ROTEIROS




ANTES DA CONVERSA:
O QUE REALMENTE ESTA DOENDO?

Inicie conversas para pedir clareza, confrontar inconsisténcias e
encerrar ciclos com transparéncia e decisao.

Algo nao esta fechando dentro de vocé, nao € mesmo? Uma sensacao
estranha, um peso, uma angustia, porque a conversa nunca acontece,
uma duvida nunca é respondida, uma relacao que apenas parece
caminhar dentro de suas expectativas mas nunca chega na realidade.

Talvez exista carinho, conexao, historia, desejo. Mas também exista
siléncio. Inconsisténcia. Ambiguidade. E 0 que mais cansa nem
sempre € a relacdo em si. E a confusdo. A duvida silenciosa que
acompanha seus dias:

“Sera que estou exagerando?”

“Sera que estou pedindo demais?”

“Sera que eu devo esperar mais um pouco?”

“Sera que ele so esta confuso?”

“Sera que o problema sou eu?”

Enquanto isso vocé tenta interpretar sinais, relé as mensagens e
justifica auséncias. Oscila entre esperanca e exaustao, ja que uma
parte sua quer perguntar, mas a outra tem medo da resposta.

E eu quero aqui que Vocé nao evite a conversa para evitar a dor.
Porque a dor ja esta em vocé, percebe?

Entao, antes de continuar, quero te fazer uma pergunta simples — e
muito honesta:

O que esta doendo hoje?

E a inconsisténcia?

A distancia?

A falta de defini¢ao?

O medo de perder?

Ou o medo de finalmente enxergar a verdade?

Porque a primeira conversa dificil € com vocé mesma.



COMO TER CONVERSAS DIFICEIS SEM
PERDER A CLAREZA EMOCIONAL

A forma como vocé entra na conversa muda completamente o que ela
revela.

Quando falamos no impulso, buscamos alivio. Ja quando falamos com
clareza, buscamos a verdade. O Metodo C.L.A.R.A. foi criado para te
ajudar a sair da confusao emocional e conduzir conversas dificeis com
maturidade, firmeza e autorrespeito, para finalmente enxergar a
relacao como ela é ou nao é.

C: COMECE PELO FATO
SEM ACUSACOES E SEM INTERPRETACOES

Uma coisa que sempre digo para minhas clientes: numa conversa tida
como “dificil”, nunca crie a dinamica ACUSADOR X ACUSADO, porque
al 0 outro se transforma em vitima e passa a rebater as acusacoes.
Quando falamos sobre nds mesmas, 0 que sentimos e 0 que pensamos
a outra parte sai do mecanismo defensivo. O papel de vitima &
anulado e a conversa passa a nao girar em torno de acusacao e
defesa. Fatos reduzem defesa e acusacoes aumentam o conflito.
Entao troque: “Vocé nunca se importa comigo.”

Por: “Eu sinto que aconteceram algumas mudangas entre nés nas
ultimas semanas.”



L: LOCALIZE O PONTO

ONDE O DISCURSO NAO
CORRESPONDE A PRATICA

\Vocé nao esta “criando problema”.Esta observando um
desalinhamento.

Exemplo:

“Tenho percebido uma diferenca entre o que é dito e o que acontece
na pratica.”

A clareza comeca quando vocé para de fingir que nao percebe.

A: ACESSE O IMPACTO

EMOCIONAL
SENDO RACIONAL

Se vocé perceber que nao consegue estar em equilibrio suficiente
para esta abordagem, nao faca. Espero o melhor momento. Sua mente
vai sinalizar com clareza: agora estou pronta! Porque para ser
eficiente ndo deve existir espaco para acusacoes (pelo menos da sua
parte). E sobre comunicar o efeito real, com equilibrio suficiente para
sustentar uma reacao mais “intensa” da parte dele.

Exemplo:

“Isso tem me deixado confusa.”

“Tenho me sentido insegura nessa dinamica.”

“Essa indefinicao tem sido dificil para mim.”

Vulnerabilidade colocada com maturidade nao enfraquece, ela
fortalece e esclarece.



R: REQUISITE CLAREZA

PERGUNTAS CLARAS DAO ESPACO
PARA RESPOSTAS CLARAS

Evite indiretas ou testes emocionais. Evite também as perguntas
armadilha (o famoso “jogando verde”).

Prefira:

“Quero entender como voceé vé isso.”

“Existe espaco real para algo consistente aqui?”

“O que voceé realmente quer comigo?”

Vocé nao esta pedindo demais. Esta pedindo honestidade.

A: ACAO
A PARTIR DO ENTENDIMENTO REAL

Se Voce é clara nas perguntas e colocacdes mas nao age, Voce tera a
clareza, mas continuara sofrendo. SO que agora, a dor € consciente,
porque chega a partir dos fatos.

IMPORTANTE:

Se ele te responde com ambiguidade repetida, siléncio ou
inconsisténcia constante...

Entenda que isso também é uma resposta.

A conversa termina quando vocé decide o que fara com a resposta,
seja ela qual for.

Agora podemos ir para os roteiros!



ANTES DE MAIS NADA, PRECISAMOS
TER CLARAMENTE:

A SITUACAO =» 0 ERRO COMUM
O QUE DIZER » O QUE OBSERVAR

ROTEIRO 1:
QUANDO HA INCONSCISTENCIA

Quando usar:

Quando existe interesse aparente, mas atitudes confusas, sumicos,
promessas vagas ou comportamento inconsistente, ou seja, quando
ele diz uma coisa e faz outra.

Qual o erro mais comum?

Entrar na conversa acusando, cobrando coeréncia ou tentando
convencer a pessoa a agir diferente.

Evite frases como:

“VOCE esta me confundindo.”

“Decide logo o que VOCE quer.”

“VOCE me trata mal.”

|SSO nao gera clareza, vai gerar mecanismo de defesa da parte dele.
O que eu sugiro:

“Quero conversar de forma honesta. Tenho percebido uma diferenca
entre algumas coisas que sao ditas e 0 que acontece na pratica. E eu
nao quero ficar interpretando sinais ou criando historias na minha
cabeca. Quero entender: existe espaco real para algo consistente aqui
ou estamos vivendo expectativas diferentes?”

Note que em nenhum momento ele foi citado: é sobre os seus
sentimentos e a relagao.

O que observar:

Mais importante do que a resposta € o comportamento depois dela:
Ele respondeu claramente?

Assumiu alguma responsabilidade?

Ou despista, € vago e te deixa ainda mais confusa?

Se a conversa termina com mais ambiguidade do que comecou, ja é
uma resposta.



ROTEIRO 2:

VOCE QUER CLAREZA, MAS SEM
PARECER COBRANCA

Quando usar:

Quando a relacao existe, mas nunca € definida. O vinculo existe mas
nada & muito planejado.

Qual o erro mais comum?

Esperar indefinidamente ou tocar no assunto de forma indireta para
evitar parecer estar cobrando ou estar “carente”.

Clareza nao € caréncia ou cobranca. Ficar na dependéncia de uma
resposta nao vai atingir seu objetivo.

O que eu sugiro:

“Eu gosto de relacoes claras. Nao preciso de promessas ou respostas
perfeitas, mas preciso entender onde estou emocionalmente. Quero te
perguntar com honestidade: como voceé vé isso entre nos hoje?”

O que observar:

clareza

coeréncia

disponibilidade emocional

Ou apenas frases vagas como:

“Vamos ver...”

“Nao gosto de pressao...”

“Por que precisamos rotular?” - Esssa é classica!

A indefinicao neste caso, ja descreve e define muita coisa.



ROTEIRO 3:

QUANDO VOCE SENTE AFASTAMENTO
ALGO MUDOU, MAS NINGUEM FALA SOBRE ISSO

Quando usar:

Quando existe distancia emocional, menos presenca, menos conexao
Ou sensacao de frieza.

Qual o erro mais comum?

Fingir gue nao percebe ou explodir depois de semanas acumulando
ressentimento.

O que eu sugiro:

“Tenho percebido uma mudanca entre nos e prefiro conversar sobre
ISso do que fingir que nao vejo. Queria entender se algo mudou para
VOCE 0OU Se existe algo acontecendo que eu nao esteja percebendo.”
O que observar:

se ele conversa honestamente (olhando nos olhos, sem restricoes,
sem desviar a atencao)

Se ele minimiza a questao que vocé esta colocando

Se ele invalida seus sentimentos (diz que esta exagerando, que vocé
estd entendendo errado, etc).

Relacionamentos saudaveis suportam o desconforto.



ROTEIRO 4:

QUANDO VOCE PERCEBE QUE ESTA ACEITANDO
MUITO POUCO

Quando usar:

Quando a reciprocidade nao € real. Para nao dizer “aceitando
migalhas” porque nao gosto muito dessa frase.

Quando vocé sente que esta se adaptando demais, esperando demais
ou aceitando menos do que gostaria para manter a relacao.

Te chama para sair em cima da hora, dando a sensacao que voceé foi a
Ultima escolha. SO chama para ir a casa dele ou na sua. Nao propoe
nada além disso. E por ai vai...

Qual o erro mais comum?

Tentar negociar atencao, justificar o comportamento dele diminuindo
suas necessidades para parecer “leve”. Vocé nao precisa se convencer
de que pouco e suficiente quando, no fundo, nao é.

O que eu sugiro:

“Tenho pensado bastante sobre a forma como nossa dinamica tem
acontecido e quero ser honesta comigo e com vocé. Percebi que
comecei a aceitar um formato de relacao que nao me faz bem
emocionalmente. Nao estou buscando culpados, mas preciso entender
se existe disposicao real para construir algo mais consistente. Se nao
for possivel nao quero continuar me adaptando a algo que me
incomoda.”

O que observar:

Depois dessa conversa:

Existe iniciativa concreta?

Mudanca pratica?

Interesse em construir?

Ou apenas desculpas e promessas?

Intencao sem movimento costuma manter a fantasia ativa e a
realidade parada.



ROTEIRO 5:

QUANDO ELE E CASADOE
NITIDAMENTE INDISPONIVEL

Quando usar:

Ele € casado e nao terminou outra relacao.

Quando existe vinculo emocional, mas a realidade da relacao
permanece bloqueada.

Esse roteiro € para interromper a fantasia. Novamente, se usar a
narrativa dirigida a ele, vocé so recebera desculpas e mecanismos de
defesa. Fale sobre vocé, seus sentimentos e percepcoes.

Qual o erro mais comum?

Esperar indefinidamente por um cenario que talvez nunca se organize,
romantizando o sofrimento e sustentando sempre o0 discurso:
Quando isso acontecer...”

“Quando ele resolver...”

“Quando passar essa fase.

O que eu sugiro:

“Eu quero ter uma conversa honesta porque percebo que continuar
nessa dinamica, nao esta me fazendo bem. Existe conexao entre nos, e
eu reconheco isso. Mas também existe uma realidade que hoje limita
essa relacao. Entao eu preciso te perguntar com clareza: existe uma
intencao concreta de construir algo possivel aqui ou estamos
sustentando algo que emocionalmente parece muito, mas na pratica
nao pode existir?”

O que observar:

Ele te responde com clareza, disposicao, acao e prazo concreto?

Ou permanece com as promessas vagas, sentimento de culpa,
romantizando o sofrimento?

Seja honesta consigo mesma: o que existe é uma fantasia
sustentada por uma promessa emocional.



ROTEIRO 6:

QUANDO VOCE PRECISA ENCERRAR COM PODER

NAO QUERO MAIS ME ABANDONAR PARA PERMANECER NA
RELACAO

Quando usar:

Quando voceé ja entendeu que insistir esta custando sua paz.

Ja tomou sua decisao mas esta insegura em confrontar. Nao € um
roteiro para usar em momento de raiva. Porque nao se trata disso, se
trata de decisao com controle emocional.

Qual o erro mais comum?

Promover esse discurso na esperanca da situacao se reverter.

O que eu sugiro:

‘Eu pensei bastante antes dessa conversa porque respeito o que
vivemos. Mas também preciso me respeitar em primeiro lugar. Percebi
que continuar nessa dinamica esta me afastando da relacéo que eu
desejo construir. Entao escolho encerrar esse ciclo com vocé. Nao por
falta de sentimento, mas por necessidade de coeréncia comigo.”

O que observar:

O encerramento nao deve se prolongar. Nao se deve explicar
excessivamente. Nao ha espaco para negociacao e nem cair em
armadilhas que vocé mesma se coloca quando fala sobre tudo o que
viveram, que poderia ter sido diferente, que poderiam tentar
novamente de uma outra forma.

Quem encerra com dignidade nao fica negociando pouca coisa.







ANTES DE MAIS NADA, ATENCAO:
NAO TRANSFORME ISSO EM
DICIONARIO UNIVERSAL DOS HOMENS.

O objetivo aqui é que vocé nao interprete tudo isso quando estiver
ansiosa e emocionalmente abalada. A funcao é a observacao do
comportamento.

Depois de uma conversa dificil, € comum cair em armadilhas:
\JOC& comeca a interpretar excessivamente

Relé mensagens

Tenta descobrir “o que ele quis dizer”

1.Maturidade emocional ndo nasce da interpretacao (lembra da
piramide da cognicao?). Nasce da observacao.

2.Nem toda frase significa exatamente a mesma coisa em todos 0s
contextos.

Mas algumas respostas revelam padroes. Observe se:
Existe clareza

Responsabilidade

Coeréncia

ACao



“ESTOU CONFUSO”

As vezes, é honestidade real.
Mas as vezes significa:
“Nao consigo — ou nao quero — sustentar a clareza que voceé esta
pedindo.”
O que observar:
e EXiste esforco para entender a propria confusao?
e Existe conversa madura?
e EXiste acaon?
Ou a confusao virou moradia permanente?

PERGUNTE A SI MESMA:
HA QUANTO TEMPO VOCE ESPERA ESSA CONFUSAO PASSAR?

“VOCE ESTA ME PRESSIONANDO”

Primeiro se pergunte com toda a honestidade se esta de fato
pressionando o quer mais clareza diante dos fatos. Porque pedir
clareza nao é pressao.
O que pode significar:
Que ele quer manter uma dinamica confortavel de indefinicao.
O que observar:

e Ele esta aberto a conversa?

e Ou usa “me sinto pressionado” para encerrar qualquer confronto

emocional?

PERGUNTE A SI MESMA:

ELE E PRESENTE NA SUA VIDA OU VOCE APENAS DESEJA ESSA
PRESENCA? PORQUE SE ELE ENTREGA MAIS AUSENCIA DO QUE
PRESENCA, SE SO EXISTE UMA CONVERSA QUANDO VOCE O PROCURA,
VOCE JA TEM A RESPOSTA. E ELA E CLARA.




“VAMOS DEIXAR ROLAR”

As vezes ele pode estar sendo cauteloso. Mas se esse sentimento é
real, a frase “vamos deixar rolar”’, sempre vem acompanhada:
vamos deixar rolar, quero te conhecer melhor
vamos deixar rolar, me interessei por vocé
vamos deixar rolar, quero que dé certo
Mas pode significar:
Uma forma de evitar posicionamento.
O que observar:
e O comportamento evolui?
e A historia esta avancando?
e EXiste acao? Ou esta tudo igual?
Tempo nao gera clareza, acdes sim.

PERGUNTE A SI MESMA:
ELE ESTA SENDO CAUTELOSO OU NEGLIGENTE COMIGO?

“VOCE MERECE ALGUEM MELHOR”

Aqui nao tem nem como ter margem para outras interpretacoes.
Ele simplesmente:

NAO QUER
NAO CONSEGUE
NAO PODE
DAR AQUILO QUE VOCE ESPERA

Muitas mulheres ouvem isso e respondem:

MAS EU NAO QUERO OUTRA PESSOA, EU QUERO VOCE!

E acabam invalidando um limite que ele acabou de mostrar.

Nao ha nada a observar nele, mas sim em vocé caso pense nessa
resposta. Red Flag total!



“EU GOSTO DE VOCE, MASANAO
CONSIGO TE DAR O QUE VOCE QUER”

Pode ser honesto? Pode existir afeto? Sim. Mas ele mostra
indisponibilidade.

Pode ser manipulagao? Sem duvida. Porque ele sustenta um suposto
sentimento por vocé. E enquanto vocé acredita que existe sentimento,
voce continua.

Red Flag: os narcisistas amam fazer esse tipo de jogo mental.

Mas sendo manipulacao ou nao, a resposta é clara: eu nao consigo dar
0 que vocé quer. Nao existe disponibilidade.

“ESSE NAO E UM BOM MOMENTO”

O problema é o momento ou € o compromisso?
O que observar:

e EXiste coeréncia?

e Conversas concretas sobre esses obstaculos?

e £ um prazo?
Se vocé nao consegue observar nada disso no discurso dele, os
momentos nunca serao bons pra vocé, pois neles nao cabe a
historia que vocé quer viver.



DEPOIS DE TUDO ISSO, DE TODA A CONVERSA,
PERGUNTE-SE COM HONESTIDADE.
LEMBRANDO QUE AQUI ESTAMOS NUMA
JORNADA DE TRANSFORMACAOQ:

AS RESPOSTAS AOS SEUS QUESTIONAMENTO
PARA ELE TROUXERAM MAIS CLAREZA OU MAIS
CONFUSAQ?

PORQUE, MUITAS VEZES, A VERDADE SOBRE A
RELACAO NAO APARECE NO QUE FOI DITO.
ELA APARECE NO QUE CONTINUA ACONTECENDO
DEPOIS DA CONVERSA.

E SE CONTINUA ACONTECENDO A MESMA COISA
APOS A CONVERSA...
QUAL O LUGAR QUE ESSA TRANSFORMACAO
ESTA OCUPANDO DENTRO DE VOCE?
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