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INTRODUCAO

Lembra quando vocé era crian¢a sonhando com seu primeiro encontro? Com quem
seria? Onde vocé iria? Como seria seu primeiro beijo? Seus pais permitiriam que vocé
namorasse? Foi tudo tdo emocionante! No entanto, essa emo¢ao muda para muitos de
nés quando envelhecemos. A medida que o constrangimento, a inseguranca e as
pressdes sociais se aproximam, o namoro pode se tornar um ritual no qual devemos
nos envolver, um meio para um fim, um fardo e uma tarefa ardua. O glamoroso mundo
do namoro retratado na televisdo e no cinema ndo é exatamente o que esta
acontecendo na vida real.

Quando o namoro online se tornou uma coisa, eu estava la com meus amigos
ajudando-os com seus perfis. Gostei de suas histérias, mas comecei a ver que estava
me divertindo mais ouvindo sobre elas do que meus amigos realmente vivendo
através delas. Ao mesmo tempo, notei que os clientes solteiros em minha pratica de
psicoterapia estavam experimentando um nivel semelhante de desapontamento e
angustia em suas experiéncias de namoro. Ficou muito claro para mim que namorar
ndo era divertido para muitas pessoas. Na verdade, foi a reclamagdo nimero um que
meus clientes solteiros discutiram na sessao. O solucionador de problemas e
especialista comportamental em mim percebeu que esse era um problema humano
bastante comum que precisava de mais atengao.

Procurando alma gémea comegou como um pequeno workshop que criei chamado
Mindful Dating Workshop, que se concentrava em todos os problemas de namoro dos
quais meus clientes solteiros na cidade de Nova York pareciam reclamar. Eles se
sentiram frustrados, cansados, desiludidos e sem esperanca sobre o processo de
namoro. Encontrar um parceiro decente parecia impossivel porque o namoro era
muito dificil de navegar. Todos os meus clientes eram grandes parceiros em potencial,
mas eles internalizaram o que perceberam como falha no namoro como culpa deles,
um sinal de que deveriam ficar sozinhos ou uma indicagao de que ndo havia
pretendentes elegiveis por ai. Entao decidi criar um espago onde pudéssemos discutir
essas dificuldades, focar em nossas percepgoes, aprender novas ferramentas, explorar
0 que esta sob nosso controle, deixar de lado a negatividade e praticar o autocuidado.

0 workshop foi tdo bem-sucedido que decidi fazer um blog sobre os principios do
Mindful Dating para que um publico mais amplo pudesse aprender como aplica-los.
Entdo, do nada, muitos anos depois, recebi um e-mail de um editor de livros que
descobriu meu blog e achou que daria um 6timo livro. Jennifer Kamenetz me
encorajou a escrever uma proposta de livro e envia-la a Parallax Press, a editora onde



ela trabalhava. Vocé deveria ter visto minha cara quando desliguei o telefone com ela
e disse a0 meu marido que um editor queria que eu escrevesse um livro inteiro sobre
namoro consciente. Um livro! Sim, eu pensei em escrever um livro, mas ndo considerei
minha ideia mais do que uma fantasia. E quem recebe um e-mail de um editor pedindo
que ele envie uma proposta? Eu senti como se estivesse sendo "punked!" Depois de rir
um pouco e discutir com meu marido, Percebi que ndo tinha nada a perder por tentar.
E assim nasceu um livro. Obrigado, Jen!

Existem tantos livros por ai sobre namoro. Como eu poderia fazer o meu diferente?
Como eu poderia torna-lo relevante? E como eu poderia manter os leitores engajados?
A duvida surgiu. No entanto, quando realmente comecei, percebi que nado precisava
me preocupar com nenhuma dessas coisas. Tenho uma riqueza de insights e
informacgdes que devo aos muitos clientes tinicos maravilhosos com quem trabalhei ao
longo dos anos. Tenho uma perspectiva iinica como terapeuta que posso oferecer
junto com conselhos clinicos sélidos.

Em minha busca para tornar este livro um reflexo genuino de mim como um clinico e
um ser humano realmente honesto, utilizo experiéncias pessoais e profissionais. Isso
significa que vocé ouvira sobre interagdes com clientes e observagoes clinicas, além de
meus proprios erros pessoais, sucessos, interagoes e influéncias. Como posso pedir
que vocé seja auténtico se eu nao estou fazendo o mesmo? Abrir-me e tornar-me
vulneravel neste livro foi libertador e assustador ao mesmo tempo. Espero dar a vocé
uma verdadeira no¢do de quem eu sou como psicoterapeuta, mae, esposa, filha,
mulher negra, viciada em cultura pop, estudante perpétua e muito mais.

Por todas essas razoes, Procurando Alma Gémea pode nao ser lido como outros livros
de namoro. Pense em mim como sua namorada que por acaso é terapeuta. Somos dois
amigos conversando sobre o namoro mundo e estou compartilhando o que aprendi.
Este livro ndo pretende ser um livro de instru¢des. Nao sou arrogante o suficiente
para acreditar que existe apenas uma maneira de abordar o namoro. Nao acho que
exista um conjunto concreto de regras a seguir que resultara em vocé encontrar o
parceiro dos seus sonhos. Definitivamente, ndo acredito que haja apenas uma maneira
de pegar um parceiro. Se esse livro existisse, ndo haveria necessidade de nenhum
outro livro a seguir. Somos individuos Uinicos que trazem nossas proprias experiéncias
distintas para a mesa. Uma abordagem de “tamanho tinico” ndo se aplica ao namoro.

Meus clientes costumam me dizer que fago a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) parecer acessivel e compreensivel. E importante para mim compartilhar o que
sei sobre TCC e fazé-lo de uma forma que seja aplicavel - e espero que seja divertido. A
combinacdo dos principios da TCC e dos principios da atencao plena que vocé
encontrara neste livro faz exatamente isso. Anos de treinamento com muitos médicos
qualificados e pratica me deram a base para apresentar esses modelos clinicos
baseados em evidéncias de uma maneira nova e atraente.

A mudanga é inerentemente desafiadora, por isso é importante que nao nos percamos,
fiquemos frustrados e esgotados ao fazer mudancas. Espero que vocé goste de
aprender essas novas habilidades e seja gentil consigo mesmo a medida que cresce e
as vezes tropeca e cai, mas sempre se levante e permaneca no curso.
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