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INTRODUÇÃO

Como e por que ler este livro

Por Augusto e Patrick

Nós somos amigos há muitos anos e, após inúmeras 
conversas sobre os principais aspectos da vida que 

fazem com que se valha a pena viver, percebemos que sem-
pre voltávamos a falar a respeito da importância de se estar 
com quem se ama e sentir que também é amado.

Somos seres sociais, precisamos de muitos outros seres 
humanos para quase tudo: comida, segurança, transporte, 
moradia, etc. Afinal, foi assim que conseguimos sair das 
cavernas e viver nas cidades. No entanto, é evidente que 
precisamos mais de algumas pessoas do que de outras, prin-
cipalmente no sentido psicológico. Tanto a alegria fica mais 
intensa, quanto a tristeza fica mais branda quando temos 
alguém com quem compartilhar esses sentimentos.

Contudo, conviver com alguém nem sempre é uma ta-
refa fácil e durante nossas conversas, sobravam exemplos 
de casais hetero e homossexuais, cuja a união mais parecia 
uma guerra fria (ou declarada), do que uma relação sau-
dável. Isso acontecia com pessoas que, em geral, careciam 
de oportunidades para aprender e refletir sobre suas ações 
dentro do relacionamento.

Em 2022, ano em que este livro foi concluído, eu (Au-
gusto) completei 36 anos de união com Dean, e eu (Patrick) 
completei 16 anos de união com Marcele. Nós quatro tive-
mos que lutar muito para chegar onde chegamos como ca-
sal, mas nossa luta sempre foi de dois contra o mundo, um 
em colaboração com o outro. Claro que discordamos um do 
outro em muitos aspectos e mantemos nossa individualida-
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de, entretanto a nossa união sempre foi a prioridade de nos-
sas vidas, a qual sempre esteve baseada em valores pessoais 
comuns, como honestidade, fidelidade, companheirismo, 
entre outros.

Ao falarmos sobre como nos relacionamos com nossos 
companheiros, percebíamos muitos aspectos em comum. Au-
gusto tem muitos anos de experiência no trato de diferen-
tes pessoas e comunidades, por meio de interações sociais 
em seu trabalho de administração pública com a cidade de 
Toronto, Canadá. Em sua vida social, tenta ajudar amigos 
e conhecidos tanto heterossexuais com homossexuais em 
assuntos de relacionamentos. Patrick é Psicólogo Clínico e 
Educacional, há anos ajuda casais que estão com dificuldades 
em serem felizes juntos, bem como jovens que estão se desco-
brindo nos seus sentimentos e relacionamentos.

Nas nossas conversas percebemos que as pessoas, em 
termos de relacionamento, se confrontam com obstáculos 
semelhantes. Ao notar o potencial que um livro poderia ter 
para ajudar inúmeras pessoas que não têm a oportunidade 
de obter a ajuda necessária, decidimos, então, compartilhar 
o conhecimento adquirido com nossas experiências.

Começamos a organizar o que entendemos como um 
passo a passo para um relacionamento saudável. Seja na 
construção de algo novo ou na recuperação de uma relação 
conflituosa. Notamos também que além dos passos descri-
tos nesse livro, outras reflexões se faziam necessárias. Por 
isso esse livro é dividido em partes.

Na primeira, Augusto traz com muita clareza os apren-
dizados que obteve a partir de sua longa experiência pesso-
al e com amigos de diversos países. Patrick, com o conhe-
cimento teórico e prático a partir de sua atuação enquanto 
Psicólogo Clínico, complementa os pontos abordados por 
Augusto nos quadros ao lado.

É recomendado que seja realizada a leitura de todas es-
sas etapas na ordem em que está, e, se possível, em conjunto 
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com o seu(sua) companheiro(a), se estiver em uma relação. 
Quando o interesse e a atitude são do casal quanto a melho-
rar a saúde do relacionamento, o resultado é mais rápido, 
significativo e duradouro. No entanto, você também pode 
optar por começar do aspecto mais crítico nesse momento 
e depois ler os demais.

As partes seguintes foram escritas em conjunto. A pri-
meira delas apresenta alguns Cuidados Importantes para 
que você e seu relacionamento se mantenham saudáveis, 
mesmo em situações adversas. A parte dedicada a Como 
lidar com os Sentimentos tem o objetivo de ajudar o leitor 
a lidar com reações nem sempre claras que impactam no co-
tidiano do casal. Em geral, as pessoas não aprendem a lidar 
com seus próprios sentimentos de maneira satisfatória, ape-
nas reagem às emoções. Se conhecer, saber identificar as 
origens e motivos dos sentimentos é crucial para conseguir 
determinar os limites de si e do outro na relação.

Por fim, as Notas finais trazem algumas reflexões que 
podem ajudar o leitor a entender outros assuntos que po-
dem estar dificultando sua convivência com seu companhei-
ro(a). A Conclusão oferece um apanhado geral dos princi-
pais conhecimentos abordados ao longo do livro. 

Aconselhamos você e seu(sua) companheiro(a) a tra-
zer o máximo possível dos exemplos e situações apresen-
tadas nesse livro para seu cotidiano, sua cultura, sua rea-
lidade. Optamos por exemplos que pensamos ser comuns 
a muitos casais, embora cada um viva sua realidade, à sua 
maneira.

É importante destacar que, apesar desse livro ser des-
tinado às pessoas que estão buscando um relacionamento 
saudável, também pode ser usado por pessoas que estão à 
procura de alguém, ou em vias de tentar uma nova relação. 
Nesse sentido, a ajuda é para que o relacionamento comece 
de maneira positiva e se construa com o mínimo de cicatri-
zes possíveis.
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Por fim, optamos por sempre usar o termo “compa-
nheiro”. Acreditamos que ele expressa o sentido do que um 
deve ser para o outro, independente do nível de oficializa-
ção do relacionamento (namoro, união estável, casamento). 
E optamos usar sempre no masculino (por ser a forma mais 
usada durante nossas conversas), para facilitar a escrita e 
leitura desse livro. Assim, o termo companheiro, aqui pode 
ser entendido também como: companheira, namorado, na-
morada, marido, mulher... enfim, como a pessoa com quem 
você tem ou deseja ter um relacionamento.

Cabe ressaltar que esse livro tem por objetivo comparti-
lhar conhecimentos e reflexões que podem lhe ajudar com 
seu relacionamento. Em outras palavras, esse livro mostra 
e ensina a usar algumas ferramentas para você criar ou 
consertar seu relacionamento. A leitura desse material não 
substitui e nem pode ser comparada à Psicoterapia Indivi-
dual ou de Casal realizada por um(a) Psicólogo(a). No en-
tanto, você pode ler esse livro e discutir os aprendizados na 
sua sessão de Psicoterapia, caso você faça.
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21 PASSOS PARA (RE)CONSTRUIR SEU 
RELACIONAMENTO

Barreiras

O que nos impede de vi-
ver em total harmonia, paz 
e felicidade em um relacio-
namento? Como na maioria 
das vezes reprimimos nossos 
sentimentos, nos tornamos 
menos acessíveis ou não mos-
tramos que precisamos de 
atenção. Mantemos nossos 
sentimentos de uma maneira 
que tira a alegria de estar ao 
lado daqueles que amamos. 
Quais são as barreiras que 
nos impedem de comparti-
lhar nossos sentimentos com 
outras pessoas?

Aqui está a analogia dos 
templos orientais. A maioria 
deles possui esculturas e ima-
gens de monstros na entrada. 
A cultura e crença das pessoas 
que construíram esses templos era que os invasores temiam 
essas estátuas destrutivas de rocha e seus poderes. No en-
tanto, se você deseja entrar no templo, precisa passar por 
eles e lidar com seus medos.

Reflita: Que monstros do seu passado estão afetan-
do seus relacionamentos hoje? O que está dificultan-
do sua felicidade? Quais são os medos que você ou seu  
companheiro tem e não sabe lidar, ou tem receio de te  

É curioso que quando o casal 
chega ao consultório, geralmente 
eles têm definido qual é o proble-
ma do relacionamento e este pro-
blema se relaciona com alguma 
característica ou comportamento 
do outro. Assim, basta que o ou-
tro pare de agir daquela maneira 
e pronto, tudo estaria resolvido. 
No entanto, conforme as ses-
sões acontecem fica claro que as 
barreiras para a saúde do rela-
cionamento são maiores e mais 
complexas, de forma a exigir uma 
análise profunda e detalhada da 
união do casal.
Assim, o ideal é que desde o iní-
cio, o casal procure se conhecer e 
conhecer o outro, para que explo-
rem ao máximo suas qualidades, 
e também resolvam os pontos 
de conflitos antes que se tornem  
feridas.
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contar? É o medo de ser rejeitado ou abandonado? Ficar 
sem controle em uma situação? Perder a identidade pessoal 
em um relacionamento? Não ser aceito?

Você precisa pensar em como cada um de seus medos 
afeta vocês e se esses medos são realmente tão assustadores. 
A questão aqui é não deixar os monstros se apossarem de 
sua personalidade e bloquearem as experiências positivas 
que são frutos de quem você realmente é, ou deseja ser. 

É hora de você virar a mesa e colocar os monstros atrás 
de você. Não tente entender ou fazê-los desaparecer. O pri-
meiro e mais importante passo é ter a coragem de enfrentá-
-los. Em seguida, aceitar que eles existem e estão deixando 
você confuso. Podem ser necessárias várias tentativas até 
você conseguir atravessar esses portões.
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Polaridades

É notável que os compa-
nheiros possam reagir como 
opostos extremos - como 
crianças em uma gangorra. Se 
um sobe, o outro desce. Quan-
do um quer compartilhar sen-
timentos, o outro quer ser ra-
cional. Um quer privacidade, 
o outro precisa de companhia. 
Um exige compromisso, o ou-
tro clama por liberdade. Os 
casais podem ser diferentes 
de várias maneiras: otimista 
versus pessimista, introverti-
do versus extrovertido, sério 
versus brincalhão, sonhador 
versus realista. No início de 
um relacionamento, os com-
panheiros podem ser atraídos 
um pelo outro exatamente 
por causa dessas diferenças. 
Contudo, depois de algum 
tempo, começam a se pergun-
tar se cometeram algum erro, 
justamente em função dessas 
diferenças. Eles veem essas 
diferenças como deficiências, 
como fonte de problemas e 
conflitos.

Quais são as diferenças entre você e seu companhei-
ro que criam atrito no seu relacionamento? Comece a  

Se relacionar com alguém muito 
diferente de nós significa ativar 
uma bomba relógio. Somos como 
somos porque achamos que as-
sim é o correto. Ao ficar com al-
guém que tem comportamentos 
diferentes incorremos em duas 
situações:
1 – Passamos a ter que aceitar (ou 
suportar) um jeito de ser contrá-
rio aos nossos valores ou gostos. 
Essa situação faz com que a atra-
ção pelo companheiro diminua 
paulatinamente.
2 – Passamos a viver a vida da 
pessoa, que consegue ser de 
um jeito que nós desejaríamos 
ser (extrovertido, calmo, bem 
sucedido, etc.). Com o tempo, a 
pessoa nessa situação se anula, 
deixa de ser um companheiro 
para se tornar um assistente, 
um empregado ou pior, alguém 
indiferente. Quando um relacio-
namento assim acaba, a pessoa 
que admirava o outro sente que 
se doou totalmente e saiu do re-
lacionamento sem receber nada 
em troca. De fato, houve tanto 
investimento em nutrir o outro, 
que faltou investimento em si 
próprio. Não se desejava o outro, 
e sim ser o outro.


