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A primeira premissa para escrever este livro € a de que as
pessoas desejam viver uma experiéncia de liberdade.
Entao, esse € o primeiro ponto. Antes de dar continuidade
a essa leitura, voceé precisa se perguntar com honestidade:
Eu quero realmente me libertar emocionalmente e
conquistar autonomia emocional? Vocé tem todo o direito
de responder que nao. Vocé tem todo o direito de nao estar
disposta a revisitar com profundidade seu padrao
emocional dependente e as origens dele e eu respeito essa
escolha. E uma escolha muito mais legitima do que ficar se
enganando, dizendo que quer se libertar, quando na
verdade, nao faz nada para isso. Mas, se sua resposta for
sim, se voce deseja genuinamente encarar o trabalho de
aprofundar em si mesma para conquistar autonomia
emocional... Entao, boa leitura!







Uma grande cilada que o padrao emocional codependente
nos coloca ¢ a crenca de que a medida do amor se da pela
medida do sofrimento. Assim, se um relacionamento nao

esta me dando motivo para sofrer, eu invento ou fagco com

que ele me dé. Isso leva muitas mulheres a contrbuirem
grandemente para a construcao de relacionamentos
doentios. Ha uma crenca cultural que fomenta isso nas
mulheres. A ideia de que vale tudo em prol da familia -
quando se trata de sacrificios femininos, é claro - esta
fortemente associada a ideia de que abdicar de si e
sofrer ¢ uma forma de amar. Essa ideia é totalmente
equivocada, ja que nao € possivel oferecer o que nao
temos. Assim, uma pessoa que nao ama a si nao é
capaz de amar ninguém. Permanecer em um
relacionamento cheio de sofrimento néo é prova de amor

- na verdade, isso nao prova de nada além da sua propria

disfuncionalidade.

Voceé vera que, ao longo deste e-book, eu utilizarei os
termos “codependéncia”, “dependéncia emocional” e
“apego” como similares, afinal, estdo totalmente
relacionados. Nao ¢ necessario aprofundar em uma

distincao desses termos.
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OCUPAR-SE DO OUTRO PODE SER UMA MANEIRA DE FUGIR
DE SI MESMA

Voceé sente vontade de pegar a vida de alguém que vocé ama e
simplesmente refazer tudo, corrigir tudo o que esta
errado, solucionar todos os problemas e, finalmente, garantir
que essa pessoa seja feliz? Talvez vocé até se sinta altruista por
desejar resolver os problemas de outra pessoa, mais do que os
seus proprios. Ja parou pra pensar na arrogancia que esta
contida nesse desejo? Primeiramente, porque ele parte de uma
visao que considera o outro como incapaz de resolver seus
proprios problemas. E se a pessoa ¢ incapaz de resolver os
proprios problemas, quem, entao, poderia fazer isso? Voce,
claro, a grande salvadora e detentora de uma visao muito mais
perspicaz sobre os problemas de uma pessoa do que ela
propria. Se isso acontece com voce, existe algo muito
importante que voceé precisa entender: as pessoas dao conta de
si mesmas. Ninguém € incapaz a ponto de depender de vocé pra
resolver a propria vida. A néo ser, claro, que se trate de uma
crianca ou de alguém com algum tipo de deficiéncia cognitiva,
ninguém precisa tanto assim de vocé. E se colocar nesse lugar
pode ser nada mais do que uma maneira de se sentir
importante, porque talvez vocé nao consiga se sentir
importante de outras formas. Se ocupar dos outros, por mais
estressante que seja, pode ser mais facil que se ocupar de si
mesma. Voltando sua atencéo para aquilo que voceé supoe que
precisa de cura no outro, voce foge do que precisa de cura em
voceé. E pode ser que algo em vocé esteja gritando por atencao e
cura. Mas voltar essa atencao para fora pode ser uma boa
maneira de fugir disso, e assim nao ter que encarar as proprias
dores.







MULHERES EMOCIONALMENTE SEDENTAS

Muitas mulheres tornam-se emocionalmente sedentas,
vivendo uma busca desesperada por qualquer
oportunidade de colocar em pratica seus modelos
patologicos de amor. No fundo, o que se quer é um meio
de estabilizar a experiéncia emocional cadtica. Mas €
preciso se curar para saber quem se é, sem que haja a
necessidade de alguém para ajudar ou algum sofrimento
para suportar. E essencial que as necessidades
emocionais insatisfeitas sejam reconhecidas. Temos a
tendéncia a procurar por pessoas com quem possamos
desempenhar os mesmos papéis que aprendemos.
Entao, pergunte-se: que papel eu aprendi na minha
relacdo com meus primeiros modelos de amor? Se a
coisa mais proxima de amor que vocé experimentou na
sua infancia foi a dependéncia, inseguranca,
manipulacao e sufocamento de uma mae, é isso o que
vocé tentara reproduzir nas suas relacoes. Ou se foi uma
busca sem fim pelo amor de um pai abusivo, podera ser
esse o enredo incessantemente criado por vocé em suas
relagcoes adultas. Ha algo em um emocional muito
caotico que leva a pessoa a precisar da crise para viver.
Construir um cenario de caos ¢ uma forma de projetar a
insuportavel experiéncia cadtica interna.







O panico da solidao leva muitas mulheres a sustentar
uma relacao a qualquer custo, ainda que esse custo
seja sua saude mental e emocional. E importante
ressaltar que compreender seu padrao emocional e
como ele se desenvolveu exige revisitar experiéncias
passadas; revisitar sua infancia, suas primeiras
experiéncias emocionais e a maneira como sua mente
registrou essas experiéncias; significados e
interpretacoes guardadas em seu inconsciente e esse
é um trabalho que s6 pode ser feito em uma
psicoterapia. Nenhuma leitura, mentalizacao,
tratamentos espirituais, meditacoes e nem mesmo a
determinacao para mudar substitui a psicoterapia.
Psicologos sao profissionais preparados para
analisar e intervir em seus padroes emocionais, te
levando a identificar e trabalhar partes de vocé que te
desagradam. Encontrar um bom profissional para te
auxiliar neste trabalho (que nao é nada prazeroso) €
algo que nao pode ser substituido.
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QUE REJEICAO E ESSA DA QUAL AS MULHERES TEM
TANTO MEDO?

Considero muito importante mencionar, aqui, uma questao
quase sempre esquecida quando se fala em comportamento
amoroso das mulheres: a questao cultural. Acredito que o
medo da rejeicao experimentado por inumeras mulheres
tem raiz na nossa cultura patriarcal/machista e no quanto
essa cultura rejeita tudo o que € associado ao feminino.
Vivemos uma experiéncia de rejeicao desde criancas. Se
voceé teve a sorte de crescer em uma familia que fez voceé se
sentir amada e orgulhosa da sua condicao de mulher, que
bom! Mas, ainda assim, vocé nao cresceu em uma bolha e
sempre existiu a sua volta toda uma cultura que ensina as
mulheres que elas s6 tém valor na medida em que séo
validadas pelos homens - e, para isso, devem corresponder a
critérios de feminilidade extremamente opressores.
Crescemos acreditando em nosso pouco valor, ndo somos
socialmente valorizadas em nossa condi¢cao de mulher. As
mensagens de que somos objetos decorativos destinados a
tornar o mundo mais agradavel para os homens estao em
toda parte — nao é necessario nem sair de casa para que
essas mensagens cheguem até noés, basta ligar a TV.
Portanto, acredito que o sentimento de rejeicao é algo que
carregamos por sermos mulheres em uma sociedade que
despreza o feminino - e, junto com ele, a expressao dos
sentimentos, a intui¢ao, a vulnerabilidade - e exalta a
racionalidade e linearidade. A rejeicao ao feminino esta
registrada em nosso inconsciente coletivo e acredito que
exerce grande influéncia no panico da solidao que se
torna o pano de fundo da vida de tantas mulheres.







As meninas sdo constantemente ensinadas a
pensar que nao vivem sem um homem, a
comecar pelo pai. E comum que as meninas
figuem muito reféns do pai porque o lugar de
credibilidade do pai é muito forte: ele simboliza
a aprovacao do masculino. Entao, se nao se
sentem amadas pela figura paterna, restam
poucas chances de construir em si mesmas um
senso de que merecem ser amadas. Poucas
meninas tém, em suas maes, uma referéncia de
uma mulher realmente emancipada
emocionalmente. Isso nao significa que nao
sejam mulheres incriveis e fortes - mas sao
mulheres que ainda reproduzem um modo de
viver pautado na busca pela aprovacao do
masculino.
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A BUSCA PELO AMOR SONEGADO

O que mantém tantas mulheres em relacoes em que nao
sao amadas, em que nao se sentem valorizadas? Existe,
em muitos casos, uma atracgao irresistivel por relacoes

em que a mulher precise tentar ganhar um amor
sonegado. Se isso esta atuando em vocé, o amor que €
dado de bom grado nao ira lhe atrair, porque vocé

necessita, finalmente, triunfar na tarefa de conquistar o

amor que lhe foi negado - tarefa essa que se iniciou com

seus primeiros modelos de amor. Cada relacao
problematica sera uma nova oportunidade de triunfar
nessa tarefa. Vocé esta convencida de que pode fazer dar
certo, basta se esforcar mais. Suas necessidades
pessoais estao insatisfeitas: ser protegida, cuidada,
admirada, notada, amada. E vocé busca, na relacao
doentia que constréi com o outro, a satisfacdo dessas
necessidades. E enquanto nao se responsabilizar por
curar, vocé mesma, essas feridas, continuara refém do

outro e negando isso pra si mesma, tentando
exercer controle sobre o outro - o que nunca da certo —
ou se convencendo de que ele precisa de sua ajuda,
compaixao e sabedoria para melhorar a propria
vida.
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VOCE FOI AMADA.

VOCE E AMADA.

VOCE SEMPRE SERA
AMADA.

FIM.
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