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Luana Lyra é psicóloga clínica, mestre em Psicologia pela Universidade do Minho de Portugal e palestrante com quase 20 anos de experiência clínica. Especialista em áreas de Terapia Breve Focal, Programação Neolinguística e Hipnose, trabalha com traumas, regressão e dinâmicas de grupo.




Baseada na experiência com pacientes em relacionamentos tóxicos, escreveu este livro como um alerta sobre as armadilhas emocionais de relações abusivas, usando a história de Rapunzel para criar uma narrativa acessível para adolescentes e adultos.







Prefácio


Sim, eu já estive presa em uma torre. Uma torre que, de início, parecia encantadora, cheia de amor e proteção, mas que, com o tempo, se revelou uma prisão. Aconteceu comigo, mesmo que eu tenha vindo de uma família amorosa e equilibrada, onde cresci cercada de carinho, respeito e bons exemplos.

Meus pais sempre mantiveram uma relação saudável entre si – vi o que é um casamento baseado em diálogo, respeito mútuo e priorização da família. Fui a caçula querida, nunca faltou amor, atenção ou afeto. Cresci com a ideia de que entendia o que era um relacionamento saudável, e acreditava que isso me tornava imune a cair em uma relação tóxica. Mas a realidade é mais complexa do que isso.


​Quando entrei nesse relacionamento, não parecia tóxico. Pelo contrário, ele me fazia sentir mais amada do que eu jamais imaginei que poderia ser. Ele me envolvia de uma forma intensa, e eu acreditava estar vivendo um amor incondicional, algo raro e precioso.



​As pessoas ao meu redor tentavam me alertar. Amigos e familiares notavam comportamentos que me escapavam. Comentavam que havia algo de errado, que eu estava mudando, que a relação parecia sufocante. Mas, na minha cabeça, eles não entendiam. Eles não viam o que eu via: uma demonstração de amor tão profunda que eu acreditava que ninguém mais seria capaz de entender. Afinal, como poderia ser tóxico algo que me fazia sentir tão especial?



​Assim como a Rapunzel, se você lembrar da história, ela aparentemente era feliz na torre, lá ela tinha bons livros, ela cantava, ela pintava, e tinha amor e cuidado da bruxa. Mas no fundo ela sentia que algo lhe faltava, ela desejava sair e conhecer o mundo, ela ansiava por correr os riscos que a bruxa tanto a jurava ser melhor evitar, porque ela sentia que merecia mais.


E quando o príncipe surgiu na vida dela, e a convenceu de sair da torre, ela teve muito medo, ela teve muitas incertezas, ela teve dificuldade de sair da co-dependência da madrasta, e de arriscar-se.


​Inclusive em muitas narrativas dessa história, as primeiras experiências dela fora da torre, a geraram intensa insegurança, desejando voltar à torre, achando que as coisas que estavam dando errado eram sinais de que a sua falsa mãe estava certa. Até ela recuperar a confiança, e entender que coisas ruins podem acontecer, mas ela era capaz de se defender.



​E comigo não foi diferente, eu parecia feliz, por que o que eu não percebia naquele momento, era que o controle, o isolamento e a dependência emocional, estavam sendo construídos, tijolo por tijolo.



​A Rapunzel estava presa na torre, assim como eu, mas não sabíamos. Eu achava que estava sendo protegida, amada de forma única. O que eu vivia parecia ser o sonho de muitas pessoas – alguém que me queria por perto o tempo todo, que dizia me amar mais do que tudo, que faria qualquer coisa por mim. Isso parecia ser a definição de amor verdadeiro, não era? Não. Aos poucos, percebi que essa "proteção" estava se tornando sufocante, e o amor incondicional que eu acreditava estar recebendo era, na verdade, uma ferramenta de controle, inclusive com muitas regras e brigas de punição quando as infligia.



​Objetivo deste livro não é de um relato pessoal; ele foi motivado por resultado de uma vivência de vida combinada com anos de observação clínica. Como psicóloga, estudei e acompanhei diversos casos de pessoas que, de diferentes idades, gêneros e histórias de vida, buscavam ajuda para sintomas de tristeza, baixa autoestima e uma sensação crescente de desânimo.



​Elas pareciam ter tido os seus brilhos, as suas espontaneidades e as suas alegrias roubadas. Muitas vezes, esses sinais estavam profundamente ligados a relacionamentos que, inicialmente, pareciam promissores, mas acabaram se revelando prisões emocionais. Outros vinham até mim na esperança que eu salvasse as suas relações, concertasse a parte ruim e deixasse apenas aquela parte excepcional.



​Essas observações me levaram a aprofundar meu estudo sobre o tema, e a compreender melhor como esses relacionamentos se formam e como podem ser evitados. E o que eu descobri, foi que relacionamento tóxicos não são resultados de falta de amor, e não só são causadas por pessoas más.



​Eu via muitos pacientes dizendo: “Mas fulano é uma boa pessoa, tem bom coração”, “Mas nós nos amamos muito e só queremos ser felizes”. E todas essas afirmações estavam sendo referidas à um conjugue tóxico, então eu percebi que mesmo relações com muito amor, e boa intenção, podem ser extremamente não saudáveis.



​Minha motivação para escrever este livro foi reforçada quando me tornei mãe. Isso despertou em mim uma consciência ainda maior sobre a necessidade de alertar os adolescentes e adultos – não apenas meninas, mas também meninos – sobre os perigos dos relacionamentos abusivos.



​Não se trata de algo que afeta apenas um gênero; homens e mulheres podem ser vítimas e perpetuadores de dinâmicas prejudiciais. O problema não está no sexo, mas nos padrões de comportamento e nas armadilhas emocionais que afetam à todos.



​Acredito que a informação é uma das ferramentas mais poderosas que podemos oferecer. Ao ensinar nossos filhos, irmãos ou até pais em relacionamentos novos – a reconhecer os sinais de controle, possessividade e manipulação emocional, estamos dando a eles a chance de construir relações mais saudáveis, baseadas em respeito e liberdade.
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