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Para vocé que estad lendo neste momento:

obr\\cjao\a por tornar este livro possivel.

O que voce tem nas mdos € uma janela para o
conhecimento, Fago um convite para que embarque
nesta aventura que fard vocé refletic e desafiar
suas crencas. A \')omao\a para o autodesenvolvimento

ndo vai ser £acil, mas garanto que valera a pena.

Espero que vocé encontre aqui a luz que a\‘)uo\e
a luminar seu caminho. Lembre-se sempere de que

a pessoa mais importante da sua vida é vocé.

Com amor saudawvel,

5
g



DUVIDAS FREQUENTES

Quero compartilhar e ja responder algumas perguntas que recebi sobre o
conteudo deste livro:

Quem nao esta vivendo um relacionamento amoroso
pode ler este livro?

A resposta ¢ um categdrico “sim”. Absolutamente tudo que vocé encon-
trara nestas paginas também pode ser aplicado a amizades ou a relagoes
familiares ou profissionais, pois muitas dindmicas e comportamentos
sao similares.

Pessoas que acabaram de terminar um relacionamento
também devem ler?

Sim, este livro ajudara vocé a perceber tudo que havia de errado no rela-
cionamento. Assim, nas suas relagdes futuras vocé poderd identificar os
alertas (as famosas red flags), evitar repetir os mesmos erros e trabalhar as
questdes mais delicadas desde o inicio. Além disso, vocé encontrara infor-
magcdes sobre o luto (o fim do relacionamento) e exercicios para supera-lo.
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Eu nao estou em um relacionamento amoroso, mas gostaria
de estar. Posso ler o livro assim mesmo?

Nio se trata de poder ler ou ndo, mas de como a leitura lhe fard bem. Todo
mundo carrega aquela mochila de mitos que menciono no prélogo porque
praticamente todos crescemos em uma sociedade com crengas muito simi-
lares sobre 0 amor e os relacionamentos. Desconstrui-las antes de comegar
a se relacionar com alguém sera 6timo para vocé.

O que pode acontecer se, durante a leitura, eu perceber que
tenho um(a) parceiro(a) téxico(a)?

Nada de panico. Embora haja um espago dedicado a essa questdo no li-
vro, quero adiantar que, nesses casos, é preciso impor limites pouco a
pouco. Existem muitas maneiras de fazer isso. Sou partidaria de comegar
pelo limite menos “agressivo’, que seria conversar. Nao ¢ recomendavel
confrontar o outro diretamente, dizendo “Vocé é toxico comigo”. A me-
lhor abordagem seria algo do tipo “Quando vocé faz isso, eu me sinto
dessa maneira” e ai, sim, pedir a mudanca desejada. No entanto, as vezes
sem querer, nos ¢ que temos comportamentos toxicos, e isso nos leva a
proxima pergunta.

E se, ao ler o livro, eu perceber que quem tem comportamentos
toxicos sou eu?

E possivel que, ao longo da leitura, vocé se identifique com algumas red
flags, mas, a principio, isso ndo deve ser preocupante. Todos temos ou ja ti-
vemos comportamentos pouco saudaveis, mas nem por isso somos pessoas
toxicas ou mas. As razdes para esse tipo de conduta sao:

o Alguém ja agiu assim com a gente, e normalizamos a pratica.
« Vimos alguém fazendo isso com outra pessoa e romantizamos.
» Nao sabemos agir de outra maneira.
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Eu sei como ¢ ruim saber que magoei alguém. Ja senti o gosto da im-
poténcia quando descobri que havia outra maneira de agir. Muitas vezes
escutei uma voz na minha cabega que dizia “Vocé poderia ter feito melhor™
Porém o passado existe para nos lembrar de onde viemos, o que queremos
manter em nossa vida e para onde ndo queremos mais voltar. Entao nao
desperdice seu passado para se diminuir nem fique ruminando o que ja fez
de errado, pois vocé tem o presente para ser sua melhor versdo e o futuro
para ser uma pessoa ainda mais preparada.

Por isso, se vocé se identifica com os comportamentos toxicos aqui des-
critos, agradeca por ter percebido o que quer melhorar e mude. Vocé ja esta
consciente do potencial negativo desse jeito de agir e ja fez sua autocritica,
entdo a parte mais dificil jd passou. Agora ¢ a hora de agir.

Posso ler este livro com meu parceiro ou minha parceira?
Claro! Sei que muitos leitores fazem isso e aproveitam a oportunidade para

refletir sobre o que leram e tentar melhorar a relagdo. Va em frente!

Eu vou gostar deste livro?

Com certeza. Agora chega de perguntas e vamos comegar!
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INTRODUCAO

Antes de comecar a escrever este livro, me lembrei de todos os relaciona-
mentos que Vivi, pois queria compartilhar meu conhecimento profissional
sem deixar de lado minha experiéncia pessoal.

Eu tive relacionamentos toxicos e sofri dependéncia emocional. Duran-
te muito tempo ignorei a voz na minha cabega que dizia que as coisas nao
iam bem. A realidade é que eu nao queria olhar para dentro de mim por
medo do que poderia encontrar. Entao fui calando aquela voz até que ela
sumisse de vez.

Ao silencia-la, alimentei outras vozes que pretendiam me anular. Eu me
diminui tanto que me transformei na minha pior inimiga. Enquanto me
esforgava para preencher o coragio dos meus namorados, 0 meu perma-
necia vazio. Se eu pudesse pedir a Dante que incluisse mais um circulo no
inferno criado por ele, seria o do sofrimento psicoldgico.

No entanto, nosso instinto é forte e nao se rende tdo facil. Um belo dia,
aquela vozinha voltou e percebi que eu precisava fazer alguma coisa para
mudar. Estava cansada de cair sempre nas mesmas armadilhas. Entao,
enquanto minha vida sofria um baque e eu me sentia no olho do furacao,
reuni forgas para comecar meu trabalho de transformagao pessoal.

A vida continuou me levando por diversos fracassos profissionais e pes-
soais, mas algo comegava a mudar dentro de mim. Nao queria mais me
destruir nem me sabotar: tinha adquirido consciéncia.

Niao me lembro quando exatamente a mudanga aconteceu, mas acho
que foi na época em que morei em Madri, cidade que me acolheu e me ani-
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mou, mas que também me maltratou. La eu tanto sofri quanto aproveitei
a vida. La conheci Alberto, meu atual parceiro, que me ajudou a entender
que, apesar de ter me apaixonado muitas vezes antes, eu nunca tinha co-
nhecido o amor.

Leitor, saiba que eu entendo vocé. Sei que, assim como aconteceu comigo,
talvez 14 no fundo vocé também guarde duvidas que teme encarar. Talvez ja
suspeite de que as coisas ndo andam bem e que a dindmica do seu relacio-
namento nao é saudavel. Pode ser até que vocé esteja querendo sair dessa
situacdo, mas ndo saiba como. Vocé provavelmente esta lendo este livro
porque escuta aquela voz na sua cabega e resolveu dar atengdo a ela. Assim,
espero que aprenda aqui o que eu adoraria ter aprendido naquela época.

Minha intencéo é provocar reflexdo. Nao importa em que ponto vocé
esteja, nunca ¢ cedo ou tarde demais para comegcar. Estarei junto com
vocé enquanto estiver se examinando, escutando a si mesmo, refletindo e
encontrando as respostas que procura, sejam elas quais forem.

Se hd alguns anos, quando tudo que eu tinha era um emprego precério
(cujo salario terminava antes do fim do més) e varios relacionamentos to-
xicos nas costas, tivessem me dito que um dia eu estaria como estou agora,
eu ndo teria acreditado. Aprendi na marra a ficar sozinha e a me valorizar.
Me livrei de todas as pessoas que s estavam na minha vida para se apro-
veitar de mim. Pedi demissdo do meu emprego e voltei a terra onde nasci
com uma mala cheia de esperanca. E resolvi, nesse recomego, simplesmen-
te confiar em mim e nas minhas capacidades, sem depender de nada nem
de ninguém. Foi isso que fiz - morrendo de medo, mas fiz. Voltei a sofrer
varios baques inesqueciveis, mas ndo desisti. Continuei em frente. Entao
chegou o dia em que o esfor¢o comegou a dar frutos e a vida passou a colo-
car no meu caminho pessoas em quem eu podia de fato confiar. A vida me
mostrou sua outra face, e eu a aceitei.

A Maria que sou hoje nio tem nada a ver com a Maria que fui um
dia. Essa transformagdo me custou lagrimas incontaveis, grandes decep-
¢oes e uma ansiedade com a qual ainda convivo. Sim, sofri, mas agora
tenho tudo que sempre sonhei, e é impossivel nao olhar para tras e pensar
que aquelas provagdes, de alguma maneira, valeram como aprendizado
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para impor limites. As vezes ainda choro ao revisitar alguma lembranga,
e nesses momentos me dou um abraco forte. As coisas mudam. Embora
minha vida atual também néo seja perfeita, continuo tendo ao meu lado
os pilares mais importantes: meu companheiro e minha familia, a quem
dedico este livro. Obrigada por sempre estarem por perto! Vocés sdo meu
refugio, meu porto seguro e minha estabilidade emocional quando os
fantasmas do passado vém me visitar.
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ORSERVACOES IMPORTANTES

Sobre os acontecimentos relatados

Neste livro vocé encontrara relatos pessoais vividos pela au-
tora, além de histérias baseadas em fatos da vida dos pacien-
tes que ela acompanha. Nestes casos, a fim de resguardar a
identidade e a intimidade dos envolvidos, foram feitas peque-
nas adaptagoes.

Algumas das situacdes descritas, como as conversas que
simulam um aplicativo de bate-papo, sao ficticias e perten-
cem ao projeto “Radiografias de conversaciones toéxicas por
WhatsApp”, da mesma autora. Essas conversas pretendem
recriar situagdes que podem acontecer na vida real.

Todos os nomes utilizados sao ficticios, e qualquer seme-

lhanga com a realidade é mera coincidéncia.
Sobre a gramatica
Nos textos foi usado o masculino como forma genérica para

facilitar a leitura, mas este livro é dedicado a todas as pessoas,

sem distin¢cdo de género.



Relacionamentos toxicos e
dependéncia emocional

Antes de comecar a abordar conceitos especificos dos relacionamentos amo-
rosos, eu queria falar sobre como é importante criar vinculos saudaveis nas
relagdes com 0s outros e consigo mesmo.

Enquanto crescemos, vamos descobrindo o mundo e aprendendo a nos
relacionar com o que estd a nossa volta. O que - e como - aprendemos de-
terminard em grande parte nosso modo de processar as coisas, de estabele-
cer vinculos com as pessoas e de responder aos estimulos que nos rodeiam.
Por isso, podemos dizer que nossa histdria pessoal define a maneira como
nos relacionamos com os conflitos, com nés mesmos e com os demais.

Apos ler este livro, vocé nao serd mais o mesmo

Uma das qualidades do nosso cérebro ¢é sua plasticidade (ele é adapta-
vel), e tudo, absolutamente tudo que acontece conosco, modifica a manei-
ra como percebemos o mundo. O cérebro humano esta sempre mudando
e processando novas informagdes. Se eu lhe disser, por exemplo, que todo
més que comega em um domingo tem uma sexta-feira 13, essa sera uma
nova informagdo que seu cérebro vai processar e integrar ao que ja tem
armazenado, o que permitira que vocé mude a maneira como enxerga
as coisas. Por isso eu digo que, apos ler este livro, vocé nunca mais sera
0 mesmo.

A mesma coisa acontece nos relacionamentos. Tudo o que aprendemos
ao longo da vida, consciente ou inconscientemente, muda nossa maneira
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de vivenciar essas relacoes, inclusive quando os aprendizados se ddo dentro
das relagdes em si. O ser humano é como uma esponja: absorve compor-
tamentos, palavras, imagens, maneiras de pensar, atitudes. Aprende até o
que ndo deseja.

Essas vivéncias podem se tornar verdadeiros dramas (vivéncias de alta
intensidade emocional que condicionam de maneira negativa a vida da
pessoa e ficam gravadas na mente para sempre). Seja nas relagdes com os
pais, os amigos ou um parceiro, qualquer experiéncia que imponha um
sofrimento emocional ou fisico é considerada traumatica porque afeta a
parte intima e afetiva das pessoas. Esses tipos de trauma serao os que, mais
a frente, poderdo condicionar o tipo de vinculo em um relacionamento,
que podera ou nao ser toxico.

Um vinculo téxico é aquele que gera mal-estar. O préprio nome o defi-
ne: “téxico.” Algo téxico é ruim ou nos causa dano.

Dependendo do passado dos integrantes do relacionamento e da intera-
¢do de seus aprendizados, a causa do vinculo téxico pode ser uma coisa ou
outra. Apos ter visto e vivido muitos relacionamentos toxicos, posso afir-
mar que eles sdo apenas isto: vinculos que se refletem em comportamentos.
Portanto, nao hd pessoas téxicas. Ha pessoas cuja histéria de vida propi-

cia a manifestacio de comportamentos toxicos.

Insisto nisso porque considero que tachar alguém como “téxico” nao
apenas lhe tira a possibilidade de mudar seu modo de entender o mundo
e seus comportamentos como também lhe confere, indiretamente, o ré-
tulo de pessoa m4, algo que, pelo menos do ponto da vista da psicologia,
ndo existe. Ndo constam no DSM (Manual Diagnoéstico e Estatistico de
Transtornos Mentais, muito usado por psicélogos e psiquiatras) “pessoa
ma’ ou “pessoa boa”. A psicologia é uma ciéncia, e é melhor deixar essa
histdria de ser bom ou mau para a consciéncia de cada um.

Quando falamos de dependéncia emocional, estamos nos referindo a
necessidade afetiva e ao vinculo emocional envolvidos na incapacidade de
sair de um relacionamento que gera sofrimento. Até existem momentos de
lucidez, quando a pessoa que sofre enxerga claramente que deveria termi-
nar e se afastar, mas o medo a paralisa.

Por outro lado, temos o conceito de codependéncia, observada nas pes-
soas que, em um relacionamento téxico e dependente, tém a necessida-
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de imperiosa de agradar o outro, motivadas de maneira inconsciente pelo
medo do abandono (“Se eu der o melhor de mim, cuidar do meu parceiro
e agrada-lo, ele nunca ira me deixar”). Essas pessoas costumam escolher
como companheiros individuos com problemas (transtornos mentais,
problemas fisicos ou vicios em substancias ou jogos) ou frageis em algum
sentido. Isso pode acontecer, por exemplo, quando a pessoa codependente
escuta o companheiro relatar um sofrimento da infancia ou de seus rela-
cionamentos roménticos anteriores e comeca a por em agao estratégias de
atencao constantes dirigidas ao parceiro. Essas pessoas costumam ser mui-
to resilientes e tendem a assumir os problemas dos outros como seus, mui-
tas vezes superprotegendo o companheiro e negligenciando suas proprias
necessidades.

Também devemos levar em considera¢do o conceito de violéncia do-
méstica. Segundo a Organizacao das Nagdes Unidas (ONU), trata-se de
“um padrao de conduta empregado em qualquer relacionamento para se
obter ou manter o controle sobre o(a) companheiro(a). Constitui violén-
cia doméstica todo ato fisico, sexual, emocional, econdmico ou psicoldgico
que influa sobre a outra pessoa, bem como toda ameaca de cometer tais
atos”. Ou seja, incluem-se nessas categorias os relacionamentos nos quais
uma das partes exerca controle sobre a outra — dito de outra forma, os rela-
cionamentos em que se pode identificar a parte agressora (dominante) e a
parte vitima (submissa).

Por fim, também podemos falar de personalidade dependente, for-
mada por um conjunto de caracteristicas proprias de pessoas com ten-
déncia a criar vinculos dependentes. Elas costumam se relacionar com os
demais (amigos, familiares e companheiros) de maneira um tanto obses-
siva, e isso pode provocar relacionamentos téxicos. No entanto, ter uma
personalidade dependente nem sempre implica ter um relacionamento
de dependéncia emocional. E possivel ter uma personalidade dependente
e, a0 mesmo tempo, viver um relacionamento saudavel em que os dois
saciem, de maneira satisfatdria, suas necessidades emocionais. Isso ¢ fa-
cilitado especialmente nos casos em que houver um trabalho de desen-
volvimento pessoal para ajudar quem tem esse tipo de personalidade a
entender de onde vem sua maneira de se relacionar e a tentar alcancar sua
“independéncia” emocional.
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Nem preciso dizer que qualquer um desses quatro conceitos destacados
implica mal-estar emocional, mas também sabemos que nem tudo ja co-
megca mal. As vezes, histérias aparentemente saudaveis podem evoluir com
facilidade para relagoes toxicas e dependentes.

Vamos analisar as fases de um relacionamento para perceber em que
ponto esses problemas podem comecar a aparecer.
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