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Sempre é tempo de recomecar

Quando temos que enfrentar conversas dificeis, as vezes, apesar de todo nosso empenho,
podemos entrar em discussdes intermindveis. Qualquer um de nds pode perder a cabeca
num conflito, e ainda assim é possivel interromper a troca de agressdes.

Vocé nao pode controlar a reacdo do outro, mas pode controlar-se, e quando vocé perceber
que esta prestes a perder a cabeca, faca uma pausa e interrompa a discussao dizendo algo
do tipo: “Nao tenho condicGes de discutir isto agora. Podemos falar sobre isto uma outra
hora.?” “Eu gostaria de continuar esta conversa quando eu estiver mais calmo, pode ser?”.
Ou simplesmente seja sincero. Vocé pode falar simplesmente: “Eu desejo falar com sobre
isto num outro momento por que nao quero correr o risco de: ser agressivo, falar com vocé
de maneira inadequada, nao te respeitar, perder a cabeca...”

N3o encare isto como uma fuga, nado se cobre para ser o super-homem ou a super-mulher e
ter condicOes fisicas e psicoldgicas ideais para enfrentar um conflito. Retomar a conversa
em outro momento pode ser a melhor solucdo para este impasse.

Eu sei que é tentador voltar a conflitos passados quando nos sentimos atacados. Tentar
vencer a situacdo trazendo a tona histdrias do passado sé vai piorar as coisas. A situacdo ja
esta suficientemente dificil para aumentar a tensao falando sobre conflitos do passado mal
resolvidos. Atenha-se a resolucao deste conflito especifico, sendo vocé corre o risco de
entrar numa discussdo intermindvel. Para se lembrar deste conceito pense na seguinte
frase: Ontem acabou ontem a noite.

E se vocé perdeu a cabeca? Acalme-se e decida o que vai fazer dai para frente. Se vocé
desejar reconstruir a confianca e restaurar o relacionamento, o primeiro passo é reconhecer
0 que aconteceu e comecar de novo. Vocé pode falar algo do tipo: “Ontem eu estava muito
nervoso e poderia ter falado de outra maneira. Se vocé estiver disposta(o) eu quero
conversar com vocé com calma. A gente pode fazer isso?”

Para aumentar as chances de ser bem sucedido nesta nova conversa acalme-se. Praticar
uma caminhada com atengao plena antes deste encontro pode ajudar: interrompa os seus
pensamentos e caminhe ficando atento aos seus passos, a sua respiragdo e ao que acontece
ao seu redor. Cultivar a calma antes de ter uma conversa dificil € uma habilidade essencial
porque quando sentimos que a raiva ou irritagao estao comegando a surgir, deixamos de
escutar a outra pessoa. E aqui esta o detalhe mais importante: se vocé deseja ser escutado,
escute a outra pessoa primeiro. Se vocé deseja ter um novo recomeco, dé o primeiro passo.
Isso sé depende de vocé. E sempre é tempo de recomecar.
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