza do "Isso" permite ao casal alinhar suas expectativas,
definir metas conjuntas e resolver conflitos de forma
construtiva, estabelecendo um solo fertil para o crescimento e
a colaboracdo mutua.

Ter clareza sobre o Isso é essencial para cultivar uma conexao
significativa e duradoura no relacionamento. Envolve alinhar
expectativas e aspiracoes, estabelecendo uma base solida para
a colaboracado e o crescimento conjunto. Respeitando sempre
um ao outro. Isso significa definir metas individuais e
compartilhadas, resolver conflitos de forma construtiva e
nutrir uma visdo compartilhada para o futuro. E o
compromisso mutuo que impulsiona o casal a enfrentar
desafios juntos, celebrar conquistas em conjunto e construir
uma vida repleta de significado e propaosito.

Abracar o "Isso" significa tornar-se coautores de uma
narrativa unica, uma historia de amor que é contada néao
apenas atraves das palavras, mas através das acOes diarias
que demonstram um compromisso compartilhado em superar
obstaculos, celebrar conquistas e construir um legado
conjunto. E a manifestacdo do compromisso mutuo em direcdo
a um futuro repleto de significado e proposito, onde a jornada
é tdo valorizada quanto o destino. As dimensoes do Isso, sao:




e Um relacionamento saudavel: O Isso se da representando
a convergéncia de propositos e objetivos compartilhados
entre duas almas afins. E o ponto de encontro onde as
individualidades se fundem em uma visdo conjunta para o
futuro, onde os sonhos de cada um se entrelacam em uma
jornada comum de crescimento e realizacao.

Alinhamento de Expectativas e Aspiracoes: No Isso, oS
parceiros encontram um terreno comum onde podem
alinhar suas expectativas e aspiracdes para o futuro. E um
espaco onde a clareza de propositos e a definicdo de metas
individuais e compartilhadas proporcionam uma base
solida para a colaboracao e o crescimento conjunto.

Resolucao Construtiva de Conflitos: O Isso demanda a
habilidade de resolver conflitos de maneira construtiva,
transformando o0s desafios em oportunidades de
aprendizado e fortalecimento mutuo. E no enfrentamento
conjunto das adversidades que 0s parceiros se unem ainda
mais, demonstrando respeito mutuo e comprometimento
com a relacao.

Nutricao de uma Visao Compartilhada: Nutrir uma visao
compartilhada para o futuro é essencial no Isso, pois
permite que os parceiros cultivem um senso de proposito e
direcdo em sua jornada conjunta. E o compromisso mutuo
de construir uma vida repleta de significado e propaosito,
celebrando juntos as conquistas e enfrentando os desafios

com coragem e determinacao.




Para cultivar um "Isso" forte em seu relacionamento,
considere os seguintes pontos:

e Comunicacao e Compartilhamento de Visoes: Dedique
tempo para discutir abertamente suas esperancas, sonhos e
planos para o futuro. Estabeleca metas comuns e trabalhe
juntos para alcanca-las, reconhecendo que a jornada é
compartilhada.

e Resolucao Construtiva de Conflitos: Veja os desafios
como oportunidades para fortalecer sua conexdo. Abrace
uma abordagem colaborativa para solucionar conflitos,
sempre com O oObjetivo de encontrar solucdes que
beneficiem ambos.

e Celebracao de Conquistas e Apoio Mutuo: Faca do
reconhecimento e da celebracao das conquistas um habito.
Aprecie os esforcos e sucessos do seu parceiro, assim como
espera que o seu sejam valorizados.

e Flexibilidade e Adaptacao: Esteja disposto a adaptar e
ajustar seus planos conforme necessario. A vida ¢
imprevisivel, e a capacidade de navegar juntos pelas
mudancas fortalece a resiliéncia do seu relacionamento.

e Nutricao de uma Visao Compartilhada: Mantenha viva a
chama da sua visao conjunta. Revisite e renove seus
objetivos compartilhados regularmente, garantindo que
ambos estejam alinhados e comprometidos com a direcéao
que desejam seguir.




O "Isso" é o alicerce sobre o qual um relacionamento saudavel
é construido e mantido. E a expressio do desejo
compartilhado de crescer juntos, de enfrentar o mundo como
uma unidade coesa, apoiando-se mutuamente em cada passo
do caminho. Cultivar um "Isso" forte e reconhecer que,
embora cada um possa brilhar sozinho, juntos, vocés criam
uma luz ainda mais brilhante que ilumina o caminho um do
outro.

Ao integrar o conceito do "Isso" em seu relacionamento, voceé e
seu parceiro podem desfrutar de uma conexao mais profunda,
enriquecida pela compreensdo mutua, respeito e amor. E
nesse encontro de almas que a verdadeira magia acontece,
onde cada desafio se torna uma oportunidade para fortalecer
seu vinculo e cada vitdria é uma celebracdo do que voces
podem alcancar juntos.
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NOS: CULTIVANDO A CONEXAO PROFUNDA

O Nos representa a alma pulsante de um relacionamento, onde
as individualidades se entrelacam em uma teia complexa de
interacdes emocionais e conexdes profundas. E nesse espaco
sagrado que a reciprocidade, o apoio mutuo e a empatia
florescem, nutrindo o vinculo afetivo e promovendo o bem-
estar emocional de ambos os parceiros. No entanto, a esséncia
do NOs transcende a mera coexisténcia; € uma sinfonia de
sentimentos, pensamentos e acdes que se entrelacam para
formar uma harmonia unica e poderosa. Suas dimensdes
podem ser representadas como:

e Reciprocidade e Apoio Mutuo: A reciprocidade e a cola
que une o Nos, onde cada gesto de amor, cuidado e apoio é
espelhado e amplificado pelo outro. Nesse espaco de
confianca e compreensdo mutua, 0S parceiros encontram
conforto e seguranca para enfrentar os desafios da vida
juntos, sabendo que tém um ao outro em todos o0s
momentos.

e Empatia e Compreensao Profunda: A empatia é a
capacidade de se colocar no lugar do outro, de sentir e
compreender suas alegrias, tristezas e preocupacdes como
se fossem suas proprias. No amago do NoOs reside uma
profunda empatia, que transcende as barreiras da
individualidade e fortalece os lacos emocionais, criando
um espaco de aceitacdo incondicional e compreensao
mutua.

e Intimidade e Transparéncia: A verdadeira intimidade
surge da transparéncia e vulnerabilidade mutuas, onde os
parceiros se permitem ser completamente auténticos e
genuinos um com o outro. No NoOs, ndo ha espaco para
mascaras ou falsas pretensdes; é um santuario de
honestidade e verdade, onde as almas se encontram em sua
forma mais pura e desarmada.

e Respeito e Admiracao: O respeito mutuo é a base solida
sobre a qual o NoOs se ergue, alimentando uma atmosfera de
valorizacdo e apreciacdo mutua. E no espaco do Nds que os
parceiros se enxergam ndo apenas como companheiros,
mas como fontes de inspiracdo e admiracao, reconhecendo
e celebrando as qualidades unicas e os talentos individuais

um do outro.




e Comprometimento Incondicional: O comprometimento
no No6s vai além das palavras e promessas; € uma escolha
consciente de permanecer ao lado do outro,
independentemente dos desafios que a vida possa trazer. E
uma promessa de lealdade e dedicacao, de estar presente
nos bons e maus momentos, de compartilhar nao apenas as
alegrias, mas também as dores e os fardos da existéncia.

e Cultivando o Nos: Cultivar o NOs requer um investimento
continuo e consciente por parte de ambos 0s parceiros.
Requer a disposicao de se comunicar aberta e
honestamente, de ouvir atentamente e de se comprometer
ativamente em resolver conflitos de maneira construtiva.
Requer também a pratica diaria da gratiddao e do
reconhecimento, lembrando-se sempre das pequenas coisas
que tornam o relacionamento especial e significativo.




Por isso que no grande palco da vida, o N6s é a peca central
que une duas almas em uma jornada compartilhada de
crescimento, aprendizado e amor. E uma danca delicada de
dar e receber, de se apoiar mutuamente enquanto se navega
pelas aguas turbulentas da existéncia. Que possamos cultivar e
nutrir o NOS em nossos relacionamentos, lembrando-nos
sempre do poder transformador do amor e da conexao
verdadeira. Para nutrir um "Nos" robusto e vibrante em seu
relacionamento, é essencial dedicar-se a esses pilares
fundamentais:

e Didlogo Aberto e Sincero: A comunicacdo é a alma do
"NO6s". Estabelecer um didlogo aberto e honesto permite
que ambos os parceiros compartilhem seus pensamentos,
sentimentos e aspiracdoes sem medo de julgamento. Este
fluxo constante de comunicacao fortalece o entendimento
mutuo e nutre a confianca.

e Empatia e Compreensao: Pratique a empatia ativa,
esforcando-se para ver o mundo pelos olhos do seu
parceiro. Compreender verdadeiramente as emogdes e
perspectivas do outro enriquece a conexdao, promovendo
um ambiente de apoio e aceitacao.

e Respeito Mutuo: O respeito é o alicerce do "Nos". Respeitar
as diferencas, valorizar as opinidées e reconhecer as
contribuicdées do parceiro cria uma base solida de
admiracado e estima reciprocas.

e Espaco para Crescimento Individual: Enquanto o "Nos"
celebra a uniao, e vital permitir e encorajar o crescimento
pessoal de cada um. Espacos individuals para
desenvolvimento e expressao sao cruclals para manter o
equilibrio e a saude da relacao.




e Compartilhamento de Sonhos e Objetivos: Unir-se em
torno de metas e aspiracdoes comuns fortalece o vinculo.
Discutir abertamente seus sonhos e trabalhar juntos para
alcanca-los nutre o sentido de propoésito compartilhado.

e Flexibilidade e Adaptacao: Relacionamentos saudaveis
sdo dinamicos e requerem adaptacdo. Ser flexivel diante
das mudancas e desafios fortalece o "N6s", mostrando que
juntos podem superar qualquer obstaculo.

e Ato de Servico e Gentileza: Pequenos gestos de cuidado e
gentileza alimentam o amor diariamente. Ac0es que
demonstram consideracao e apreco pelo parceiro reforcam
a sensacao de ser valorizado dentro do "Nos".

e Tempo de Qualidade Juntos: Dedicar tempo para estar
juntos, seja em atividades cotidianas ou momentos
especiais, € essencial. Esses momentos fortalecem a
conexdao e reafirmam o compromisso com o "No6s".

e Resolucao Construtiva de Conflitos: Encarar
desentendimentos como oportunidades para entender
melhor um ao outro e crescer juntos é fundamental.
Abordar conflitos com empatia, respeito e desejo de
encontrar solucdes conjuntas preserva a integridade do
"Nos".

e Celebracao das Conquistas: Reconhecer e celebrar as
vitdrias, tanto individuais quanto compartilhadas, reforca
0 sentimento de equipe e a alegria de compartilhar a vida.

Ao dedicar-se a esses aspectos, vocé estara construindo um
"N6s" que ndo apenas sobrevive, mas floresce com o tempo,
transformando-se no verdadeiro coracdo do relacionamento,
onde a unidao, o amor e o crescimento mutuo sao celebrados a
cada passo da jornada.
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O "No6s" e, portanto, um convite a transcendéncia pessoal em
favor do coletivo, um lembrete de que a verdadeira forca de
um relacionamento reside na habilidade de se mover unidos,
com coracodes sincronizados e olhos fixados em um horizonte
comum. E uma celebracio da beleza encontrada na unido de
duas almas, cada uma trazendo sua luz unica para iluminar o
caminho conjunto.

Que possamos sempre honrar e nutrir o "NOs" em nossas
relacdoes, reconhecendo-o como o0 tesouro precioso que €, e
trabalhando incansavelmente para que sua luz nunca se
ofusque, mas continue a brilhar, guiando-nos pela jornada
compartilhada da vida.




REFLETINDO SOBRE O EQUILIBRIO

Depois de explorarmos a dinamica do Eu, Isso e Nos, fica claro
que o equilibrio entre esses trés elementos e crucial para
nutrir relacionamentos saudaveis e enriquecedores. Cada
elemento desempenha um papel unico na construgdo de uma
relacdo equilibrada, onde o respeito mutuo, a empatia e o
amor florescem:.

DESBALANCEAMENTO ENTRE EU, ISSO E NOS

Quando o equilibrio entre o Eu, Isso e Nos é perturbado, o
relacionamento pode enfrentar desafios significativos. Esse
desalinhamento pode manifestar-se de varias maneiras, cada
uma impactando negativamente a conexao entre os parceiros.

Eu - Isso sem o0 NOs

Neste cenario, o foco esta na individualidade (Eu) e nos
objetivos compartilhados (Isso), mas sem uma conexao
emocional profunda (No6s). Embora possa haver um
alinhamento em metas e propositos, a falta de intimidade
emocional e de apoio mutuo pode levar a um relacionamento
superficial, onde as necessidades emocionais nao sao
plenamente atendidas.

Eu - NOs sem o Isso

Aqui, a énfase esta na individualidade (Eu) e na conexao
emocional (Nos), mas sem objetivos ou propositos
compartilhados (Isso). Essa dinamica pode criar relacoes
intensamente emocionais, porém sem uma direcdao ou
proposito comum, 0 que pode gerar estagnacao ou sensacao de
falta de progresso no relacionamento.

Isso — NOs sem o Eu

Neste caso, os objetivos compartilhados (Isso) e a conexdao
emocional (Nos) sdao fortes, mas a individualidade (Eu) é
negligenciada. Quando os parceiros investem tudo na relacao
e nos objetivos comuns, correm o0 risco de perder sua
ldentidade individual, o que pode levar a ressentimentos,
perda de autoestima e dependéncia emocional. Vamos nos
aprofundar:




"EU" E O "ISSO™

A partir desta autoandlise e a reflexdo que sao passos
importantes para o crescimento pessoal e a melhoria dos
relacionamentos, convido vocé a analisa-las suas respostas, de
acordo com a reflexdo sobre questdes a serem consideradas
quando uma relacao de se da somente pelo Eu e Isso: Aqul esta
a revisao dos topicos para o caso do "Eu" e "Isso":

e Individualismo Acentuado: Quando a relacdo é dominada
pelo "Eu" e pelo "Isso", o individualismo pode tornar-se
marcante. Isso leva os parceiros a colocarem suas proprias
necessidades, desejos e interesses em primeiro plano,
muitas vezes a custa do bem-estar e consideracao pelo
outro, minando a possibilidade de cuidado e atencao
reciprocos.

e Narcisismo Pronunciado: A relacdo marcada pelo
narcisismo, onde ha uma preocupacdo exacerbada com o
proprio "Eu" e uma incessante busca por validacao e
admiracao, pode afetar negativamente o vinculo do casal.
Essa dindmica pode fazer com que o0S parceiros se
concentrem mais em preservar sua autoimagem do que em
desenvolver uma verdadeira conexao mutua.

e Egoismo Evidente: O egoismo, manifestando-se pela
sobreposicao dos interesses pessoals aos do parceiro, pode
tornar-se dominante quando apenas o "Eu" e o "Isso" estao
em jogo. Isso resulta em um comportamento onde cada um
busca satisfazer suas proprias necessidades sem levar em
consideracdo o impacto de suas acoes sobre a relacao.

e Deficiéncia de Empatia e Compreensao: A predominancia
do individualismo, narcisismo e egoismo pode erodir a
empatia e compreensao entre os parceiros, fazendo com
que tenham dificuldade em perceber e valorizar as
emocdes e necessidades um do outro. Isso pode levar a
conflitos frequentes e uma conexdo emocional
enfraquecida.




e Desigualdade e Desbalanco: Relacionamentos dominados
pelo "Eu" e pelo "Isso" podem ser marcados por
desigualdades de poder e desequilibrios nas
responsabilidades e esforcos de cada parceiro. Esse cenario
pode criar uma dinamica onde um parceiro sente-se
marginalizado ou oprimido, gerando ressentimento e
conflitos persistentes.

e Estagnacao e Auséncia de Crescimento: A fixacdo no "Eu"”
e no "Isso” pode barrar o desenvolvimento pessoal e mutuo
dos parceiros. Eles podem se encontrar presos a padroes de
comportamento que nao favorecem o0 crescimento ou a
satisfacdo na relacao, limitando o alcance do seu potencial
coletivo e a vivéncia de uma parceria plenamente
realizada.




De fato, um relacionamento fundamentado unicamente na
dinamica do "Eu" e do "Isso" tem o potencial de degenerar em
toxicidade. Um excessivo foco no "Eu" pode desencadear um
individualismo exacerbado, onde um ou ambos 0s parceiros
colocam suas proprias necessidades em = pedestal,
negligenciando as do outro. Esse cenario pode evoluir para um
egoismo marcante, com cada individuo voltado
exclusivamente para si mesmo, desconsiderando o impacto de
suas escolhas no relacionamento.

Por outro lado, quando o "Isso" — o0s objetivos e propositos
compartilhados — domina a relacdo a custa das
individualidades, pode-se testemunhar wuma erosdao da
ldentidade pessoal. Neste contexto, o0s parceiros podem
experimentar sentimentos de sufocamento ou negligéncia, a
medida que suas aspiracoes e necessidades pessoals Sao
eclipsadas pela busca de metas conjuntas.

Esta discrepancia entre o "Eu" e o "Isso" pode engendrar um
desequilibrio nocivo e uma dinamica de relacionamento
desigual, onde um dos parceiros se percebe como
menosprezado ou subordinado. O relacionamento pode
assumir uma natureza controladora, com um parceiro
impondo sua vontade de forma a comprometer a autonomia
do outro.

Frequentemente, tal dinamica desemboca em um ciclo de
comportamento toxico, marcado por manipulacdo emocional,
abuso psicologico e um déficit de respeito mutuo. A falta de
comunicacdo sincera e empatia pode fomentar ressentimentos
e conflitos persistentes, erodindo progressivamente o bem-
estar emocional e a saude mental de ambos os parceiros.




SUPERANDO OS DESAFIOS:

Para superar os desafios em um relacionamento dominado
pelo "Eu" e pelo "Isso", é essencial adotar estratégias que
promovam o0 equilibrio, o entendimento mutuo e a conexao
profunda. Aqui estdo algumas abordagens:

e Promover a Comunicacao Empatica: Incentivar conversas
abertas e honestas que permitam que ambos os parceiros
expressem suas necessidades e desejos, enquanto tentam
entender e valorizar as perspectivas um do outro.

e Estabelecer Objetivos Compartilhados: Trabalhar juntos
para definir metas que reflitam tanto as aspiracoes
individuais quanto as do casal, reforcando a ideia de que
ambos estdo na mesma jornada, apoiando-se mutuamente.

e Praticar a Gratidao Mutua: Reconhecer e agradecer as
contribuicbes e qualidades um do outro, focando nas
positividades do relacionamento, o que pode ajudar a
mitigar o foco excessivo nas proprias necessidades.

e Flexibilizar o Espaco para a Individualidade: Garantir
que ambos os parceiros tenham espaco e tempo suficientes
para suas atividades individuais, interesses e crescimento,
sem que 1SS0 comprometa a unido e 0SS objetivos
compartilhados.

e Fortalecer a Conexao Emocional: Dedicar tempo para
atividades que fortalecam o vinculo emocional, como
encontros significativos, conversas profundas ou simples
gestos de afeto, mostrando que, apesar das
individualidades, o relacionamento é uma prioridade.




EXEMPLO PRATICO:

Um casal pode decidir dedicar um tempo cada semana para
discutir seus objetivos pessoals e como eles se encaixam nos
planos do casal. Por exemplo, se um parceiro quer voltar aos
estudos, o casal pode explorar como isso afeta seu tempo
juntos e como podem apoiar um ao outro nesse periodo. Isso
pode incluir ajustes na rotina diaria, encorajamento
emocional ou até mesmo encontrar novas formas de passar
tempo de qualidade juntos que se alinham com essa nova fase.

Simultaneamente, podem instituir uma "noite de gratidao"
semanal, onde cada um compartilha algo pelo qual é grato em
relacdo ao outro. Essa pratica ndao so reforca o apreco mutuo
mas tambem ajuda a manter o foco nos aspectos positivos da
relacdo, equilibrando as necessidades do "Eu" com as do
"Isso”.

Fato é que ao adotar essas estratégias, é possivel superar os
desafios inerentes a dinamica do "Eu" e do "Isso", fomentando
um relacionamento mais equilibrado, conectado e
enriquecedor.

Por isso, tenha sempre em mente que, um relacionamento que
se apola apenas nos pilares do "Eu" e do "Isso", sem o
equilibrio proporcionado pelo "No0s", pode inevitavelmente
inclinar-se a toxicidade. Tal situacdo é alimentada pelo
individualismo excessivo, egoismo, perda de 1identidade
individual e wuma caréncia de comunicacdao e empatia
reciprocas.




VAMOS PRATICAR
1.EU E ISSO

Quero convidar agora que faca um breve exercicio comigo de
conscientizacdo. A regra e simples, vocé val pegar um papel e
uma caneta e responder as perguntas em ordem - isto é
fundamental para vocé explorar de maneira harmonica como
esta sua relacao hoje. Vamos praticar?

e Como vocé se sente em relacao a dinamica atual do seu
relacionamento? Vocé acredita que had um equilibrio
saudavel entre as necessidades individuais e os objetivos
compartilhados?

e Quais sao suas principais motivacoes e prioridades dentro
do relacionamento? Vocé tende a priorizar seus proprios
Iinteresses e desejos ou busca constantemente alinhar-se
com 0S propositos e objetivos do casal?

e Como vocé lida com os conflitos e desentendimentos no
relacionamento? Vocé costuma impor sua vontade ou busca
resolver o0s problemas de maneira colaborativa e
construtiva?

e Vocé se sente verdadeiramente ouvido e compreendido
pelo seu parceiro? Ou suas necessidades individuais sao
frequentemente subjugadas em favor dos interesses do
relacionamento?

e Existe um padrdo de controle ou manipulacdo em seu
relacionamento? Vocé ou seu parceiro tendem a impor sua
vontade sobre o outro, ignorando ou minimizando suas
necessidades emocionais e psicologicas?

e Vocé sente que sua 1dentidade pessoal esta sendo
respeitada e valorizada dentro do relacionamento? Ou voce
se sente pressionado a se conformar com uma VisSao
conjunta para o futuro que pode ndo estar alinhada com
suas proprias aspiracoes e desejos?

e Como vocé lida com os momentos de conflito entre suas
necessidades individuais e 0S interesses do
relacionamento? Vocé se sente confortavel expressando
suas preocupacoes e limites, ou tende a sacrificar suas
proprias necessidades em prol da harmonia aparente?




"FU" E "N(’)S"

Em relacionamentos onde a dinamica se centra na intersecao
entre o "Eu" e o "No6s", é crucial encontrar um equilibrio
saudavel que respeite a individualidade de cada um enquanto
cultiva uma conexdo profunda e significativa. Vamos nos
aprofundar nos desafios especificos dessa relacdo e explorar
como supera-los para fomentar um relacionamento
harmonioso e gratificante.

Desafios a Considerar:

e Dominancia do Individualismo: Quando a balanca pende
muito para o "Eu", corre-se o risco de um individualismo
exacerbado, onde as necessidades e desejos pessoais
sobrepdem-se aos objetivos compartilhados do "Nos". Isso
pode causar uma desconexdo emocional e um sentimento
de isolamento dentro da propria relacao.

e Erosdao da Autonomia: Um foco desmedido no "Nos" pode,
paradoxalmente, levar a erosdao da autonomia e identidade
individual. Nesse contexto, um ou ambos 0S parceiros
podem sentir-se perdidos, como se sua esséncia fosse
diluida na coletividade do relacionamento, perdendo o
sentido de si mesmos como individuos auténomaos.

e Dependéncia Emocional Prejudicial: A fusdo intensa no
"NOs" pode cultivar uma dependéncia emocional onde a
felicidade e a validacao sao exclusivamente
interdependentes. Essa dinamica gera um ciclo insalubre
de necessidade constante do outro para sentir-se completo
e valorizado.

e Desafios em Estabelecer Limites Claros: A interacao
entre o "Eu" e o "Nos" sem limites claros pode resultar em
dificuldades para estabelecer espacos saudavels de
individualidade. A auséncia desses limites pode levar a
conflitos, ressentimentos e uma sensacdo de invasao de
espaco pessoal.




e Supressao da Autoexpressao: Em um relacionamento
onde o "No0s" é superestimado em detrimento do "Eu", a
expressdo individual pode ser 1inadvertidamente
suprimida. Isso pode resultar em uma dinamica onde um
ou ambos 0s parceiros sentem que suas vozes, desejos e
necessidades verdadeiras ndo sao totalmente ouvidos ou
valorizados.

e Navegando Mudancas e Desafios Externos:
Relacionamentos fortemente ancorados no "Nos" podem
enfrentar dificuldades adicionais ao lidar com mudancas e
desafios externos. Essa sobreposicdo pode criar uma
vulnerabilidade a fatores externos, desafiando a
estabilidade do relacionamento quando surgem obstaculos
ou mudancas inesperadas.

Esses sdao alguns dos problemas que podem surgir em uma
relacdo onde predominam apenas o Eu e o Nos. Essas
dinamicas podem levar a uma série de desafios emocionais e
interpessoais que podem minar a saude e a felicidade do
relacionamento. E importante reconhecer esses padrdes e
trabalhar para promover um equilibrio saudavel entre o Eu e
o NoOs, onde cada parceiro se sinta valorizado, respeitado e
livre para ser verdadeiramente ele mesmo.




SUPERANDO OS DESAFIOS:

A chave para superar esses desafios reside na promocao de
um equilibrio dinamico entre o "Eu" e o "Nos". Isso envolve
um compromisso consciente de ambos os parceiros para:

e Cultivar a Autonomia Individual: Encorajar e apoiar a
exploracédo e crescimento individual, permitindo que cada
parceiro persiga interesses, paixdes e objetivos pessoais
alem da relacao.

e Comunicar Aberta e Honestamente: Estabelecer um
didalogo aberto sobre necessidades, desejos e limites,
promovendo uma compreensao mutua e respeitando a
singularidade de cada um.

e Construir Espacos de Individualidade Dentro da Uniao:
Criar espacos dentro do relacionamento onde a
individualidade é celebrada e valorizada, fortalecendo o
vinculo ao reconhecer e apreciar as diferencas unicas que
cada um traz para a relacao.

e Desenvolver Estratégias de Resolucao de Conflitos:
Aprender a abordar e resolver conflitos de maneira
construtiva, vendo-os como oportunidades para fortalecer
0 relacionamento e aprofundar a compreensao mutua.

e Fomentar a Interdependéncia Saudavel: Buscar um
estado de interdependéncia onde a conexdao emocional e o
apoio mutuo coexistem com a liberdade e independéncia
pessoal, equilibrando as necessidades do "Eu" com as do
"Nos".

e Celebrar o0 Crescimento Conjunto e Individual:
Reconhecer e celebrar tanto os avancos individuails quanto
0s conquistados juntos, fortalecendo a relacdo com uma
apreciacdo genuina pelo caminho percorrido, tanto
individualmente quanto como casal.




EXEMPLO PRATICO:

Um exemplo pratico para fortalecer o equilibrio entre o "Eu" e
0 "NO0s" pode ser a pratica de hobbies ou atividades separadas
que cada um desfruta, seguido de momentos compartilhados
onde essas experiéncias individuais sao celebradas e
compartilhadas. Isso permite que ambos o0s parceiros se
enriquecam com novas perspectivas e experiéncias, trazendo
novidade e profundidade para a relacao.

Ao cultivar conscientemente essa dinamica equilibrada, o
relacionamento pode florescer em um terreno fértil para o
amor, o respeito e a compreensao mutua, criando uma uniao
onde tanto o "Eu" quanto o "N6s" sdo valorizados e nutridos.




VAMOS PRATICAR
EU e NOS

Quero convidar agora que faca um breve exercicio comigo de
conscientizacao. A regra é a mesma, vocé val pegar um papel e
uma caneta responder as perguntas antes de ler a proxima —
isto é fundamental para vocé explorar de maneira harmonica
como esta sua relacado hoje. Vamos praticar?

e Como vocé se sente em relacao a dinamica atual do seu
relacionamento? Vocé percebe um desequilibrio entre o
tempo e energia dedicados as suas necessidades
individuais versus as necessidades do relacionamento
como um todo?

e Vocé se sente sufocado ou restrito em sua expressao
individual dentro do relacionamento? Vocé tem espaco
para perseguir seus iInteresses pessoals, hobbies e
amizades fora do relacionamento, ou sente que suas
escolhas sdo constantemente moldadas pelos interesses do
casal?

e Existe uma tendéncia a codependéncia ou fusdo emocional
em seu relacionamento? Vocé sente dificuldade em
estabelecer limites saudaveils e manter sua independéncia
emocional, ou suas emocOes e identidade sao
frequentemente  influenciadas pela dinamica do
relacionamento?

e Como voceé lida com o conflito entre suas necessidades
individuais e os interesses do relacionamento? Vocé tende
a priorizar o bem-estar do casal em detrimento de suas
proprias necessidades, ou consegue encontrar um
equilibrio saudavel entre o autocuidado e a colaboracédo no
relacionamento?




e Vocé se sente verdadeiramente valorizado e respeitado
como individuo dentro do relacionamento? Ou suas
opinides, desejos e aspiracdes sdo frequentemente
subjugados em favor da harmonia e estabilidade do casal?

e Existe uma sensacdo de sacrificio excessivo em seu
relacionamento, onde vocé se vé constantemente abrindo
mao de suas proprias necessidades e desejos para manter a
paz e a estabilidade?

e Vocé sente que sua identidade pessoal esta se perdendo ou
sendo diluida dentro do relacionamento? Ou vocé é capaz
de manter uma forte conexdo com sua esséncia individual
enquanto compartilha sua vida com seu parceiro?




“ISSO” E O “NOS”

Quando o "Isso" e o "Nos" dominam um relacionamento,
emergem  desafios unicos que podem  influenciar
profundamente a dinamica entre os parceiros, impactando sua
saude emocional e bem-estar geral. Este cenario caracteriza-se
pela fusdao das metas compartilhadas e a unido emocional,
porem, sem o0 devido equilibrio, pode levar a consequéncias
nao intencionais. Vejamos como essas predominancias podem
moldar a relacao:

e Supressdo da Individualidade: Um {foco intenso nos
objetivos comuns e na unidade do casal pode
inadvertidamente eclipsar as identidades individuais dos
parceiros. Nessa dinamica, cada pessoa pode se sentir
perdida dentro da coletividade do relacionamento,
questionando onde termina o "eu" e comeca o "nos".

e Desvalorizacao das Necessidades Pessoails: A énfase em
metas compartilnadas e na harmonia conjunta pode
resultar na negligéncia das necessidades e desejos
individuais. Isso cria um terreno fertil para o
ressentimento, conforme o0s parceiros comecam a sentir
que suas aspiracoes pessoals sdo constantemente colocadas
em segundo plano.

e Dependéncia Emocional: Uma orientacao excessiva para o
"NOs" pode gerar uma dependéncia emocional, onde os
parceiros se veem incapazes de encontrar satisfacdo ou
felicidade fora da relacao. Isso pode diminuir a resiliéncia
individual e a capacidade de enfrentar desafios
independentemente.

e Conflitos de Identidade e Autonomia: A busca incansavel
por objetivos conjuntos pode limitar a autonomia de cada
parceiro, levando a conflitos internos sobre identidade e
liberdade pessoal. Sem espaco para expressao individual,
0S parceiros podem se sentir restritos e nado auténticos
dentro do relacionamento.




Estas sdo apenas algumas das complexidades que surgem
quando o "Isso" e o "No6s" tomam a frente, deixando pouco
espaco para a exploracao e valorizacdo do "Eu" dentro da
relacdo. E essencial reconhecer e abordar esses desafios para
nutrir um relacionamento equilibrado, onde a uniao
emocional e o0s objetivos compartilhados coexistam
harmoniosamente com a preservacdo da individualidade de
cada parceiro.

SUPERANDO OS DESAFIOS:

Para superar os desafios inerentes a predominancia do "Isso"
e do "Nos" em um relacionamento, e crucial adotar estratégias
que promovam o equilibrio e a saude emocional dos parceiros.
Aqui estdo algumas abordagens para enfrentar e superar essas

dificuldades:

e Cultivar a Individualidade: Incentive e apoie a expressao
da individualidade dentro do relacionamento. Dedique
tempo a interesses pessoais e encoraje seu parceiro a fazer
0 mesmo. A celebracdo das diferencas fortalece a relacao,
permitindo que cada wum traga uma riqueza de
experiéncias e perspectivas para o "Nos".

e Equilibrar as Necessidades: Regularmente, revise as
necessidades e desejos de cada parceiro, garantindo que
ambos tenham espaco e apoio para perseguir seus
objetivos individuais, além dos compartilhados. A
comunicacdo aberta sobre expectativas e aspiracoes é
fundamental.

e Desenvolver Autonomia Emocional: Trabalhe na
construcado de uma base solida de autonomia emocional,
reconhecendo que a felicidade individual ndo depende
exclusivamente do relacionamento. Isso envolve fortalecer
a autoestima e buscar fontes de satisfacdo e proposito fora
da parceria.

e Negociar e Resolver Conflitos: Desenvolva habilidades
para negociar e resolver conflitos de maneira saudavel.
Isso significa abordar desacordos com empatia, ouvindo
ativamente e buscando solucbées que considerem as
necessidades de ambos.




Promover a Comunicacao Aberta: Discutir abertamente
as necessidades e desejos individuals pode ajudar a
prevenir a supressdao das necessidades pessoails. Isso
permite que ambos o0s parceiros se sintam ouvidos e
valorizados.

Estabelecer Limites Saudaveis: Definir limites claros
ajuda a manter a independéncia emocional e evita a
dependéncia excessiva, garantindo que ambos 0s parceiros
possam desfrutar de espaco para crescimento pessoal.

Cultivar Interesses Separados: Encorajar interesses e
hobbies separados pode enriquecer a relacao, trazendo
novas experiéncias e aprendizados para compartilhar,
reforcando o "No0s" sem sacrificar o "Eu".

Reconhecer e Valorizar a Individualidade: Celebrar as
diferencas e as contribuicfes unicas de cada parceiro para
0 relacionamento pode fortalecer o vinculo, promovendo
uma parceria baseada no respeito mutuo e admiracao.

Promover o0 Crescimento Conjunto e Individual:
Encoraje o crescimento pessoal e conjunto, reconhecendo
que a evolucao individual enriquece o relacionamento.
Celebre as conquistas individuais e compartilhadas como
vitorias do "Nos".




EXEMPLO PRATICO:

Imagine um casal que compartilna o sonho de viajar pelo
mundo, mas um dos parceiros também tem uma paixao por
pintura, um interesse que nao compartilham. Para superar a
dindmica restritiva do "Isso" e "No0s", eles podem estabelecer
um acordo em que dedicam um tempo especifico a cada
semana para suas paixoes individuais - ele a pintura e ela,
talvez, a um curso de idiomas para futuras viagens. Alem
disso, eles planejam jantares semanais onde compartilham
suas experiéncias e aprendizados, reforcando seu vinculo
emocional e apoiando seus objetivos compartilhados e
individuais.

Adotar essas estratégias pode ajudar a superar os desafios da
dinamica "Isso" e "Nos", promovendo um relacionamento mais
equilibrado, onde a 1ndividualidade e a conexao
compartilhada sao igualmente valorizadas.




VAMOS PRATICAR
ISSO E NOS

Quero convidar agora que faca um breve exercicio comigo de
conscientizacdo. A regra € a mesma, VOCé val pegar um papel e
uma caneta responder as perguntas antes de ler a proxima -
isto é fundamental para vocé explorar de maneira harmonica
como esta sua relacdo hoje. Vamos praticar?

e Como vocé definiria a dinamica do seu relacionamento
atualmente?

e Reflita e escreva sobre como vocé percebe a interacao
entre os propositos e objetivos compartilhados (o "Isso") e a
conexdo emocional e colaboracdao mutua (o "Nos").

e Quais sao 0s principais propositos e objetivos que vocé e
seu parceiro compartilham?

e Pense e escreva sobre os objetivos em comum que VOCES
buscam alcancar juntos e como isso impacta a dinamica do
relacionamento.

e Vocé sente que suas necessidades i1ndividuais sao
reconhecidas e respeitadas dentro do relacionamento?

e Considere e escreva se VOCé tem espaco para expressar
suas proprias necessidades e desejos, ou se eles sao
subjugados em prol dos objetivos do relacionamento.

e Como vocés lidam com conflitos e divergéncias de opiniao
dentro do relacionamento?

e Reflita e escreva sobre como voceées trabalham juntos para
resolver diferencas e se existe espaco para expressar
pontos de vista diferentes sem medo de julgamento ou
retaliacao.

e Vocé se sente emocionalmente dependente do seu parceiro
para sua felicidade e bem-estar?




Analise e escreva se vocé confia excessivamente no
relacionamento para preencher suas necessidades
emocionals 1ndividuais ou se consegue encontrar
equilibrio entre a conexao emocional e a autonomia
pessoal.

Como vocés equilibram o0s interesses e prioridades
individuais com o0s propositos e objetivos compartilhados?

Pense e escreva sobre como vocés negociam e
comprometem para garantir que ambos 0S parceiros se
sintam valorizados e respeitados dentro do
relacionamento.

Vocé sente que tem espaco suficiente para crescer e se
desenvolver como individuo dentro do relacionamento?

Considere e escreva se vocé se sente livre para explorar
novas oportunidades e perseguir seus proprios interesses e
paixoes, ou se sente limitado pelo relacionamento.

Como vocés promovem a comunicacao aberta e a empatia
mutua dentro do relacionamento?

Reflita e escreva sobre como vocés se esforcam para
entender e apoiar um ao outro emocionalmente, mesmo
quando estdo enfrentando desafios ou conflitos.
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Capitulo 3

VAMOS REFLETIR

Na conclusdao deste capitulo sobre "Eu, Isso e NoOs -
Reconstruindo uma Relacao Saudavel", refletimos
profundamente sobre a complexa teia de interacdes que
define as relac6es humanas. Compreender a dinamica do "Eu",
o valor do "Isso" e a esséncia do "Nos" é crucial para qualquer
relacdo que aspire a saude, ao equilibrio e a plenitude. Ao
mergulharmos nessa jornada, nao apenas exploramos as
profundezas de nossa propria individualidade, mas tambeéem
reconhecemos a importancia de compartilhar propodsitos e,
acima de tudo, de cultivar uma conexao genuina que
transcenda a superficialidade.

A busca por harmonia entre esses trés pilares pode ser
desafiadora, dada a complexidade intrinseca das emoco0es
humanas e das expectativas sociais. No entanto, é justamente
nesse desafio que reside a oportunidade para o crescimento
pessoal e o aprofundamento dos lacos afetivos. Ao adotar uma
postura de abertura, curiosidade e disposicdo para o
autoexame, abrimos caminho para uma compreensao mais
profunda de n6s mesmos e dos outros.

Os exercicios propostos ao longo deste livro tém o intuito de
ser ferramentas reflexivas para auxiliar nesse processo de
autoconhecimento e reconstrucao relacional. Eles convidam
vocé a olhar para dentro, questionar padrdes estabelecidos e,
0O mails I1mportante, a se permitir vislumbrar novas
possibilidades de interacado e conexao.
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FINAL

Esta trilogia no qual escrevi para vocé com muito carinho
representa uma viagem ao coracao das relacbes humanas,
explorando a complexidade, a beleza e, por vezes, os desafios
que surgem no caminho para construir e manter lacos
saudaveis e significativos. Cada capitulo foi cuidadosamente
desenhado para oferecer insights profundos sobre como
podemos viver relacbes mais auténticas e gratificantes,
harmonizando o "Eu", o "Isso" e o "NoOs".

A importancia deste trabalho transcende a mera aquisicao de
conhecimento; trata-se de um convite para a transformacao
pessoal e interpessoal. Ao aplicar os conceitos discutidos e ao
se engajar nos exercicios sugeridos, vocé nao apenas ganha
ferramentas para melhorar suas relacées, mas tambem
contribui para a criacdo de um mundo onde o respeito, a
empatia e o amor genuino prevalecem.

Em nossa jornada por este intricado e belo universo das
relacoes humanas, descobrimos caminhos que levam a
compreensdo profunda, ao respeito mutuo e ao amor genuino.
A esséncia de uma relacdo saudavel reside ndao apenas na
capacidade de amar e ser amado, mas na disposicao para
crescer, aprender e evoluir juntos, respeitando a
individualidade e celebrando a uniao.

Saude mental e relacdes saudaveis andam de maos dadas,
entrelacadas numa danca que equilibra o cuidado pessoal com
a atencdo ao outro. Uma mente saudavel floresce em um
ambiente de compreensdo, aceitacdo e apolio, onde cada
individuo se sente valorizado e compreendido em sua
esséncia. Assim, cultivar a saude mental é tanto um ato de
amor-proprio quanto um presente para aqueles que
compartilham nossa vida.




O que realmente importa em uma relacdo transcende as
alegrias efémeras e os desafios momentaneos. Reside na
construcdo de um alicerce solido de confianca, na
comunicacao aberta e honesta, e na capacidade de enfrentar
juntos os ventos e as tempestades. Importa a coragem de ser
vulneravel, a forca para ser auténtico e a sabedoria para saber
quando ouvir e quando falar.

Em ultima analise, relacbOes saudaveis sdo aquelas que nos
permitem ser quem realmente somos, sem mascaras ou
pretensdes. Sdo espacos sagrados de crescimento mutuo, onde
0O amor nao e uma prisao de expectativas, mas um céu aberto
de possibilidades. Onde a saude mental ndo é apenas a
auséncia de sofrimento, mas a presenca de um bem-estar que
floresce na conexao com o outro.

Que esta mensagem sirva como um farol para todos que
buscam cultivar relactes saudaveis e nutrir sua saude mental.
Que possamos todos aprender a abracar a complexidade das
nossas emocoes e sentimentos, a riqueza das nossas diferencas
e o valor incalculavel do nosso compartilhar. Que o amor, em
todas as suas formas, seja a bussola que nos guia através dos
desafios e das alegrias, rumo a uma eXxisténcia plena de
significado, compaixao e conexao verdadeira.

Convido-o, entiao, a nao ver estes eBooks como o final de uma
jornada, mas como o0 inicio de uma nova fase em sua vida
relacional. Os exercicios propostos, especialmente ao final, sdo
pontes para essa transformacdo. Dedique-se a eles com
sinceridade e abertura, permitindo que as reflexdes e as
praticas aqui compartilhadas sejam o solo fértil para o
crescimento de relacbes verdadeiramente saudaveis,
profundas e satisfatorias.

Que estes livros seja seu companheiro na construcao de um
"Eu" mais consciente, num "Isso" compartilhado com
significado e num "Nos" que celebra a beleza da conexao
humana. Juntos, somos capazes de tecer a trama de relacoes
que nao apenas sobrevivem, mas prosperam na verdadeira
esséncia do amor, do respeito e da compreensao mutua.
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Conecte-se e Explore Malis

Se este e-book despertou em vocé um
interesse maior pelo poder transformador
do design ambiental organizacional, pela
psicologia social ambiental, ou pela
neurociéncia aplicada ao bem-estar no
trabalho, convido vocé a mergulhar mais
profundamente nessa jornada comigo.

Eu, Marcello de Souza, tenho dedicado
minha vida a explorar as intersecoes entre
0 desenvolvimento cognitivo
comportamental e organizacional, sempre
buscando formas inovadoras de aplicar
esses conhecimentos para melhorar a vida
de individuos e organizacoes.




ONDE ME ENCONTRAR?

Para dicas diarias, insights profundos e as ultimas
novidades sobre minhas pesquisas, projetos e
publicacoes:

e LinkedIn:
www.linkedin.com/in/marcellodesouzaprofissional

e Instagram:@marcellodesouza_oficial, visite:
www.instagram.com/marcellodesouza_oficial

e YouTube: Aqui compartilho palestras, entrevistas e
workshops e diversos videos didaticos que conduzo,
trazendo luz sobre temas atuals e relevantes no
campo da psicologia comportamental e
desenvolvimento humano, visite

www.youtube.com/@marcellodesouza_oficial

e Site Oficial: Onde vocé podera acessar todo o meu
portfolio, cursos e informacoes sobre como Posso
ajuda-lo pessoalmente ou a sua organizacao, visite
www.marcellodesouza.com

e Blog: Para insights e reflexoes sobre
desenvolvimento pessoal e profissional, visite
www.marcellodesouza.com.br

e Empresa: Para Servicos de coaching e
desenvolvimento organizacional, visite
www.coachingevoce.com.br.



https://www.instagram.com/marcellodesouza_oficial/

Se vocé sentiu uma conexdo com o0 conteudo
deste e-book e acredita no potencial de
transformacdo que o conhecimento aplicado
pode trazer, ndo hesite em entrar em contato.
Estou aqul para apolar sua jornada de
crescimento pessoal e profissional, oferecendo
consultoria, coaching e treinamentos
customizados que atendem as suas
necessidades ou as de sua organizacao.

Este e apenas 0 comeco. Juntos, podemos
explorar novas fronteiras do conhecimento e
aplica-las de maneira que faca a diferenca real
no mundo. Agradeco por me acompanhar ate
aquil e espero continuar essa jornada juntos.

Marcello de Souza - Transtformando
conhecimento em acao para um futuro melhor.




EU, ISSO E NOS

Na danca do Eu, Isso e Nos, sob a luz da lua,

Tracamos caminhos em busca da harmonia perdida,
Por entre sombras e luzes, nasce a poesia,

Refletindo a jornada de cura, a eterna busca pela vida.

Eu

No siléncio do Eu, a alma suspira,

Por entre as ruinas do ser, um grito ecoa,
"Quem sou?", pergunta o coracao que aspira,
Pela resposta que nas estrelas flutua e voa.
Em mim, a tempestade e a calmaria,
Lutam em um abraco apertado, sem fim,
Nas profundezas do Eu, a sabedoria,

De abracar a propria sombra, e assim,
Transformar dor em crescimento,
Lagrimas em sorrisos de contentamento,
No Eu, a semente da mudanca,

Cresce, floresce, traz esperanca.

Isso

[sso, 0 espaco entre dois mundos,
Onde palavras nao ditas tecem destinos,
Em fios invisiveils, unem os profundos
Abismos, onde moram nossos hinos.
[sso, a ponte sobre o abismo,

Onde o Eu e 0 NOs se encontram,

Em um abraco que cura o cisma,

E em siléncio, suas feridas acalmam.
No Isso, aprendemos a ouvir,

A voz suave do vento a sussurrar,
Que em cada desafio, um porvir,

Uma chance de juntos, caminhar.




Nos

E entdo, surge o NoOs, tecido em luz,

Onde duas almas se encontram, em paz,

Na danca da vida, a cada passo, reluz,

A beleza de estar juntos, capazes e audazes.

NOs, a uniao de sonhos e realidade,

Onde o amor ndo é prisdo, mas liberdade,

Neste laco, aprendemos a ser verdade,
Compartilhando alegrias e tristezas, com lealdade.
Neste jardim, onde o Eu e o Isso se abracam,

O Nos floresce, em cores que s0 o0 coracado conhece,
A cada dia, uma nova folha, onde tracamos
Caminhos de respeito, amor, onde a alma agradece.
Na poesia do Eu, Isso e Nos,

Descobrimos o caminho para reconstruir,

RelacOes saudaveis, onde a voz

Do coracdo pode finalmente se abrir.

Neste bailado, onde cada um tem seu lugar,
Aprendemos que juntos, podemos voar,

Sobre mares de desafios, prontos para enfrentar,
Pois no amor, no respeito, encontramos o nosso lar.

(Marcello de Souza)




