Como construir um relacionamento duradouro

Segundo Dick Purnell, existem 5 razões pelas quais um relacionamento pode se  romper.

1. Falha na comunicação

2. Expectativas Irreais

3. Baixa auto-estima

4. Egoísmo

5. Esfriamento sexual

Razão de Rompimento 3 – Baixa Auto Imagem

Você se compara com freqüência com outros ?

Critica a si mesmo ou a outros ?

Você se considera inferior ?

Tem dificuldade em expressar seus sentimentos e pensamentos ?

Se vc respondeu sim para alguma destas perguntas, pode ser que esteja passando por algum problema com sua auto-imagem

Muitos de nós lutamos contra este tipo de coisa. 

Como isso influencia em nossos relacionamentos ?

O que podemos fazer a respeito ?

Pra entendermos, vamos separar um pouco as coisas. Vamos estudar quais os principais fatores que derrubam nossa estima :

Fatores que contribuem para auto imagem negativa :

	Fatores
	Principal Questionamento
	Conseqüência
	Para Pensar

	1 - Outras Pessoas
	Você permite que outros determinem como se sente a respeito de si mesmo?
	Base instável, pois a opinião dos outros muda a todo momento
	Será que nosso valor e importância é medido pelo que os outros pensam ?

	2 – O que fazemos
	Comportamento: Nossas ações são questionáveis ?

Nosso Passado :

O quanto interfere ?
	Inferiorização pela culpa

Deixar-se levar pelo que foi
	“Vinde a mim todos vós que estais cansados e sobrecarregados e vos darei descanso”


1 - Outras Pessoas :

Não somos o que pensamos o que somos

Não somos sequer o que os outros pensam que somos

Somos o que pensamos o que os outros pensam que somos...

Isto acontece mais fortemente em 3 áreas da nossa vida :

· Beleza : Qual a minha aparência ?

Exemplos : 
Seios Pequenos – Seios Grandes



Pele queimada do sol no tempo de Salomão – Hoje, grande atração



Peso extra, nem pensar – Na época de Rembrandt, roliços !

Mensagens sutis :

Anúncio : Você também pode ter uma pele bonita !

Amigo : Poxa, eles não formam um belo casal ?

Cônjuge : Olha, a esposa de fulano é sem dúvida deslumbrante, não é ?

Se mesmo assim você vira e diz que as opiniões alheias não tem  realmente valor, responda esta pergunta :

Como vc se sente quando alguém elogia ou critica sua aparência voluntariamente ?

· Desempenho : Como estou me saindo ?

A inteligência vem logo após a beleza !

Mensagens sutis :

Pai : Sei que você pode fazer melhor que isso !

Amigo : Não posso acreditar que ainda esta vivendo com seus pais !

Parente : Quando você vai arranjar um emprego de verdade ?

A superação é algo presente na educação, desde criança. A sensação de que nunca fazemos o suficiente pode provocar um profundo senso de desajuste

· Status : Quão importante sou ?

Permitimos que outros decidam qual nosso valor

Você já ouviu isto :

Empregador : Decidimos dar a vaga ao fulano.Vc não tem as qualificações necessárias

Amigo : dei uma festa mas esqueci de convida-lo

Família : Papai vai fazer uma viagem de negócios e não pode vir

Namorado : Acho que devemos ser só amigos

Quase todos temos o desejo de sermos respeitados, queridos e admirados.

Será que nosso valor e importância é determinado pelo que os outros pensam? 

2 - O que fazemos

O nosso comportamento :

dita nossa estima. Exemplo de Adão e Eva após o pecado, se cobriram com medo e vergonha. Provavelmente tenhamos passado por isso tb

Nosso passado : 

Em termos nos diz quem somos hoje. Sempre teremos que lutar contra o velho homem em nós, porém não devemos permitir que nosso passado dite nossos pensamentos e comportamentos hoje. Somos libertos por Cristo

Agora que entendemos o que derruba nossa estima, vamos ver como a baixa estima afeta nosso relacionamento como casais :

Efeitos da baixa auto-estima nos relacionamentos

	Efeito
	Pensamento
	Conseqüência

	1 - Desânimo
	Se rende a idéia que é inferior
	Afastamos as pessoas e permitimos que outras abusem de nós

	2 – Medo de Amar
	A aproximação pode revelar suas deficiências
	Isolamento

	3 - Ciúme
	Medo de perder oamor
	Insegurança, baixa auto estima e falta de individualidade

	4 – Críticas
	Não somos tão maus assim
	Afastamos as pessoas

	5 -  Comparações
	O que viu em mim ?
	Afastamos os que nos amam


1 – Desânimo :

Aceita a idéia plena que é inferior. Ler caso da Joan ( pág 50 do livro ).

Talvez não cheguemos no estado que ela chegou, porém torna-mo-nos menos capazes de fazer amizades duradouras bem como casamentos. Deixamos que outras pessoas abusem para termos poucos amigos do lado ou mesmo abusamos de nós mesmos, através de bebidas, drogas etc... 

2 – Medo de Amar :

O medo de perder alguém nos leva evitar assuntos que possam criar problemas. Este tipo de pessoa recebe o relacionamento como se fosse um peso nas suas costas

3 – Ciúme – Ver o que está escrito no quadro

4 – Críticas :

Como gostamos de diminuir os outros . Recusamos o que há de melhor nos outros através das críticas, e assim tentamos mostrar que não somos tão maus assim

5 – Comparações :

Comparar-nos com outros é fato : “como vc pôde me escolher pra casar? Sou um fracasso?”

Geralmente as pessoas que tem esta atitude se comparam e aceitam a derrota.

Como podemos compensar nossos pontos fracos e desenvolver nossos fortes ?

	Aceite suas Peculiaridades
	Você foi feito a imagem de Deus.Abaixo auto-confiança e o que as pessoas pensam de nós !
	Mateus 23 : 11 e 12 

	Seja Autêntico
	Resista a tentação de ser o que você não é !
	Romanos 8 : 31 a 39

	Levante os olhos para os outros
	Focalizar nas necessidades dos outros e em buscar a Deus
	II Cor 5 : 14,15

	Siga conselhos sábios
	Aja corretamente
	Mateus 5 : 3 a 10


· Peculiaridades : Devemos compreender que nosso valor está em Deus. Se pensarmos que nosso valor está naquilo que podemos fazer ou que está no que outras pessoas dizem, seremos os mais infelizes do mundo, mas se dependermos de Deus, Ele nos encherá com seu Santo Espírito

· Seja autêntico : Peça a Deus que permita a você que fique acima das circunstâncias e das atitudes das pessoas

· Levante os olhos para os outros : Um dos meios mais rápidos para sair das garras da baixa estima é focalizar na necessidades dos outros, antes do que na sua ! Podemos ver o exemplo de Cristo : resposta aos outros, compaixão, facilitava relacionamentos, e a própria posição em relação ao Pai

· Siga conselhos sábios : Ler Mateus 5 e ver página 56. 

Vocês já ouviram dizer que a vida cristã é difícil ?  Acreditava nisto, mas a gente se engana. A vida cristã não é difícil, é impossível de ser vivida. A única maneira de viver como Cristo, é deixarmos que Ele viva em nós, e assim o Espírito Santo produzirá estas qualidades em nós.

Se pudéssemos nos ver como Deus nos vê , nunca teríamos problemas de auto estima. Ele nos conhece, Ele nos formou, teceu e deu vida. Nos ouve e perdoa e nos diz :

Hebreus 13 : 5 e 6 

