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			Comunicação: o caminho para a intimidade


			Uma pesquisa entre casais divorciados registrou que 86% dos entrevistados apontaram “deficiências na comunicação” como o motivo do fracasso de seu casamento. Se isso for verdade, a comunicação conjugal deve ser um fator importantíssimo.

			Comunicação implica autorrevelação da parte de uma pessoa e uma atitude de ouvir com atenção da parte do outro. Em sua forma mais simples, a comunicação é o ato de falar e ouvir. Contudo, se essa conversação não vier acompanhada de respostas honestas e amorosas por parte do ouvinte, haverá pouca comunicação. Na verdade, o resultado mais provável será comunicação ruim e mal-entendidos. Quando há boa comunicação conjugal, marido e esposa compartilham pensamentos, sentimentos, experiências, valores, prioridades e opiniões, enquanto ouvem um ao outro com empatia. Ambos compartilham no mesmo nível de honestidade e abertura.

			Um dos propósitos principais deste livro é, evidentemente, examinar maneiras práticas de aperfeiçoar esse processo de forma que vocês passem a falar a linguagem um do outro.



			O exemplo sublime de Deus


			A comunicação de Deus com o homem serve de modelo para nossa comunicação conjugal. As Escrituras afirmam que Deus se comunicou de várias maneiras com os seres humanos ao longo da história por meio de anjos, visões, sonhos, natureza, criação e, de forma suprema, por meio de seu Filho, Jesus Cristo. Tudo isso está registrado na Bíblia. E como surgiu a Bíblia? “Esses homens foram impulsionados pelo Espírito Santo e falaram da parte de Deus” (2Pe 1.21). As Escrituras, portanto, são o registro das palavras de Deus e, desse modo, temos condições de conhecer a Deus porque ele falou conosco. Sabemos, porém, que muitas pessoas não têm um relacionamento com Deus porque não deram ouvidos à sua autorrevelação nas Escrituras ou rejeitaram-na e decidiram viver sem ele. Logo, essas pessoas não têm relacionamento e amizade com Deus e, assim, não há intimidade entre elas e o Criador.

			Entretanto, para aqueles que aceitaram a Cristo, a intimidade com Deus se desenvolve em estágios. Alguns cristãos estão claramente mais perto de Deus do que outros. O cristão cresce em intimidade com Deus por meio da comunicação regular com o Senhor. Precisamos ouvir a Deus, por meio de sua Palavra, e corresponder-lhe com pensamentos, sentimentos e decisões honestas. Quando Deus fala, nós ouvimos; quando falamos, ele nos ouve. Por meio dessa interatividade gradativa, o indivíduo pode crescer em intimidade com o Criador do universo. Não há nada mais importante do que nos relacionarmos com Deus; essa relação influencia todos os aspectos de nossa vida, tanto agora como no futuro.

			Isso também se aplica ao casamento de aliança: a comunicação conduz à intimidade. Em 1Coríntios 2.11, Paulo pergunta o que todos nós gostaríamos de saber: “Pois quem conhece os pensamentos de uma pessoa?”. E responde: “o próprio espírito dela”. Paulo está dizendo que somente o indivíduo sabe o que se passa em sua mente. Logo, não é verdadeiro o ditado: “Eu o conheço como a palma da minha mão”. Esposa, você pensa saber o que se passa na mente de seu marido, mas na verdade não sabe. Marido, você tem certeza de que não sabe o que se passa na mente de sua esposa, certo? Caso estejam casados há pelo menos trinta anos e tenham uma comunicação muita aberta, talvez haja alguma verdade no ditado acima. Todavia, no final das contas nunca alcançamos esse objetivo. Não é possível ler a mente do outro.

			A linguagem corporal pode nos dizer algo sobre as pessoas pelo modo como cruzam os braços, sentam, cruzam as pernas, falam e pelas expressões faciais. De fato, podemos obter pistas sobre o comportamento de alguém, mas não há como saber o que se passa em sua mente pela simples observação. Por exemplo, podemos supor que uma mulher chorando esteja com problemas. Contudo, não há como dizer se chora por causa da perda de um filho ou do marido, se foi despedida do emprego, ou se acertou o dedo com um martelo. Também podem ser lágrimas de alegria. Somente saberemos o motivo se ela decidir nos contar.

			A comunicação verbal é essencial para compreender o que se passa no íntimo das pessoas. Se decidirem não compartilhar conosco seus pensamentos, sentimentos e suas experiências, só nos resta adivinhar. Infelizmente, na maior parte das vezes nossas deduções são equivocadas e resultam em mal-entendidos. Por esse motivo, a comunicação é absolutamente essencial para alcançarmos intimidade. Se não nos comunicarmos, jamais viveremos o que Deus planejou para nós quando instituiu o casamento. À medida que entendermos o processo de comunicação e aprendermos a superar as barreiras comunicativas, nossa experiência com a intimidade nos trará a alegria que Deus planejou.



			O primeiro passo


			O livro que você tem em mãos foi planejado para aprimorar a comunicação e a intimidade. Veremos algumas das razões que levaram 86% dos divorciados a apontarem a deficiência de comunicação como a principal causa de divórcio. Porém, antes de entramos nessas questões, quero sugerir uma maneira fácil de aumentar sua comunicação: agendar um período de conversação diária com seu cônjuge. Casais que conversam todos os dias ao estilo “sente-se aqui e vamos conversar um pouco” possuem um nível de intimidade maior do que casais que conversam esporadicamente. Além disso, cônjuges que estabelecem períodos diários de conversação tendem a dialogar com maior frequência em outros momentos do dia.

			Mas sobre o que conversar nesses períodos? Coisas simples que chamo de “requerimento mínimo diário”: “Diga-me três coisas que aconteceram com você hoje e como se sente em relação a elas”. Pesquisando, cheguei à conclusão de que 50% dos matrimônios em meu país não satisfazem esse requerimento mínimo diário. Quando comunico essa conclusão para os grupos de casais, sempre ouço: “Ah, mas já fazemos isso” ou “Tenho certeza de que minha esposa e eu compartilhamos pelo menos três coisas diariamente”. Então, passo a investigar: “Muito bem. Nesse caso, por favor, compartilhem com o grupo três coisas sobre as quais vocês conversaram hoje”. A resposta típica é: “Veja bem, não tivemos tempo para conversar hoje, pois queríamos chegar a tempo para esta reunião”. Então, continuo: “Tudo bem, compartilhem três coisas sobre as quais conversaram ontem”. A resposta é: “Bem, ontem tivemos reunião de pais e mestres na escola, não tivemos tempo para conversar”. E vou adiante. “Certo. Então digam três coisas sobre as quais conversaram anteontem”. E respondem: “Anteontem assistimos ao jogo de futebol na televisão. Não conseguimos conversar nessas ocasiões, principalmente quando nosso time perde”. Talvez você também perceba que não está satisfazendo o requerimento mínimo diário.

			Outros casais reclamam que tudo é sempre igual e não têm nada para falar. É sempre a mesma rotina, por isso não há necessidade de compartilhar. Mas a verdade é que ninguém passa pelas mesmas coisas todos os dias. Talvez o trabalho seja monótono; talvez façamos as mesmas coisas todos os dias. Contudo, temos pensamentos e sentimentos diferentes. Algumas coisas mudam todos os dias. Por exemplo, o trânsito tem padrões diferentes na ida e na volta para casa; o cardápio do almoço nem sempre é o mesmo; as conversas que temos com outras pessoas durante o dia são sempre distintas; as condições do tempo e outras informações que recebemos por rádio ou televisão variam de um dia para o outro. Talvez estejamos formulando desculpas para não conversamos com o cônjuge.

			Mesmo assim, alguém dirá: “Mas é verdade! Nada de importante acontece em minha vida”. Mas quem determina o que é importante? Almoçar é importante? Beber água é importante? Talvez sua vida não seja tão empolgante, mas se quiser intimidade em seu casamento, precisa aprender a compartilhar. Por exemplo, se teve um dia tedioso, diga isso a seu cônjuge e dê a ele a oportunidade de reagir a seu tédio. Se você não se revelar, seu cônjuge não terá como saber seu estado emocional, e sua única opção será tentar adivinhar o que está acontecendo. Geralmente essas suposições são equivocadas.

			Todo casal precisa de um momento diário para conversar, ouvir e compartilhar a vida. Esse tempo de qualidade dedicado exclusivamente um ao outro é um dos exercícios mais importantes para desenvolver intimidade na relação conjugal. Muitos casais passam dias sem conversar, ambos ocupados demais com as próprias tarefas, e falam apenas o absolutamente necessário para dar prosseguimento à rotina diária. Em termos emocionais, distanciam-se cada vez mais.

			Estamos falando aqui sobre a forma mais simples e básica de comunicação: compartilhar coisas comuns do dia a dia e como nos sentimos em relação a elas. Esse hábito servirá de alicerce para edificar a comunicação de nível mais íntimo e, por vezes, mais difícil.

			Casais que desejam um relacionamento íntimo devem compartilhar não apenas coisas que vivem todos os dias, mas também como se sentem sobre esses acontecimentos. Por exemplo, o marido chega do trabalho e comunica à esposa que terá um aumento de salário. Ela pergunta:

			— Querido, como se sente sobre isso? 

			— Muito bem! Pensei que esse aumento viria somente no próximo ano.

			No entanto, ele poderia responder:

			— Quer saber a verdade? Estou muito chateado. Achei que receberia no mínimo o dobro de aumento.

			Seja qual for a resposta, ele compartilhou um pouco de sua vida emocional e deu à esposa oportunidade para conhecê-lo um pouco melhor, fazer parte de seu mundo e aprofundar a intimidade conjugal. Se ele não compartilhar esses sentimentos verbalmente, a esposa terá de inferir seu estado emocional a partir de seu comportamento físico. Entretanto, a comunicação será muito mais clara se ele verbalizar esses sentimentos à esposa. Somos criaturas emocionais, e nossos sentimentos são reações às coisas que acontecem conosco durante o dia. Se quisermos construir intimidade no casamento, precisamos aprender a compartilhar nossos sentimentos.

			Para muitos casais, a comunicação diária ocorre da seguinte maneira: a esposa e o marido chegam em casa e ela pergunta: 

			— Como foi seu dia?

			— Ótimo — ele responde.

			Então ele liga a televisão para assistir ao noticiário, ou talvez vai ao quintal cortar a grama. Apesar de estarem separados e sem comunicação durante oito a dez horas seguidas, esse marido resumiu seu dia em apenas uma palavra: ótimo. E o marido ainda se pergunta por que sua esposa reclama que eles não têm mais intimidade no casamento! Uma única palavra não é um resumo adequado para um marido que passou dez horas em atividade longe da esposa. Precisamos aprender a estabelecer períodos diários de comunicação.



			* * *


			A boa comunicação é o caminho para a intimidade. A má comunicação conduz o casal a becos sem saída e inúmeros desvios. Nos capítulos seguintes, meu objetivo é providenciar um mapa que os ajude a chegar ao destino: um casamento de aliança construído pela comunicação construtiva. Começaremos estudando, no capítulo 2, alguns modelos adoecidos de comunicação. A boa comunicação exige a identificação e a remoção desses obstáculos para, em seguida, encontrarmos uma forma melhor de nos comunicarmos, visando a compreensão e a intimidade.



			Questões para refletir 

			
					Cite uma ocasião do seu casamento que você gostaria de revisitar. Por quê?

					Pense em dois casais cuja companhia você aprecia — um recém-casado e outro casado há mais de trinta anos. O que admira neles? Você deseja a descontração demonstrada pelo casal mais jovem? Deseja o respeito mútuo demonstrado pelo casal mais maduro? O que faz com que cada um desses casais seja uma companhia tão agradável? 

					Se você pudesse observar seu cônjuge nas horas em que não estão juntos, o que gostaria de saber sobre ele?

					Cite algo que você fará esta semana para incentivar seu cônjuge. 

			



			Aceitamos 


			Como casal, comprometam-se a sentar e conversar por no mínimo dez minutos por dia. Se preferirem, utilizem o “requerimento mínimo diário” sugerido. Esse tempo só não pode ser dividido com outras coisas. Não pode ser enquanto alimentam a família, passeiam com o cachorro, acompanham as crianças em um jogo ou trabalham. E não deve haver interrupções — sem crianças, cachorro, celulares ou outros aparelhos eletrônicos. Apenas você e seu cônjuge, em um lugar tranquilo, com o foco um no outro por no mínimo dez minutos. Olhem-se nos olhos, conversem, ouçam e compartilhem. 


  
				2


			Padrões prejudiciais de comunicação


			A comunicação não é como uma palestra a que se assiste e pronto, assunto encerrado. A comunicação se parece mais com a respiração: não há como viver sem ela. A intimidade também não é algo que adquirimos e retemos para sempre, como se pudéssemos colocá-la a salvo num cofre. Pelo contrário, é fluida e está diretamente relacionada à qualidade da comunicação conjugal.

			Mas a comunicação por si só não é suficiente. Para ter intimidade, é preciso uma comunicação saudável. A comunicação prejudicial pode destruir a intimidade assim como inspirar fumaça tóxica pode causar a morte. Em nossa busca por estabilidade emocional, desenvolvemos padrões de comunicação. Esses, por sua vez, são sistemas que desenvolvemos para reagir a nosso cônjuge e nos comunicar com ele. Depois de algum tempo, esses padrões são assimilados de maneira tão automática que passamos a agir como se fossem naturais.

			Alguns desses padrões de comunicação são construtivos e nos levam à intimidade no casamento. Mas muitos são nocivos e afastam os cônjuges em vez de uni-los. Muitos casais têm interesse genuíno na intimidade, mas não sabem que seus padrões de comunicação os desviam desse objetivo, distanciando-os cada vez mais. Por isso, precisamos identificar esses padrões prejudiciais antes de corrigi-los. Estudiosos que observam o casamento há vários anos descobriram uma série de padrões nocivos à intimidade conjugal. Esses modelos são passados de pai para filho, e é comum se repetirem geração após geração. A boa notícia é que podem ser interrompidos por qualquer casal disposto a examiná-los e efetivar os ajustes necessários.



			As quatro “aves”


			Ao observar os padrões de comunicação de nossos pais, podemos mais facilmente identificar os nossos. Neste capítulo, estudaremos quatro padrões prejudiciais. Eles podem ser identificados com maior facilidade se observarmos o comportamento de nossos pais. Examine o modelo de comunicação de seus pais e verifique se algum dos padrões apresentados a seguir está presente no casamento deles. Depois, analise se os padrões de comunicação de seu casamento são semelhantes ou diferentes. Caso sejam diferentes, procure explicar em que sentido diferem. Quase todos esses padrões nocivos surgem da necessidade de estabilidade emocional, de sentir-se bem consigo mesmo, mas acabam destruindo a intimidade conjugal. Esses padrões prejudiciais podem ser memorizados quando comparados a quatro aves: a pomba, o falcão, a coruja e o avestruz.



			A pomba: “Eu quero paz, custe o que custar”


			Nesse modelo, um dos cônjuges procura apaziguar o outro a fim de evitar seu ódio. Frases comuns daqueles que adotam essa estratégia são: “Por mim, tudo bem” ou “O que está bom para você, está bom para mim”. A pomba está sempre tentando agradar a outra pessoa e constantemente pede desculpas, até para coisas pequenas que poderiam provocar a raiva do cônjuge. A pomba quase nunca discorda do cônjuge, independentemente do sentimento dela própria sobre a questão.

			Anos atrás aconselhei um homem cuja esposa o havia abandonado após 25 anos de casamento. Quando lhe perguntei o que aconteceu, ele respondeu: “Analisei a situação e creio que descobri a razão. No começo, minha esposa fazia muitas coisas que me irritavam. Mas, como você sabe, sou um pacificador e não gosto de conflitos. E, como você também sabe, minha esposa tem uma personalidade forte. Quando eu discordava ou mencionava algo que a irritava, ela explodia de raiva. Portanto, para evitar esse tipo de coisa, passei a ficar longe dela. Quando conversávamos, qualquer coisa que ela quisesse, fizesse ou desejasse estava bom para mim, mesmo que por dentro eu não concordasse”.

			Ele fez uma pausa e continuou: 

			“Olhando para trás, percebo que passei a trabalhar mais, e quando estava em casa, passava mais tempo no computador e menos tempo com ela. Naquela época não vi o que estava fazendo, mas agora, em retrospectiva, percebo que me afastei emocionalmente para evitar o conflito. Passei a me envolver mais com o trabalho e a igreja, e ela fez o mesmo. Pouco a pouco fomos nos afastando. As discussões pararam, mas depois de algum tempo também paramos de nos relacionar. No final, acho que ela simplesmente resolveu que a vida deveria ser muito mais do que nossa experiência juntos e me deixou para ir em busca disso”.

			Na tentativa de evitar o conflito e manter sua estabilidade emocional protegida, esse homem abandonou qualquer possibilidade de relação íntima. É um exemplo clássico do que acontece com aqueles que utilizam a estratégia da pomba. De fato, a paz a qualquer custo tem um preço alto.



			O falcão: “A culpa é sua”


			O falcão acusa o cônjuge por tudo, tornando-se o chefe da casa ou ditador, aquele que está sempre no comando e nunca faz nada errado. Uma declaração típica do falcão é: “Você nunca faz nada certo, sempre estraga tudo. Não entendo como você consegue ser tão estúpido. Se não fosse você, as coisas estariam bem melhores agora”.

			O falcão parece ser aquele tipo de pessoa forte e beligerante, mas na realidade é alguém emocionalmente fraco, que se sente insatisfeito consigo mesmo. Para evitar esse sentimento, precisa de alguém em quem possa mandar e a quem possa humilhar. Esse padrão de culpar os outros, portanto, foi desenvolvido para suprir sua deficiência emocional. A forma como o outro cônjuge reage ao ataque do falcão depende muito de seu padrão emocional. Por exemplo, se tiver baixa autoestima, poderá acreditar nas coisas que o falcão diz e aceitá-las como verdade. No entanto, se tiver uma autoestima saudável e estiver bem consigo mesmo, é provável que haverá discussões e o relacionamento será caracterizado por brigas.

			Brad tinha dificuldade em permanecer empregado por muito tempo.

			Durante muitos anos, antes do casamento, seu padrão de comportamento era arranjar trabalho temporário, nunca permanecendo mais do que seis meses em cada um. Quando se casou, ele ainda morava com os pais e não possuía um carro. Depois do casamento, passou a culpar a esposa pelos problemas: era culpa dela que o carro ficou sem gasolina enquanto ele dirigia (detalhe: o carro era da esposa, que o possuía antes de se casarem); era culpa dela que a companhia elétrica cortou a eletricidade por falta de pagamento; e era culpa dela que suas roupas estavam sempre sujas, apesar de morarem perto de uma lavanderia e ele utilizar o carro dela o dia todo no sábado. “Ela poderia ter ido a pé até a lavanderia”, argumentava.

			Sua esposa, Madelyn, tinha baixa autoestima e oscilou por anos entre dois padrões de reação: simplesmente aceitava o comportamento do marido, e quando o nível de mágoa atingia certo limite, abandonava-o por algumas semanas. Depois de algum tempo a solidão incomodava, e ela voltava para o marido, recomeçando o círculo vicioso. Obviamente, havia pouca intimidade no relacionamento deles. Sexo? Sim, de vez em quando. Intimidade? Não.

			Como sabemos, ninguém pode estar errado o tempo todo enquanto o outro está sempre certo. Contudo, o falcão não considera os fatos algo importante. Raramente espera uma resposta a suas acusações, pois o mais importante para ele é sua própria opinião, e não o que a outra pessoa pensa. Isso me lembra Provérbios 18.2: “O tolo não se interessa pelo entendimento; só quer saber de expressar suas opiniões”.



			A coruja: “Seja razoável”


			É aquele tipo de pessoa calma, controlada, que sempre mantém a compostura. Nesse modelo de comunicação, a pessoa não demonstra seus sentimentos, sempre utiliza as palavras corretas e não revela suas emoções quando o cônjuge discorda. Parece agir mais como um computador do que como ser humano. A coruja sempre responde às perguntas de forma lógica e explica pacientemente tudo o que for possível sobre a questão. Suas explicações são tão razoáveis que você se pergunta como as pessoas ousam pensar de outro modo. A coruja, em geral, considera-se uma pessoa razoável e inteligente e orgulha-se de não demonstrar suas emoções. Quando as outras pessoas exibem emoções, a coruja espera pacientemente até que a tempestade se acalme, e depois prossegue com seu raciocínio.

			Uma esposa me disse certa vez: “Meu marido é tão razoável que me deixa louca. Passa horas me explicando coisas como se eu fosse uma criança pequena que não sabe nada. Nunca se descontrola comigo. Apesar de me deixar falar, não ouve o que estou dizendo. Por isso, na maioria das vezes não falo nada, pois não adianta nada”. Você acha que essa mulher está sendo encorajada a ter intimidade com o marido? Quem gostaria de fazer sexo com um computador? Esse padrão de comunicação não promove a intimidade em nenhum nível do casamento.

			O que se passa no íntimo da coruja varia de pessoa para pessoa, mas em geral esse indivíduo se sente vulnerável. Seu empenho em ser ultrarracional é planejado principalmente para convencer-se de seu próprio valor e de suas habilidades intelectuais. É uma forma de compensação em relação a sentimentos de inferioridade e inadequação. A coruja sente-se emocionalmente segura se puder controlar suas emoções e utilizar a razão para resolver os problemas. Logo, esse padrão funciona como um substituto emocional para a coruja, mas o relacionamento conjugal acaba sendo prejudicado.



			O avestruz: “Ignore e tudo ficará bem”


			Basicamente, o padrão do avestruz é ignorar as ações e os comentários da outra pessoa, em especial se forem diferentes dos seus. É raro o avestruz responder diretamente ao que o outro disse. Não responde de forma negativa; simplesmente não responde, ou então prefere mudar de assunto. O avestruz é um ativista. Se gosta de falar, tagarelará sobre alguma coisa sem nexo. Se gosta de agir, estará em constantes atividades desconexas. Se você perguntar o que ele está fazendo, não receberá uma resposta direta, pois nem ele mesmo sabe se o que faz tem alguma relação com outra coisa.

			Muitas vezes, o avestruz desenvolve uma abordagem monótona à conversação, e geralmente seu tom de voz não condiz com suas palavras. Se o interromper em seu discurso e fizer comentários, ele voltará a falar novamente sem nenhuma conexão com o que você disse ou com o que ele mesmo estava falando antes. Ou seja, sua conversa caminha em todas as direções e raras vezes chega a alguma conclusão.

			Certa vez um marido me contou sobre sua esposa: “Não consigo conversar, pois ela fala muito e não diz nada. Quando comento ou pergunto algo sobre o que estava falando, ela me ignora ou então pergunta algo que não tinha nada a ver com minha pergunta. Não consigo discutir ideias, pois ela não permanece no mesmo assunto. Ela tem a capacidade de falar sobre dez assuntos diferentes sem nunca voltar ao principal”. Percebe a frustração desse marido? Ele não sabe se ela não quer falar com ele ou se simplesmente ela não tem essa habilidade. No entanto, sabe que eles não têm um relacionamento íntimo.

			Em sua maioria, aqueles que adotam o padrão de comunicação do avestruz imaginam-se como pessoas que não se “encaixam”. Pensam que não há lugar no mundo para eles. Essa percepção desenvolveu-se na infância e os persegue até a fase adulta. O discurso e o comportamento do avestruz refletem sua percepção interior. É bastante óbvio que esse padrão se torna prejudicial no desenvolvimento da intimidade no casamento.

			Às vezes, o avestruz recusa-se a admitir ou discutir problemas porque teme entrar em conflito, coisa que o perturba muito e, por isso, evita a todo custo. O avestruz acredita sinceramente que ignorar o conflito fará com que desapareça. No entanto, não percebe que o problema nunca se resolve e vai se acumulando como uma barreira à intimidade conjugal.

			Os quatro padrões de comunicação que estudamos acima são prejudiciais à intimidade no casamento e nocivos à intimidade intelectual, emocional, social, espiritual e física. Infelizmente, em vez de encontrar respostas para esses padrões nocivos, muitos cristãos procuram motivos bíblicos para justificar tais comportamentos. Por exemplo, a pomba citará versículos como Romanos 12.18: “No que depender de vocês, vivam em paz com todos”, ou 1Coríntios 13.5, em que lemos que o amor “não exige que as coisas sejam à sua maneira. Não é irritável, nem rancoroso”.

			O falcão se sentirá atraído por passagens como Salmos 143.12, que rogam a Deus vingança contra os inimigos, além dos versículos do Novo Testamento em que Jesus vira a mesa dos cambistas (Mt 21.12-13). A coruja citará Isaías 1.18: “‘Venham, vamos resolver este assunto’, diz o Senhor”. O avestruz seguirá a linha de raciocínio de Jonas, que disse para Deus: “Antes de eu sair de casa, não foi isso que eu disse que tu farias, ó Senhor? Por esse motivo fugi para Társis! Sabia que és Deus misericordioso e compassivo, lento para se irar e cheio de amor. Estás pronto a voltar atrás e não trazer calamidade” (Jn 4.2-3). E qual foi a conclusão de Jonas? “Deveria ter ficado em casa”. Esse tipo de pessoa conclui que, de alguma forma, tudo se resolverá. Logo, por que se preocupar? Usar a Bíblia para justificar nossos padrões nocivos de comunicação me faz lembrar as palavras de Pedro sobre deturpar as Escrituras em benefício próprio (2Pe 3.16).



			Estabelecendo padrões saudáveis


			Como corrigir esses padrões nocivos? Considere as seguintes ideias: primeiro, devemos identificá-los, pois não podemos mudá-los até que estejamos cientes deles. Conforme proposto anteriormente, podemos começar nossa investigação observando os padrões de nossos pais, para depois verificarmos os padrões de nosso próprio casamento.

			Em segundo lugar, reconheça que esses padrões causam dano à sua intimidade conjugal. Confesse diante do espelho: “Sou uma coruja, e a maneira como me comunico com meu cônjuge é prejudicial à nossa intimidade conjugal”. Falar em voz alta para si mesmo facilitará admitir isso para o cônjuge.

			Decida que você deseja mudar seu padrão. A maioria das mudanças positivas em nossa vida acontece porque decidimos que elas vão acontecer. Deus nos confiou um poder enorme quando nos concedeu a vontade. A Bíblia enfatiza bastante a escolha humana. Assim, a comunicação saudável depende, basicamente, de uma decisão. Quando decidir mudar seu padrão prejudicial, você terá a ajuda do Espírito Santo, sempre presente para capacitá-lo a interromper esses padrões destrutivos.

			Substitua os padrões antigos de comunicação por padrões novos. Essa é a ênfase da epístola de Paulo aos Efésios, quando fala de nos despojarmos da velha natureza e nos revestirmos da nova natureza (Ef 4.22-24). Nas páginas a seguir, você encontrará vários padrões de comunicação construtivos. Se aplicá-los a seu casamento, poderão interromper os padrões destrutivos do passado.

			Reconheça quando voltar aos padrões antigos, pois não haverá mudanças da noite para o dia. As recaídas acontecerão, mas elas não significam fracasso; são inerentes ao processo de mudança de qualquer hábito.

			Será útil fazer uma checagem periódica com seu cônjuge. Peça um retorno honesto. Por sua própria natureza, hábitos e padrões tendem a ser persistentes e, por isso, precisamos discutir nosso progresso regularmente. Pergunte ao seu cônjuge: “Seja honesto comigo. Retornei aos velhos hábitos nesta semana?”. Isso dará oportunidade para que ele seja honesto. Se feitas num contexto de amor e carinho, essas sessões de avaliação podem ser extremamente valiosas.



			* * *


			Você não precisa continuar nos padrões destrutivos que aprendeu com seus pais e incorporou à sua personalidade. Com o auxílio de Deus, pode despojar-se do velho padrão e revestir-se de um novo padrão de comunicação na forma de ouvir e falar com seu cônjuge. Voltemos nossa atenção para a dinâmica dos modelos de comunicação saudáveis. Começaremos observando cinco níveis de comunicação.



			Questões para refletir 


			
					Qual a diferença entre comunicação e comunicação saudável? 

					Como seus pais se comunicavam? Na infância, você se sentia seguro e protegido quando eles não concordavam com algo? Por quê? 

					Com qual das “quatro aves” você mais se identifica? Ser honesto talvez seja doloroso, mas responda com honestidade. 

					O que Efésios 4.22-24 significa para você, tendo em vista uma comunicação saudável ou prejudicial? 

					Cite algo que você fará esta semana para incentivar seu cônjuge (verbalmente ou não). 

			



			Aceitamos 


			Durante o tempo que reservarem para conversar hoje, diga para seu cônjuge: “Eu sou um (diga o nome da ave) e isso causou um impacto negativo em nossa comunicação; quero verbalizar minha falha. Comprometo-me em mudar isso pelo bem da nossa união. Talvez leve um tempo, por isso peço sua paciência e apoio. Gostaria que avaliássemos meu progresso com alguma frequência. Então, quando eu perguntar se estou regredindo aos padrões antigos, quero que me responda com honestidade. Você pode fazer isso?”. Você talvez queira expandir essa declaração citando exemplos de seu próprio comportamento em relação a um evento ou situação, mas mantenha o foco em você e no que pretende fazer. 


  					3


			Cinco níveis de comunicação


			Tão importante quanto identificar certos padrões de comunicação é entender que existem vários níveis de comunicação. Nem toda comunicação têm o mesmo grau de importância. Alguns níveis promovem mais intimidade do que outros. É claro que nos comunicaremos em todos esses cinco níveis, mas na relação conjugal almejamos passar mais tempo nos níveis superiores. Neste capítulo, analisaremos cinco níveis de comunicação para que você possa identificar em qual nível está em qualquer conversação. Essa informação poderá elevar o nível de comunicação com seu cônjuge e, assim, desenvolver mais intimidade. Visualize esses cinco níveis como uma escada ascendendo a uma plataforma superior onde se encontra a comunicação aberta e honesta.



			Nível 1: Conversa de corredor: “Tudo bem, e você?”


			A comunicação no nível 1 representa a conversa típica de corredor, seja na igreja ou no trabalho. Tempos atrás, estava andando pela igreja que frequento e notei, a distância, um zelador trabalhando. Quando me aproximei dele, virou-se e disse: “Tudo bem, e você?”, e eu respondi: “Tudo bem”, e continuei andando. Só depois percebi que eu não tinha dito “Como vai você?”. A resposta dele era tão automática que bastava alguém se aproximar para induzi-la. Esse nível de comunicação é claramente superficial, mas todos nós o empregamos com frequência. Se estiver caminhando por um corredor extenso, provavelmente você ouvirá uma série de “Tudo bem, e você?” antes de chegar ao elevador.

			A comunicação de nível 1 refere-se à conversa superficial, aquelas coisas agradáveis e civilizadas que dizemos uns aos outros durante o dia. São frases prontas que pronunciamos de modo quase automático por força do hábito adquirido desde a infância; é parte de nossa cultura. Geralmente damos pouca atenção ao que significam, mas se refletirmos sobre o que estamos dizendo, perceberemos que somos sinceros. A verdade, porém, é que não pensamos muito sobre nossas palavras nesse nível de comunicação: “Amo você”, “Tenha cuidado”, “Até depois”, “Boa noite”, “Tenha um bom dia”. Essas e outras frases que pronunciamos o dia todo constituem o primeiro degrau na escada da comunicação.

			Não devemos pensar que são frases inúteis; representam atitudes positivas e são pronunciadas em reconhecimento à presença de outra pessoa. Caso duvide do valor que elas têm, deixe de pronunciá-las e veja o que acontece. Ou, pior ainda, substitua por declarações negativas. Por exemplo, em vez de dizer: “Tenha cuidado”, diga: “Espero que você seja atropelado no caminho para o trabalho” e observe a reação de seu cônjuge. Portanto, nossos muitos “Tudo bem, e você?” têm valor. Para casais que passam dias sem se falar, esse tipo de comunicação representaria um grande progresso; até mesmo um “bom dia” seria um sinal de afeto.

			A maior parte da comunicação na esfera social ocorre nesse nível. Por exemplo, Bryan diz a Nathan:

			— Que bom ver você, Nathan. Como vai?

			— Estou bem, Bryan, obrigado. Como está sua família?

			— Bem, muito bem, obrigado. E sua família, como vai?

			— Estão todos bem!

			Na realidade, a esposa de Nathan está gripada faz três semanas, e no mês passado descobriram que a filha mais nova está com problemas de aprendizagem. A mãe de Bryan morreu faz poucas semanas, e no dia anterior à conversa com Nathan sua esposa lhe disse que, se as coisas não mudarem, ela vai deixá-lo. No entanto, eles não se sentem à vontade para compartilhar essas coisas, ou talvez não seja o lugar nem o momento adequado para isso. Na verdade, a única resposta esperada nessas circunstâncias é “Tudo bem, e você?”.

			Algumas pessoas nunca conseguem ir além desse nível. Anos atrás, uma esposa jovem, cujo marido era piloto de avião, me disse: “Meu marido passa três dias em casa e três dias fora. Quando ele retorna, pergunto: ‘Olá, querido, como foi?’, e ele me responde: ‘Tudo bem’. Três dias longe de casa, e tudo o que recebo é um ‘Tudo bem’!”, gritava. Resumir três dias de trabalho em apenas duas palavras não é suficiente para essa esposa sentir-se próxima do marido. Alguns casais passam dias se comunicando apenas nesse nível; não deveriam ficar surpresos com a falta de intimidade no relacionamento.



			Nível 2: Conversa de repórter: “Quero só os fatos”


			A comunicação no nível 2 resume-se apenas aos fatos: quem, o que, quando e onde. O casal troca informações sobre o que viram e ouviram, onde e quando ocorreu, mas não compartilham suas opiniões sobre os acontecimentos. Por exemplo, a esposa diz ao marido:

			— Conversei com Myra hoje pela manhã e ela me contou que Paul está doente faz seis dias. O médico recomendou que ele voltasse ao hospital para fazer mais alguns exames.

			— Hum — responde o marido. 

			— Ela disse que Paul reclama de dor nas costas, mas depois de seis dias de repouso, parece que não está melhorando.

			— Hum.

			E assim a esposa continua relatando outros fatos, ou então muda de assunto. Talvez o marido mude de assunto e pergunte:

			— O Júnior encontrou o cachorro? 

			— Sim — responde a esposa. — Um dos vizinhos prendeu o cachorro no quintal, mas não sabia quem era o dono dele. O Júnior ouviu o latido e foi buscá-lo.

			Então o marido se levanta e vai para o quintal cortar a grama.

			Nesse nível de comunicação, compartilhamos somente informações factuais; não opinamos sobre os fatos nem perguntamos a opinião do outro; não expressamos ideias nem sentimentos sobre as informações que ouvimos ou falamos.

			A conversa de repórter envolve muitas áreas da vida: a que horas começa o programa musical da igreja, onde será o almoço, quanto custa para replantar a grama do quintal, quando é a comemoração do aniversário de um amigo, quando serão as férias escolares. Esse é o tipo de informação que compartilhamos no nível 2.

			Não estou dizendo que esse nível de comunicação não seja importante; o êxito de muitas coisas depende dessa troca de informações. Muitos cônjuges já compareceram a restaurantes diferentes porque não houve clareza nesse nível de comunicação. Certa vez me confundi e compareci à igreja errada para celebrar um casamento. Quando finalmente cheguei ao lugar certo, o pianista havia tocado duas vezes todas as músicas do repertório e os convidados estavam se perguntando se a noiva havia mudado de ideia.

			A informação factual é importante. Sem ela, a vida seria bastante difícil. Contudo, a questão é que casais com dificuldades no relacionamento geralmente se comunicam só nesse nível. Na verdade, centenas de casamentos operam nesse nível; compartilham apenas os fatos necessários para o cotidiano, e nada mais. Casais que se comunicam regularmente no nível 2 imaginam que têm uma boa comunicação. Na realidade, há pouco desenvolvimento de intimidade intelectual, emocional, espiritual ou física nesse nível de comunicação.



			Nível 3: Conversa intelectual: “Quer saber minha opinião a respeito disso?”


			A conversa de nível 3 vai além dos fatos. Nela, compartilhamos nossas opiniões, interpretações ou julgamentos sobre determinado assunto e, dessa forma, permitimos que a outra pessoa conheça o modo como processamos essas informações. Isso pode ser ilustrado por meio das declarações a seguir: “Estou pensando em comprar um carro com o dinheiro da restituição do imposto de renda”, “Acho que a igreja deveria destinar mais dinheiro para as missões no exterior”, “Gostaria de ir à praia no próximo final de semana”, “Se Randy não melhorar suas notas na escola, acho que não devemos comprar um computador para ele”. Essas declarações representam um nível mais alto de comunicação.

			Voltando à conversa sobre a doença de Paul, como esse casal poderia avançar do nível 2 para o nível 3? Vamos imaginar o marido respondendo: “Quer saber minha opinião? Acho que Paul deveria consultar um quiroprático. Você se lembra daquele meu problema nas costas no ano passado e que o médico me disse para ficar imobilizado durante três dias? Mas, em vez disso, fui ao quiroprático e fiquei bom com apenas uma sessão de meia hora. Acho que o Paul precisa de um quiroprático”.

			Nessa declaração, baseado em sua experiência, o marido compartilha com a esposa uma opinião sobre o caso de Paul e no processo revela algo sobre si mesmo. A esposa poderia responder: “Não sei se isso seria bom para ele. Você se lembra do Jeff? Ele se consultou com um quiroprático durante seis meses e acabou pior do que antes. Não, acho que isso não seria o melhor para ele”. Compartilhando opiniões sobre o assunto, marido e esposa avançam um degrau na escada da comunicação.

			Evidentemente, a possibilidade de conflitos ou divergências no nível 3 é maior do que nos níveis 1 e 2. Caso o marido tenha problemas de baixa autoestima e sinta-se inseguro, poderá abandonar a conversa nesse momento, pois não gosta de enfrentar oposição da esposa. No entanto, caso tenha uma personalidade diferente, poderá persistir no assunto e começar um sermão sobre a importância da quiroprática.

			Nesse nível de conversa, em geral prestamos atenção à maneira como o outro reage. Se houver reação positiva por parte do ouvinte, a pessoa que fala prosseguirá com o assunto, comentando e questionando. Mas se a reação for negativa, quer em palavras, quer em expressões faciais (franzir a testa, levantar as sobrancelhas, bocejar, estreitar os olhos), então a pessoa que fala poderá encerrar a conversa rapidamente ou mudar para um assunto de menor conflito. Alguns casais conversam pouco no nível 3 porque não gostam de ver suas ideias e opiniões sendo questionadas. Sentem-se emocionalmente ameaçados; portanto, batem em retirada para os níveis 1 e 2 e talvez nunca cheguem ao nível 4.

			O objetivo dessa comunicação progressiva permite aos cônjuges liberdade para pensarem diferente um do outro. Não é necessário que o casal tenha a mesma opinião sobre tudo. Por exemplo, o marido pode afirmar a importância da quiroprática enquanto a esposa adota outro conceito. Essa diferença de pensamento não precisa abalar a intimidade do casal. Mas, quando um dos cônjuges tenta impor suas opiniões ao outro, a intimidade desaparece e cede lugar à discussão ou ao silêncio.



			Nível 4: Conversa emocional: “Sabe como me sinto?”


			Nesse nível dividimos nossas emoções e nossos sentimentos em relação aos acontecimentos. Por exemplo, “magoado, desapontado, com raiva, feliz, triste, animado, entediado, romântico, mal amado, ou solitário” são expressões que utilizamos no nível 4. Para a maioria das pessoas, compartilhar sentimentos é mais difícil do que compartilhar pensamentos, pois sentimentos representam coisas mais íntimas. Podemos participar de um grupo e compartilhar livremente sobre qualquer pensamento sem, contudo, nunca revelar nossos sentimentos sobre o grupo. Na realidade, nossos pensamentos podem, com frequência, camuflar nossos sentimentos. Por exemplo, o marido diz à esposa que o sermão do pastor foi muito extenso, mas no íntimo ele pode estar irritado porque o sermão estimulou um sentimento de culpa quanto a suas fraquezas. Seu pensamento focalizou a duração do sermão, porém suas emoções estavam relacionadas ao conteúdo.

			Passar do nível 3 para o nível 4 pode exigir um salto gigantesco. Quando compartilho meus sentimentos, existe a possibilidade de os outros não gostarem e ficarem desapontados ou irritados comigo. Nesse caso, eu teria muita dificuldade para

			
			
			
			
			
			
			
			


			

			
			
			
			
			
			


			

			
			


			

			
					Reveja os cinco níveis de comunicação. Discuta sobre os pontos positivos e negativos de cada nível.

					Pensando em seu casamento, qual dos cinco níveis parece ser a forma básica na qual você e seu cônjuge se comunicam? 

					O que você mais teme quando pensa em uma comunicação mais profunda e honesta com seu cônjuge? Reflita sobre seus maiores medos.

					Considerando os cinco níveis, você acha que o nível de comunicação de vocês progrediu ou regrediu desde que se casaram? 

					Se você respondeu que progrediu, houve algum incidente ou insight que levou vocês a níveis mais profundos de comunicação? Se houve, descreva.

					Se você respondeu que regrediu, quais incidentes ou situações contribuíram para isso? (Lembre-se que até situações positivas podem produzir sentimentos negativos e de insegurança, que podem fazer as pessoas se fecharem.)

			



			

			
			
					Uma situação em que você se arrependeu de como respondeu ao seu cônjuge.

					Uma situação em que você achou que respondeu de forma respeitosa, mas a reação do seu cônjuge deixou você perplexo.

					Uma situação em que a resposta do seu cônjuge fez você se sentir amado e seguro.

					Uma situação em que a resposta do seu cônjuge fez você se sentir ferido e inseguro.
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