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APRESENTAÇÃO

			



			O relacionamento abusivo é uma espécie de prisão monitorada de grades invisíveis, você não as vê, mas elas estão ali te lembrando, e te limitando todo o tempo em suas decisões, seus passos são restritos, suas opções são limitadas, e toda sua vida se resume a isso, e quanto mais o tempo passa mais apertada parece ficar. E eu te pergunto: Quantas páginas será preciso virar para você sair desta prisão? Quantas páginas você precisa virar para tomar a decisão de segurar as rédeas da sua própria vida e fugir para bem longe desta prisão?

			Você não precisa de um príncipe em um cavalo branco, é a sociedade que te faz acreditar que você precisa de que um homem te salve, que você é inútil sem ele, mas para escapar você apenas precisa das chaves da cela, de um cavalo e de segurar bem firme nas rédeas da sua vida. Não se preocupe, vou te dar as chaves e te guiar por quais caminhos deve percorrer e onde se socorrer, mas não eu posso escolher por você sair ou não desta prisão.

		

	
		
			
PRIMEIRA PARTE

		

	
		
			Relacionamento abusivo: como identificar

		

	
		
			
Todos os relacionamentos podem ser abusivos

			


			Eu poderia começar utilizando essa frase em forma de interrogação, entretanto essa frase combina mais como uma afirmação, de fato, todos nossos relacionamentos podem ser abusivos. Antes de trabalharmos com relacionamento afetivo íntimo, ou seja, amoroso, é preciso entender que sua relação com sua mãe, com seus filhos, colegas de trabalho e subordinados pode ser abusiva.Todo relacionamento se estabelece através de dinâmica entre seus sujeitos, seja uma relação de trabalho, amizade ou uma relação íntima de afeto. Mas o que seria uma dinâmica? Modos operantes, um combinado da forma que o enredo se desenrolará, um dos sujeitos terá uma determinada ação e o outro reagirá de tal maneira. Daí, você pode me dizer que o seu relacionamento com o seu parceiro não tem uma dinâmica, que você e seu parceiro não concordam em absolutamente nada, ou nunca aceitou os termos dessa dinâmica abusiva. Então, vou te contar que você não, mas sua mente já estabeleceu como seriam seus relacionamentos muito antes de você conhecer esse sujeito. Diria Freud que a culpa é de seus pais, diriam antropólogos que a culpa é da humanidade como um todo, que estabeleceu esse contexto muito antes que você nascesse, mas a verdade é que a única pessoa que pode ser responsável por mudar as regras desse jogo é você.

			Talvez aquele sujeito tenha surgido na sua vida como uma resposta a todas suas orações, ele se apresentou na sua vida como um verdadeiro príncipe encantado. Talvez você nunca tenha tido boas relações com seus pais e pior com sua mãe. Talvez nunca tenha tido o apoio de ninguém, nada foi muito fácil na sua vida. Talvez não tenha acontecido nada disso na sua vida, você tenha uma boa família, tenha uma boa condição financeira e até uma boa profissão, mas você sente como se nunca fosse boa o bastante, um vazio emocional, algo está sempre errado, você não consegue ficar sozinha, a palavra solteira te assombra, é fato que precisa dele ou, pior ainda, ele precisa de você. Você é a única com quem ele pode contar. Você precisa salvar ele de si mesmo ou de outras pessoas, no fundo ele é um menino assustado e incompreendido, e você o entende melhor que ele. Você, com o seu amor, vai salvar, mudar, transformar, fazer com que ele perceba que você é a melhor pessoa do mundo, a única para ele, vocês são perfeitos um para o outro, ele é o homem da sua vida e você a mulher que vai dar um sentido novo à existência dele, vai colocar ele no bom caminho, isto é o dever de toda boa mulher. E você só poderá operar esse milagre se estiver ali presente, atenta para as necessidades dele, não abandonar ele no meio do caminho… Só que não!

			Vou te contar que você foi enganada a sua vida inteira sobre relacionamentos, e o que parece algo normal, na verdade é muito mais abusivo que você perceba , vou te contar que você também é abusiva, não é tão vítima quanto você pensa. Que todos os sinais sempre estiveram ali, mas você escolheu ignorar.

			E se você acha que não se enquadra em um relacionamento abusivo porque ele não te bateu, ainda, mas… ele fez ou faz uma sequência de coisas que te magoaram ou te deixam sem chão, você pode estar entrando em uma grande cilada!

			Uma relação abusiva começa muito antes de você conhecer “o Cara” e muitas vezes persistem em você muito depois de ele ir embora. É fato que muitos dos nossos padrões são internalizados na infância. Cuidados em excesso, cobranças em excesso ou em falta podem tornar nossa balança dos relacionamentos imprecisa nos tornando propensas a entrar em uma dinâmica abusiva. Mas como avaliar se um relacionamento é saudável, se não somos capaz de identificar o que é saudável ou abusivo, se estamos dependendo para o excesso ou para a falta?

			

			Muitas das mulheres que encontrei sequer percebiam que suas próprias atitudes eram abusivas. Se a premissa que o homem é a medida em si mesmo, ou seja, cada pessoa avalia situação de acordo com as próprias crenças e visão do mundo, como podemos ajudar a dar um basta em um padrão de relacionamento se a mulher a qual deseja sair deste entende como normais e necessárias determinadas condutas típicas de relacionamento abusivo?Sua família e amigos podem ser abusivos e até você que quer sair desse relacionamento abusivo pode ser extremamente abusiva. Vamos lá: Suponhamos que na sua família seu pai bata na sua mãe porque ela não fez o jantar. Fácil identificar, abuso! Mas e se seus pais batem quando as crianças não fazem os deveres da escola: Cuidado? Agora vamos mudar o exemplo: Suponhamos que sua mãe controle ou verifique todas as conversas do WhatsApp de seu pai porque ele não é nenhum santo: o quê? Normal? Suponhamos que sua mãe não deixe você viajar com seu namorado porque você tem vinte quatro anos, trabalha, mas mora na casa de seus pais ainda. Essa atitude é correta?

			Bem, se você respondeu que concorda com algumas das atitudes elucidadas acima, você realmente precisa ler este livro!

			

			Lembre-se: você não escolhe sua família, mas é capaz de escolher ou limitar a interferência dela ou de outras pessoas na sua vida.

			Se da conceituação de que abuso é toda e qualquer conduta de um uso incorreto, excessivo, injusto, impróprio ou indevido de algo ou de alguém, sim, logo, a forma que seus pais te educaram na infância pode ter sido por muitas vezes abusiva. Se para te disciplinar eles te bateram ou humilharam falando que você não prestava para nada, era uma inútil, desse modo, pode-se entender que eles indiretamente contribuíram para a forma que você lida com seus relacionamentos hoje. Talvez eles nunca tivessem a intenção ou consciência a respeito disso, todavia a falta de amor, paciência ou até mesmo o excesso de zelo, alto grau de exigência, perfeccionismo podem ter afetado negativamente a construção dos critérios que você usa como parâmetro para seus relacionamentos.

			Eu sei que a primeira coisa que você deve ter se perguntado é como um excesso de zelo pode ser negativo. Pois bem, vou te contar: imaginamos que você já tenha idade e responsabilidade para sair de casa sozinha, entretanto você nunca pode sair de casa, porque na cabeça de seus pais você é muito nova para fazer qualquer coisa sozinha. Se você sair, terá que ser acompanhada por um irmão, que às vezes é até mais novo que você, mas por você ser mulher, você não deve sair de maneira nenhuma desacompanhada, uma vez que pode acontecer algo terrível com você, ou simplesmente você pode ficar mal falada.

			Da mesma forma seus pais ou sua família pode impor que determinadas condutas sejam esperadas e outras condutas sejam totalmente inaceitáveis, como, por exemplo, se vestir de determinada maneira, fazer determinada faculdade, ter determinada profissão ou não ter, se relacionar com determinadas pessoas, ser casta, se casar cedo, ter filhos. Bem como o oposto se aplica: não se vestir recatadamente, se divorciar, não ter um marido, não seguir determinada doutrina religiosa, ser mãe solteira, frequentar bares, festas, ir à praia de biquíni etc…

			O problema não consiste em uma simples vedação de condutas ou expectativa de uma, e sim na forma a qual somos limitadas, podadas ou coagidas a fazer ou deixar de fazer algo quando temos totalmente retirado nosso poder de escolha de autodeterminação. Se para conseguir que você atenda a determinada expectativa de outra pessoa essa pessoa se utiliza de condutas como chantagem, ameaça, castigo físicos ou ridicularizaram, essa se tornou uma relação abusiva.

			Determinadas marcas levamos para sempre em nosso inconsciente, todo comportamento habitual se torna um padrão que automaticamente é reproduzido na forma de gatilhos quantas vezes forem ativados, sem que necessariamente tenhamos a intenção de fazer . A infância é fundamental para a formação de um indivíduo, não é porque você não lembra que o seu inconsciente não foi afetado pela informação. Desta maneira é muito mais fácil termos a tendência de reproduzimos determinados comportamentos na vida adulta se de alguma maneira você já vivenciou durante a infância. Todavia, não é porque você não teve relações conflituosas na sua infância, tenha nascido no seio de uma família dita como bem-estruturada que você se encontra blindada de um relacionamento abusivo, lembre-se de que relacionamentos abusivos podem surgir em qualquer esfera da sua vida, você pode se deparar com um abuso em qualquer âmbito, não importa se âmbito íntimo ou meramente profissional. 

			Você lembra-se do chefe ou superior que sempre coloca metas inatingíveis, humilha e corrige você na frente dos outros colegas, exige coisas fora da sua função ou de uma função abaixo só para te desvalorizar?

			Lembra-se daquela sua amiga que sempre exige exclusividade na amizade, que te inferioriza, que não aceita que você vá a algum lugar sem ela ou com outra pessoa?

			

			Você achou que o problema era só o seu “boy” controlador?!

		

	
		
			
Como cheguei a esse ponto?

			


			Se você está buscando a resposta para a indagação acima, façamos a seguinte analogia. Quando estamos em uma relação abusiva dificilmente percebemos o quanto abusiva essa se tornou, até que chegue um ponto que ela se encontra de tal forma que é tão evidente para si quanto para os outros. Para quem pouco come açúcar ou quase nada, põe sal na comida, alguma comida muito doce ou muito salgada, e experimente determinada comida, pode na primeira vez lhe causar repulsa ou enjoo, todavia da mesma maneira que nosso paladar se adapta repetidamente ao consumo alto de açúcar ou sal cada vez mais e mais até que chegamos a um ponto de nos encontramos com nossa saúde debilitada com diabetes ou hipertensão, nossa saúde mental e emocional se adapta ao alto índice de abusos e anorexia de amor e autoestima até que chegamos a um ponto que é perceptível para qualquer um os terríveis danos em todas as esferas de nossas vidas.

			É difícil perceber uma dinâmica abusiva quando se está dentro do relacionamento, uma vez que cada ato que a integra já está enraizado nas estruturas do funcionamento do próprio relacionamento, isto é, imaginamos que você acaba de começar a se relacionar com uma pessoa e que essa pessoa diga que é muito preocupada com sua segurança e cuidadoso e ciumento, e em uma primeira vez essa pessoa te liga furiosa porque não sabe onde você está te acusando de mil coisas. Ela te ordena que você ligue a localização do celular para ela verificar onde você está, caberá agora a você decidir se isso é aceitável ou não, isso dependerá de um juízo de valor seu, se para você isso se enquadra em algo normal, você o fará sem pensar. No entanto, se isso for abusivo, você tenderá a relutar. Por mais incrível que pareça basta um único aceite para que essa conduta se estabeleça como aceitável. Agora, se você está acostumada a quando você sair você mandar a sua localização de tanto em tanto tempo, logo você passará a se adequar à dinâmica estabelecida. Você pode até não se sentir confortável, entretanto o fará a fim de evitar um confronto ou uma determinada punição, naturalmente com o tempo tendemos aceitar mais facilmente sem questionar determinadas condutas abusivas, isso não quer dizer que elas deixam de ser abusivas, mas que você deixou de ter resistência contra elas e de nenhuma maneira isso as fazem se tornar saudáveis.

			Como uma raiz de uma erva daninha, é muito mais fácil eliminar uma conduta abusiva no começo de uma relação do que quando ela já se encontra fortemente enraizada. Mas para isso é preciso conhecimento para distinguir o que é normal e o que é abusivo.

			A vida não te dará garantias de que você não irá passar por determinadas situações, talvez você nunca se imaginasse ser capaz de aceitar uma relação abusiva, contudo os sinais estão sempre ali, embora a gente não preste a devida atenção. Talvez como tantas outras mulheres, você o perdoe por ter te dado um tapa na cara em um ataque de ciúmes, porque ele sofreu bastante depois que vocês terminaram, está arrependido, e afinal, você se amam. E você sabe que ele não fez por mal.

			Na segunda vez, você o perdoe porque você o ama, e na terceira porque ele é assim mesmo, mas no fundo ele é um bom sujeito, mas um pouco “esquentadinho”. Se toda vez você tiver uma desculpa pronta para justificar a conduta inadequada e inaceitável dele, sinto muito, você está dentro de um relacionamento abusivo.

		

	
		
			
Não ignore os primeiros sinais de alerta!

			


			Antes de começar um relacionamento tenha bem claro quais são os seus limites para se relacionar. Isto é, o que é esperado, aceitável, tolerável, inaceitável, inescrupuloso. Estabeleça bem claro para si, em uma escala do melhor para o pior. Coloque em um papel separando-os em grupos se for preciso e te ajudar a visualizar. O grande problema é que a maioria das mulheres acredita que devemos deixar fluir, que irá se acertar com o tempo, que ele irá melhorar com o tempo ou ele que irá perceber/fazer correto com o tempo, sem que haja necessidade de que estabeleçamos uma regra previamente do que queremos e aceitamos em um relacionamento, não verbalizam para seus parceiros os limites que elas precisam dar para se sentirem seguras e amadas, com medo de que eles irão deixá-las se elas disserem NÃO quando deveriam dizer. O tempo não melhora nada que a tendência mostra que caminha para pior. Com o tempo a planta cresce, mas só se o solo estiver corretamente adubado, se contiver os nutrientes corretos para fornecer a planta. Ao contrário, o tempo também torna podre e com mau cheiro o lixo que a gente acumulou ao longo dele. Amor, carinho, respeito, objetivos em comum, apoio, tolerância e confiança são necessários para um relacionamento crescer. Não espere milagre, se tudo que ao longo do relacionamento foram brigas, insultos, ciúmes e controle excessivo, esse relacionamento não acabará bem!

			Mulheres, eu quero que vocês entendam de uma vez por todas que não há um tipo de violência aceitável dentro de um relacionamento ou em qualquer lugar de nossas vidas, não há um limite de tolerância para deixar que uma pessoa seja abusiva. Entenda que vocês não devem relevar uma agressão verbal, uma coação ou até uma agressão física. O seu corpo não pode ser visto como um objeto adquirido pelo status de relacionamento, não é não. Toda vez que a justificativa for introduzida por: Mas ele é homem… Se você não fizer… Deus criou a mulher para… Saiba que nada bom virá daí! Esqueçam de uma vez por todas as justificativas machistas que estão enraizadas no nosso subconsciente, nas sabedorias populares, e que por muitas vezes nos prendem em ciclos viciosos de abusos. Antes de nos livrarmos de um relacionamento abusivo precisamos libertar nossas mentes das crenças que nos prendem a ele, sob pena de regressar ao mesmo status ou até pior que antes, ou repetir infinitamente a mesma história com personagens diferentes, mas com enredos bem semelhantes.

			

			Seus planos e sonhos e vontades não devem ser anulados pelo relacionamento, não é algo que você deve sacrificar em prol de um relacionamento, se seu parceiro impõe que para você estar com ele, você tem que abdicar de um objetivo ou sonho simplesmente pelo fato de estar com ele, de ser a mulher dele. Se ele não acredita que nada que você fará vai dar certo. Que você não precisa ou não deve ter sonhos, planos e metas individuais porque agora você é a mulher dele. Que ele sempre deve estar no controle da sua vida, algo muito errado está para acontecer! Nunca, em hipótese nenhuma, por mais que você ame e deseje estar com alguém, troque os seus sonhos, a vontade de realizá-los, a vontade de viver para estar com alguém. Em nenhuma hipótese isso valerá a pena, será um sacrifício exclusivamente seu, e é certo que será totalmente vão. Uma vez que sem vontade será uma eterna prisioneira, você passa a morrer dia após dia, definhar, e, acredite, quando sua alegria e vida se forem totalmente essa pessoa irá embora e deixará o seu cadáver para trás.

		

	
		
			
O perfil do sujeito abusivo

			


			O abusador é aquele cara que entra em um relacionamento não para compartilhar uma vida, mas para ganhar algo, para ele o relacionamento é um jogo de poder, ele sempre acredita que está por cima, se irrita quando perde o controle ou não obtém o que quer na hora que quer, nada é suficiente bom para ele. O seu bem-estar não importa, o importante é o que ele quer o que ele acha melhor. Você que lute e mude para se encaixar no papel que ele te designou. Se para obter o quer ele terá que te manipular, magoar, te controlar a cada instante, te mudar todinha, isso pouco importa.

			Controlador, possessivo, ciumento, manipulador, inseguro e com pouca ou nenhuma empatia, se você percebeu alguns desses adjetivos em seu parceiro, saiba que todos esses adjetivos são típicos de um sujeito abusivo. Eu sei que você deve estar se perguntando, mas se quando a gente conhece um cara não vem estampado na cara do sujeito que ele é um abusador, como saber se estou entrando em uma furada?

			Se você percebeu que saiu com alguns destes sujeitos a seguir, tome muito cuidado e redobre a atenção:

			

			Cuidado com o príncipe encantado: aquele cara que quer resolver toda sua vida instantaneamente, num passe de mágica, mal chegou e quer ajustar todos os pontos da sua vida, imponha limites! Que parece muito bom para ser verdade, perfeito demais, que promete que vai te levar para o castelo dele no cavalo branco, e um milhão de promessas, deixe o tempo lhe mostrar os defeitos, não se apresse! Você não só pode estar entrando em um relacionamento abusivo como também num golpe. Calma, não entre de cabeça, não queira entregar tudo da sua vida de uma vez, informações sobre você, vulnerabilidades, decepções amorosas de outros relacionamentos, expectativas, sonhos, mudar de cidade, comprar ou investir, financiar bens usando seu nome para ele! Lembre-se do golpista do Tinder.

			Cuidado com o Romeu: Romeu e Julieta está longe de ser a história que você vai querer para sua vida, poucos dias, muita intensidade, uma paixão cega, todo mundo contra e acaba com os dois mortos! Na vida real, o cara que é muito intenso, apaixonado demais, que todos estão falando que não presta em geral segue a regra que você vai se arrepender de não ter observado mais.

			

			Cuidado com os explosivos: aquele cara que se irrita com tudo, briga com garçom, com o manobrista, com a mãe e a irmã, tem a desculpa na ponta da língua, que está sempre se defendendo de uma injustiça, que não é de deixar barato. Fique atenta se ele não tem pudor nenhum de maltratar, esculachar, gritar, principalmente com pessoas que estão em um nível de inferioridade ou subordinação a ele. Se você foi conhecer a família e ele trata muito mal a mãe, qual é a sua expectativa de ele te tratar melhor que ela? Ele está ali sendo um “fofo” com você, mas “acabando” com o garçom, que cometeu um pequeno erro, de forma extremamente grosseira, hora de pedir a conta e sair correndo.
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