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Um caso de amor verdadeiramente magnifico é o resultado
de um compromisso e das praticas diarias: o dominio continuo
das competéncias fundamentais necessarias para uma relacao
extraordinadria e a disciplina para se manter os teus
pensamentos e as tuas agdes para padroes que trazem o
melhor de ti e do teu parceiro.

Sabias que existem leis para o amor? Existem - mas nao te
preocupes - elas sao leis divertidas para seguir!

As 7 Competéncias Mestre de Relacionamentos e as 10
Disciplinas de Amor e Paixao Duradouros sao as leis naturais
das relagdes intimas.

Se optares por ignorar estas competéncias e disciplinas, é
como ignorares a lei da gravidade, e ha um preco a ser pago
por isso! Mas se viveres com estas leis, o teu relacionamento
pode atingir um nivel que te fara sentir como se estivesse a
quebrar todas as regras

Empowering.people@alexandraguimaraes.com (351) 91 999 1091
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Estas habilidades definem a tua capacidade de sustentar qualquer
relacionamento na tua vida, incluindo a relagdo com amigos, familia e colegas.
Desenvolve estas habilidades dentro de ti mesmo, e valida regularmente para ver
se estas a praticar todas as disciplinas.

Compreensao sincera
-Colocar o teu parceiro em primeiro lugar. Conecta-te ao mundo emocional do
teu parceiro e coloca-te no lugar dele.

-Quando alguém nadao se sente compreendido pelo seu parceiro, o
relacionamento n3ao pode crescer. No entanto, quando decides ouvir sem
julgamento, os relacionamentos podem mudar rapidamente.

-Nao precisas concordar com tudo o que o teu parceiro diz. O importante é
mostrar-lhe que estas do lado dele.

O que podes fazer para que o teu parceiro saiba que o compreendes e o
aprecias, que estas do lado dele?

Pratica a disciplina de colocar o teu companheiro em primeiro
lugar: ndo se trata de ti!

-Em vez de seres o observador, ou mesmo o critico, do teu parceiro, desenvolve
uma conexao interior de coracdo e entende o que o teu parceiro sente.
Pratica seres altruista.

-Programa periodos de tempo em que tu atenderdas exclusivamente as
necessidades de teu parceiro, coloca as tuas necessidades em segundo ou
terceiro lugar.

-Descobre o que o teu parceiro gosta e refina a tua abordagem. Que presentes,
gestos, toques ou palavras afetam o teu parceiro? Como podes tornar-te ainda
mais habil em agrada-los?

Ao colocar o teu amante em primeiro lugar, vais descobrir o prazer mais
profundo no teu relacionamento, tanto intimamente como de outras maneiras.
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Da ao teu parceiro o que ele Realmente Precisa
-Em qualquer relacionamento, precisas entender as necessidades da outra
pessoa para evitar a frustracdo e a dececdo que vem “de dares tudo a ela" -
tudo, exceto o que ela realmente precisa.

-As necessidades da maioria das pessoas sao incrivelmente especificas, como
um botdao secreto que rd acionar os seus sentimentos de amor, paixao,
entusiasmo e gratiddao. Encontrar os botdes do teu parceiro pode ser
complicado, mas se tiveres sucesso, vais gerar niveis profundos de confianca,
felicidade, amor e paixao.

-Se descobrires dentro das 6 necessidades humanas quais sao as mais
importantes para o teu parceiro, saberds como satisfazé-las de forma mais
eficaz.

Amar, ndo importa como

-Uma das maiores ameacas a um relacionamento é quando um ou ambos os
parceiros se retiram. Sempre que te afastares emocionalmente do teu
parceiro, o relacionamento deteriora-se.

-Quando perdes a confianca, o interesse e 0 compromisso, mesmo que por um
momento, aproximas-te de comportamentos de critica e rejeicao.

-No entanto, se te comprometeres a manter a tua conexao emocional, nao
importa o que aconte¢a, nao havera espago para alienagao, julgamento e
rejeicao.

-Compromete-te a manteres-te aberto e presente para o teu amante, mesmo
nas situacdes mais dolorosas. Quando puderes dar este presente ao teu
parceiro, o teu relacionamento florescera.

Cultiva a tua conexao da maneira como cuidarias de um lindo jardim, e o teu
relacionamento florescera - nao importa quais sejam as circunstancias da tua
vida.
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Criar e Construir Confianga e Respeito

-A confianga é o bloco de construgdao essencial de todo relacionamento
produtivo na tua vida.

Onde nao ha confianga, as pessoas ndao compartilham, e onde nao
compartilham, ndo ha interagdo, progresso ou crescimento.

-A confianga vem do sentimento de que tu e teu parceiro estdao comprometidos
em atender as necessidades um do outro.

-A confianga é construida em tempos de incerteza e stress, quando o teu
compromisso pode ser questionado. Quando o teu compromisso resiste a estes
testes, a confiangca aumenta. Quando a confianga nao cresce, morre. Nao ha
meio termo.

Seres tu mesmo: Emanar e expressar a tua esséncia natural, o
verdadeiro eu

-A confianca comecga contigo mesmo, com a confianca nas tuas proprias
intengdes. Outras pessoas perceberdao essa confianca e confiardao em ti. Com o
teu parceiro, a confianca vem da confianga nas inteng¢des do outro.

-Seres tu mesmo significa compreenderes as energias masculinas e femininas
que existem dentro de ti. Aprende a recuperar aquelas partes de ti que podes
ter suprimido.

-Permite que essas energias aumentem a tua intimidade e o propdsito da tua
vida, e reconhece e aprecia essas energias no teu parceiro.

-Se e quando o teu parceiro te desafiar, mantem-te fiel a generosidade das suas
proprias intencoes.

Intengao Positiva: Elimina Ameacgas e Julgamento e Lembra-te do
Poder da Linguagem

-Quando tu julgas, ameagas ou culpas, tu enfraqueces o sentimento de
intencao positiva. Isso pode deixar o teu parceiro na defensiva, o que pode
matar a intimidade.

-Quando o teu parceiro estd chateado, significa que algumas das suas
necessidades ndao estao a ser atendidas. Responde com compreensao sincera,
compaixao e empatia para reavivar a conexao e a confianca.

-Desperta para o poder da linguagem e aprende a expressar os teus
verdadeiros sentimentos um para o outro! Lembra ao teu parceiro do teu amor
varias vezes ao dia.



Disciplina 5: Liberdade: O Poder de Perdoar, Esquecer e Inundar

-Todos nds passamos por momentos dificeis, momentos em que ndao nos
apresentamos da melhor maneira. Todos nés também passamos por momentos
em que nos sentimos irritados ou frustrados com o nosso parceiro. A questao é
se devemos concentrarmo-nos nessas experiéncias dolorosas - ou se podemos
aprender com elas e vamos em frente.

-Quando o teu parceiro cometer um erro, trata-o como tu gostarias de ser
tratado: coloca o teu parceiro em primeiro lugar e perdoa-o.

-Lembra-te do poder de gerires as memodrias: a inundagao emocional. A
inundacdo trabalha com a tua mente e o sistema nervoso central para substituir
experiéncias ruins por boas.

-Nao se trata de esquecer licdes e avisos importantes do passado. Em vez disso,
trata-se de aproveitar conscientemente o que ha de bom na vida e trazé-lo para
o teu relacionamento para maior prazer e intimidade.

Frequentemente, zangamo-nos, ou pensamos mal do nosso parceiro
repetidamente na nossa cabe¢a. Mas com que frequéncia nos “inundamos”
com lembrangas queridas que aprofundam a nossa alma?

G
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Recupera as tuas Brincadeiras, Presenca e Paixao

-Muitos casais alcancam uma base de compreensao, doagdao e confianga sincera,

mas nao dao o salto para a paixao e a emocao.

-Uma das maneiras de recuperar a tua alegria, presenca e paixao é jogar fora as
tuas diferencas de género. Se fores masculino, isso significaria mostrar a tua paixao
e encontrar a intimidade com o teu parceiro. Se fores feminina, isso significaria
provocar e seduzir de forma divertida o teu parceiro a vir atras de ti.

-Na intimidade sexual, abre o espectro de experiéncias para abracar ndo apenas as
emocoes leves (lealdade, contribuicdo e devocdao), mas também as emocoes
sombrias (travessura, possessividade e luxuria). Abre, experimente, arrisca e
diverte-te!

A Disciplina da Intimidade Didria e Envolvimento Total: Abre o teu
Coragao e Nao Segures Nada

-Depois de descobrires a polaridade natural entre ti e o teu parceiro, deixa que a
paixao e o entusiasmo se infiltrem noutras partes de tua vida.

-Abre o teu coragdo para o teu parceiro. Deixa a tua presenca, ludico e paixao
trazerem tempero para as tuas vidas.

-Nao te contenhas! Esta presente. Se houve momentos em que costumavas fechar-
te ou desviar o olhar, agora envolve o teu parceiro. Os relacionamentos sao
alimentados e nutridos através da honestidade e de atencao.

A Disciplina da Polaridade: O Poder da Danc¢a das Energias

Em termos cientificos, a atracao dos opostos chama-se polaridade. Nas relagdes
humanas, existem muitos tipos de polaridade. Somos atraidos por pessoas com
qualidades diferentes das nossas. Na intimidade romantica, polaridade refere-se
ao jogo entre energias opostas - a masculina e a feminina.

Se conseguires encontrar a tua polaridade natural com o teu parceiro - o jogo das
diferencas entre vocés -, poderas desfrutar da atracdo magnética e da paixao que
desfrutavas no inicio do teu relacionamento.

O lugar onde a polaridade é mais forte é em tempos de stress e perturbacgoes.
Nesses momentos, utiliza os pontos fortes da tua esséncia sexual para ajudar a
expandir o teu relacionamento.

Se és masculino, mantem-te firme e da ao teu parceiro toda a tua devogao e
compromisso, nao importa o que ele diga ou faca.

Se és feminino, cura o teu parceiro com o teu amor e atengado. Provoca-o com a tua
brincadeira.

A polaridade fortalece um relacionamento. Encontra a tua polaridade e nao teras
apenas amor e confianga, mas também paixao.
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Aproveita a Coragem e Abraga a Honestidade

Depois de teres paixao e polaridade, experimentards um prazer intenso. Também
teras momentos de surpresa, magoa e dece¢ao. Isso acontece em todos os
relacionamentos humanos, e um romance excecional nao é excecao.

-Nestes tempos, o que vai alimentar e manter a tua compreensao, doacao,
confiancga e paixao sincera é a verdade.

-Quando as coisas estdo a ir bem e algo o perturba, é tentador fazer de conta que
ndo aconteceu nada, ndo queres perturbar a paz. Mas esses transtornos
precisam de ser resolvidos no momento ou entdo eles aumentam e tornam-se
incontrolaveis.

-No momento, aproveite sua coragem e abrace a honestidade para que possa
compartilhar sua experiéncia com seu parceiro.

A Disciplina da Verdade Amorosa: O Poder da Vulnerabilidade

Esta é uma arte - expressares uma leve perturbagdo sem criar uma perturbacgao
ainda maior. Porém, quando algo da errado, deves expressar espontaneamente,
no momento, com o coragao.

E crucial definires o contexto cuidadosamente para qualquer coisa que
compartilhes. Lembra-te de usar frases que evitem culpar e salvem a aparéncia.

Experimenta algo como:

"Querida(o), eu sei que ndo era a tua intencdo, mas acabei de ter uma “reacao
emocional” que gostaria de compartilhar contigo. Eu gosto de brincar assim
deste jeito. (Eu senti que ndo gostaste). Podes ajudar-me com isto? Eu realmente
apreciaria se tu pudesses ... ”

Nao tenhas medo de ser vulneravel!
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Descobrir e Criar Alinhamento

-Es realmente compativel com o teu parceiro ou pertences a outro lugar? Seras
capaz de experimentar o teu eu auténtico junto com a paixao, ou os teus
interesses sao muito diferentes?

-A selecao é uma parte crucial de um relacionamento. Porém, todo o
relacionamento passa por momentos de investigacao e reavaliacao.

Depois de entenderes as diferencas entre ti e o teu parceiro, tens uma escolha a
fazer: se vais comprometer-te com o teu parceiro por um longo prazo ou
terminar o relacionamento e selecionar novamente.

-Se decidires comprometer-te, a competéncia de alinhamento consiste em
reconhecer e valorizar as vossas diferencas, de modo que elas enriquecam as
vossas vidas em vez de criar atrito.

A Disciplina de Utilizacao: O Poder do Significado Superior e
Crescimento Constante

-Quando a vida (ou o teu parceiro) te da algo que causa dor, tens duas opgoes:

1)Punir a ti mesmo ou ao teu parceiro e sofrer ou
2) Aprender com isso e aplica-lo ao teu futuro. Escolhe a segunda opcao!
Aprende, adapta-te e aproveita a vida. E para isso que fomos criados!

-Quando tiveres conflitos ou mal-entendidos com o teu parceiro, opta por
apreciar e aceitar essas diferencas e mudar a tua abordagem. Este € o caminho
do crescimento final.

A Disciplina de Gratidao e Poder: Apreciacao é o Poder

-Os relacionamentos podem parecer prejudicados pela familiaridade e pelo
habito. Eles podem fazer-nos perder de vista o que é mais importante - que o teu
amante é a Unica pessoa no mundo que esta mais proxima de ti.

-Tu és o portador de um conhecimento especial de segredos, desejos e
individualidade mais intimos do teu amante. Aprecia isso! Obtém a perspetiva
gue te permite celebrar o teu relacionamento Unico e especial.

-Amares e valorizares o teu parceiro € uma 6tima maneira de amar e apreciar a
tua vida.

Descobrir e criar alinhamento com um parceiro que tu amas é o caminho de
maior crescimento num relacionamento.
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Vive Conscientemente, Sé o exemplo do que tu queres no mundo

- Se examinassemos as nossas crengas e padroes de comportamento sob um
microscopio, perceberiamos que a maioria do que fazemos e acreditamos nao é
escolhido conscientemente

- Muitos dos nossos apetites, desejos, opinides e padrdes de comportamento
foram absorvidos inconscientemente numa idade precoce das pessoas a nossa
volta- 0s nossos pais, familia e irmaos. Mesmo se nds nunca escolhemos essas
coisas deliberadamente..

- Muitos de nés vivemos a vida no modo padrao, inconscientes sobre as escolhas
gue somos todos os dias. Quando tentamos fazer uma mudanca, no entanto,
podemos encontrar resisténcia daqueles que nds amamos

- A competéncia 7 pede-lhe para aplicar-se em todas as habilidades e disciplinas de
relacionamento. Tenha a coragem de criar um novo exemplo na sua vida do que é

possivel..

- Romper com os velhos padrdes leva a disciplina, foco e consisténcia - bem como,
brincadeiras, paixao e a capacidade de lidar com surpresas!.

Esta competéncia aplica-se a todas as 10 disciplinas do amor.
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O quadro SINTESE FINAL DO RELACIONAMENTO.
A Tua Lista de Verificacdao para Amor e Paixao Duradouros.

As 7 Competéncias
Mestre de um
Relacionamento

A Lei do amor: As 10 Disciplinas
do amor e paixao
duradouros

Competéncia 1: Compreensao sincera .

Da ao teu parceiro o que ele
Realmente Precisa

Competéncia 3: Criar e Construir Confianga e

Respeito '

Competéncia 4: Recupera as tuas
Brincadeiras, Presenca e Paixao

—)

Competéncia 5: Aproveita a Coragem e
Abraca a Honestidade

Competéncia 6: Descobrir e Criar
Alinhamento

—

1: Pratica a disciplina de colocar o teu
ompanheiro em primeiro lugar: nao se trata de ti!

2: Amar, nao importa como. O Poder do Amor,

—} Adoragao e Louvor

3: Seres tu mesmo: Emanar e expressar a tua
esséncia natural, o teu verdadeiro eu

4: Conhece o teu parceiro e tem sé intengdes
positivas: Elimina ameagas e sé Consciente dos
Julgamentos. Recorda o Poder da Linguagem

5: Liberdade: O Poder de Perdoar, Esquecer e
Inundar.

— B A Disciplina da Intimidade Didria e

Envolvimento Total: Abre o teu Coragdo e Nao
Segures Nada

7: A Disciplina da Polaridade: O Poder da Dancga
das Energias

8: A Disciplina da Verdade Amorosa: O Poder da

Vulnerabilidade

9: A Disciplina de Utilizagao: O Poder do
Significado Superior e Crescimento Constante

10: A Disciplina de Gratidao e Poder: Apreciacao é

o Poder

Competéncia 7: Vive Conscientemente, Sé o
exemplo do que tu queres no mundo

Esta competéncia aplica-se a todas as 10
disciplinas do amor.
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Avalia agora as 7 Competéncias de Mestre dos Relacionamentos e as 10
Disciplinas do Amor para que possas entender onde estas agora. Simples: Se
nao estas atualmente num relacionamento, como usaste estas competéncia
num relacionamento anterior ou com alguém préximo de ti?

Pontua-te (1-10)

Como podes expressar compreensao sincera
dos padrdes emocionais do teu parceiro e
comprometeres-te a estar |4 para eles?

Pontua-te (1-10)

Como podes mostrar ao teu parceiro que ele
€ a coisa mais importante na tua vida?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com (351) 91 999 10 91

E
M
F)
0
W
E
R

N
€

P
E
0]
p

E



r\

U

Pontua-te (1-10) Pontua-te (1-10)

O que achas que o teu parceiro Como podes aumentar a tua

realmente precisa? Como poderias dedica¢do ao amor ndo

atender as suas necessidades num nivel importa como? Como achas

mais elevado? gue o teu relacionamento
mudaria?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com (351) 91 999 10 91
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Pontua-te (1-10)

Que impacto achas que a presenca de,
ou falta de, confianca e respeito tém
no teu

relacionamento? O que podes fazer
para fortalecé-lo?

aS

Pontua-te (1-10)

O que vocé poderia fazer para se sentir
mais confortavel consigo mesmo e com
seu parceiro? Como vocé poderia criar

uma confianga mais profunda em suas

proprias intengdes e as de sua parte?

Pontua-te (1-10)

Tu e o teu parceiro julgam ou ameagam
um ao outro, mesmo de maneira subtis?
Como poderias mostrar melhor a tua
intencado positiva para o teu parceiro?

Pontua-te (1-10)

O que aconteceria se pudesses perdoar
completamente o teu parceiro? O que
mudaria

se pudesses inundar-te com memarias
positivas e amor completo?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com

(351) 91 999 10 91
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Pontua-te (1-10)

O que fazes para mostrar diversdo no teu
relacionamento? De que maneiras estas
presente para o teu parceiro? Como podes
estar mais presente para o teu parceiro?

Pontua-te (1-10)

Tens um ritual didrio que celebras com o
teu parceiro para abracar a tua
intimidade? Como poderias ser mais
aberto ao teu parceiro?

Pontua-te (1-10)

Como celebras a tua energia
masculina ou feminina? O que
poderias fazer para criar polaridade?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com (351) 91 999 10 91
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Pontua-te (1-10)

Tens a coragem de ser honesto, mesmo
guando as coisas ndo estao bem? O que
poderias fazer para ser mais honesto com o
teu parceiro?

Pontua-te (1-10)

Tu expressas as coisas no momento
para o teu parceiro? O Quao
confortavel estds sendo vulneravel na
frente de teu parceiro?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com

(351) 91 999 10 91
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Pontua-te (1-10)

Tu e o teu parceiro tém certos objetivos em
comum? O Quao bem alinhadas estdo as tuas
crengas?

Pontua-te (1-10)

O que ha de bom e bonito no teu
relacionamento agora? Que significados mais
profundos descobriram das dificuldades que
experimentaram juntos?

Pontua-te (1-10)

Tu aprecias as coisas e as pessoas que
tens na tua vida, ou toma-las como
garantidas? Como mostras o teu
apreco?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com

(351) 91 999 10 91
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Pontua-te (1-10)

Que tipo de exemplo tu és para as
pessoas da tua vida que podem estar
olhar-te como orienta¢do, como
exemplo?

Pontua-te (1-10)

Que disciplinas tu ja tens no lugar e na
pratica que ajudam a criar a base para a
paixdao e o amor duradouros?

Empowering.people@alexandraguimaraes.com (351) 91 999 1091
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Empowering people everyday

LIFE. HIGH PERFORMANCE & BUSINESS COACH

Partilha comigo os teus resultados e diz-me como te sentes

Empowering.people@alexandraguimaraes.com

(351) 91 999 10 91
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