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	É difícil se tratar com gentileza.

	Auto compaixão soa lindo, mas como uma ação é extremamente excruciante.

	Dói ler palavras que ressoam com nossas feridas. Eu sei. Tome seu tempo.

	O que posso dizer é que se eu ainda estou aqui escrevendo essas palavras, significa que algo de bom saiu de tudo isso.

	As palavras se suavizam com o tempo e no decorrer das páginas.

	A melhora anda devagar e nem sempre de modo constante, mas ela ainda está presente.

	Quero acreditar que a depressão não é um final, não é minha única característica. Eu não sou a depressão, ela só faz parte do que me compõe. Nós não somos só isso.

	Você não está sozinho.
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	Aviso de conteúdo sensível

	Este livro comenta sobre assuntos sensíveis como trauma infantil e depressão. Saiba que se precisar de ajuda, pode contatar o Centro de Valorização da Vida no número 188 ou falar com um profissional da saúde. Lembre-se:  Você não está sozinho(a)!

	 

	 

	 

	

	



	


Sumário

	I.      Sobre incógnitas

	II.      Sobre dizer

	III.      Sobre acordar

	IV.      Sobre ser

	V.      Sobre enxergar

	VI.      Sobre enxergar II

	VII.      Sobre imaginar

	VIII.      Sobre crer

	IX.      Sobre respirar

	X.      Sobre jogar

	XI.      Sobre mim

	XII.      Sobre beijos

	XIII.      Sobre fazer

	XIV.      Sobre fracasso

	XV.      Sobre perceber

	XVI.      Sobre recuperação

	XVII.      Sobre felicidade

	XVIII.      Sobre autocuidado

	XIX.      Sobre vontade

	XX.      Sobre queimar

	XXI.      Sobre afago

	XXII.      Sobre gatos em sofás

	XXIII.      Sobre pertencer

	XXIV.      Sobre pedir desculpas

	XXV.      Sobre não ter o que dizer

	XXVI.      Sobre esconde-esconde

	XXVII.      Sobre quartos

	XXVIII.      Sobre a lua

	XXIX.      Sobre realizar

	XXX.      Sobre infância

	XXXI.      Sobre infância II

	XXXII.      Sobre panelas

	XXXIII.      Sobre semanas

	XXXIV.      Sobre distorcer

	XXXV.      Sobre cartas para mim

	XXXVI.      Sobre desmoronamentos

	XXXVII.      Sobre pessoas

	XXXVIII.      Sobre banheiros

	XXXIX.      Sobre extremos

	XL.      Sobre o céu e tudo que está acima

	XLI.      Sobre vento no rosto

	XLII.      Sobre suposições

	XLIII.      Sobre ser meia boca

	XLIV.      Sobre desistir

	XLV.      Sobre shampoo para carecas

	XLVI.      Sobre sapatos apertados

	XLVII.      Sobre poças, galochas e um sol

	XLVIII.      Sobre porquês e motivos

	XLIX.      Sobre começar um seriado novo

	L.      Sobre coleiras apertadas

	LI.      Sobre ter esperança

	LII.      Sobre finais

	

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
 

	 

	 

	 

	[image: Image]

	Uma professora quando eu era criança disse para mim “Quando for escrever, tenha coragem e diga “acredito” em vez de “acho”. Tenha certeza do que você quer falar, tenha confiança nas suas palavras”.

	Eu lembro disso até hoje.
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Sobre incógnitas




	 

	
Se a minha mãe tivesse sido feliz,

	minha família teria sido feliz.

	Meus cachorros teriam sido felizes.

	Meu pai teria sido feliz?

	 

	Se meu pai tivesse sido feliz,

	minha família teria sido feliz.

	Meus cachorros teriam sido felizes.

	Minha mãe teria sido feliz?

	 

	Uma equação tem pelo menos uma incógnita.

	A equação da minha vida tem duas.

	 

	Eu poderia ser feliz?

	Para minha mãe ser feliz, eu não poderia existir.

	Para eu ser feliz, eu não poderia existir.

	 

	Isso não é uma incógnita no meu coração.

	 

	 



		Sobre dizer



	



	


A terapia diz que não sou responsável pela felicidade dos outros.

	A terapia diz que sou responsável somente pela minha felicidade.

	A terapia diz que tenho que me amar.

	A terapia diz que tenho que ser gentil comigo mesma.

	A terapia diz que minha mãe só poderia ser feliz se ela quisesse.

	A terapia diz.

	 

	Minha mente grita

	Minha mente grita que sou culpada

	Minha mente grita que mereço o sofrimento

	Minha mente grita que tenho que sumir

	Minha mente grita que não sou suficiente

	 

	Minha voz some.

	 


 

	 

	
		Sobre acordar



	 

	



	


Acordo todo dia.

	Acordo todo dia e me levanto.

	Acordo todo dia, me levanto e vou ao banheiro.

	Acordo todo dia, me levanto, vou ao banheiro e lavo o rosto.

	Acordo todo dia, me levanto, vou ao banheiro, lavo o rosto e evito me olhar no espelho.

	 

	A imagem refletida me fere.

	A imagem refletida não reconhece sua original.

	Quem é a original ali afinal?

	Quem seria a cópia?

	 

	Será que em algum lugar existe minha versão original?

	Quem seria ela?

	Será que em algum lugar eu sou feliz?

	Será que, se eu olhar no espelho bem fundo, consigo enxergar a original vivendo e sorrindo com suas escolhas?

	 

	Acordo todo dia, levanto e evito me olhar no espelho.

	Não sou altruísta o suficiente para me ver sendo feliz.

	 



		Sobre ser



	



	

Sempre tive inveja de quem tem certeza de si.

	Inveja é uma palavra forte e difícil de ser usada, porém tem um poder imenso quando se tem coragem para usá-la.

	Eu admito para mim e para todos que meu coração se contorce de forma violenta quando vejo alguém sendo.

	Sim, somente sendo.

	Eu não sei ser assim.

	 

	Quem eu sou?

	 

	Sou o produto de minhas escolhas, ou sou o produto de escolhas feitas por mim?

	Sou um misto de ambas? Quem tem mais peso?

	Sempre tive inveja de quem tem certeza de si

	 

	E a coragem para admitir minha inveja é insuficiente para buscar quem sou.

	 

	Sobre ter 

	



	

Tenho raiva

	Tenho tristeza

	Tenho solidão

	Tenho vazio

	Tenho cada pedaço de mim catalogado e armazenado

	Cada pedaço em caixas desconfortáveis sem tampas.

	 

	Frequentemente os pedaços pulam de uma caixa para outra ao ponto de sempre estarem em busca de sua caixa verdadeira

	Quando olho dentro de mim, vejo a confusão.

	 

	Dói.

	 

	Como organizar?

	Tenho muitas coisas e pouco espaço.

	
		






	

	
Sobre enxergar




	



	

Nada do que sou poderia ser o que era para eu ter sido.

	A versão perfeita de mim.

	Ela existe somente na minha imaginação, no fundo do espelho que eu evito olhar.

	 

	Ela é feliz, satisfeita com suas decisões. Uma pessoa boa, que enxerga a bondade nos outros. Uma pessoa amada e útil.

	 

	Ser útil é o ápice da felicidade.

	 

	A versão que sou de verdade é infeliz. Insatisfeita com suas decisões. Uma pessoa ruim, que só enxerga maldade nos outros. Uma pessoa amarga e inútil.

	 

	Isso não faz sentido.

	 



		Sobre enxergar II



	



	

Viver com a depressão é curioso.

	Todo dia acordo com um pensamento diferente.

	 

	Hoje: Quero morrer

	Amanhã: Quero sumir

	Depois: Quero morrer e sumir

	Muito depois: Eu não mereço nem o prazer de sumir

	 

	A fase do choro ainda permanece firme, com pitadas de muita raiva agora.

	 

	Será efeito colateral do remédio? Será que estou ficando agressiva pelo cárcere privado que me obriguei a permanecer?


 

	
		Sobre imaginar



	



	

Frequentemente penso que não era ela ali

	A mulher que me maltratava não era a mesma mulher que ria de um programa de TV comigo.

	A mulher que me chamava de inútil não era a mesma que sentava comigo para me ensinar matemática.

	A mulher que gritava comigo quando eu não entendia matemática não era a mesma que fazia minha comida favorita.

	A mulher que muitas vezes fazia minha comida favorita quando não queria pedir desculpas, não era a mesma que falava que eu era inteligente.

	A mulher que me chamava de burra era a mesma que me chamava de preguiçosa.

	A mulher que me chamava de preguiçosa porque eu queria acordar um pouco mais tarde em um domingo, não era a mesma que contava sobre o dia do meu nascimento.

	A mulher que falava que se arrependia de ter me deixado nascer não era a mesma que, com suas unhas grandes, catava minha cabeça em busca de piolhos, como se fosse um carinho disfarçado. 

	Ela não era a mesma.

	Era uma usurpadora.

	Por onde anda minha mãe?

	 



		Sobre crer



	



	

Eu acredito que ela me ama.

	De um jeito distorcido, afundada em um vazio indescritível em si mesma, mas me ama.

	Ela me ama quando finge que não existo, ama quando não me pergunta como estou, ama mesmo quando eu vou embora e nunca mais volto.

	Ela me ama.

	Eu sei disso porque eu a amo também.

	Eu a amo mesmo quando ela diz na minha cara que eu deveria sumir, que eu nunca deveria ter nascido, que eu mereço ficar sozinha para o resto da vida.

	Eu a amo quando ela se odeia. Eu a amo quando ela me odeia. Eu amo tudo nela, até o último pedacinho, até aquela parte bem feia, bem machucada, aquela que nem ela mesma admite que existe.

	Eu a amo por inteiro, e é esse amor que vai me matar.



		Sobre respirar



	 

	



	

Cada suspiro que eu dou, um pensamento voa da minha cabeça

	Eles são como balões e tentam flutuar para longe, mas eu consigo segurar pela fita amarrada.

	Meus pensamentos se acumulam em cima da minha cabeça, como um ramalhete de flores

	Todo dia eu penso em tudo que eu faço, cada mínima atitude.

	Eu rumino os pensamentos constantemente. 

	A máxima é que não sou o suficiente. Nem para mim, nem para ninguém.
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