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Apresentação




Nas diversas formas de expressão artística, como literatura, cinema, música e teatro, é comum que o amor seja retratado de maneira hiperbólica. Crescemos ouvindo histórias como a de Romeu e Julieta, cujo amor era tão intenso que, na impossibilidade de viverem o romance que desejavam, escolheram a morte. Esse fenômeno se manifesta até mesmo na música brasileira, perpetuando a concepção de que o amor verdadeiro é o amor absoluto, quase um sinônimo de dor e submissão.




Assim surgiram grandes hinos da MPB, como “Eu sei que vou te amar”, de Tom Jobim & Vinícius de Moraes, com o verso: “Eu sei que vou sofrer/ A eterna desventura de viver/ À espera de viver ao lado teu”. Nessa mesma linha, nos anos 1980, Cazuza lançou “Exagerado”, música que brinca com exemplos descabidos de sacrifícios feitos por amor. A canção se popularizou por todo o país, e não demorou para que versos como “Eu posso até morrer de fome se você não me amar” grudassem na cabeça das pessoas.




No Ocidente, a noção de amor está norteada justamente pela ideia de sacrifício, refletida nos milhares de produtos culturais, os quais retratam histórias de amor que exaltam essa dinâmica. Os efeitos disso, no entanto, podem ser prejudiciais para a forma como a sociedade enxerga e projeta suas relações. Pouca coisa mudou com o passar do tempo; afinal, a tendência ainda é acreditarmos que há uma “metade da laranja” para todos e que é possível viver um amor de conto de fadas.




Pensar que não há sentido em viver senão ao lado da pessoa amada, ou crer que não é possível ser feliz com alguém que não o seu parceiro, são algumas das ideias absorvidas ao longo da vida. Assim nascem os relacionamentos abusivos e problemas como a dependência emocional: se só é possível ser feliz ao lado de uma pessoa, entende-se que o único caminho é insistir em uma relação a qualquer custo — mesmo que ela, por si só, não proporcione mais felicidade alguma.




É comum ouvirmos relatos de pessoas que vivem relacionamentos duradouros e, no entanto, profundamente infelizes. Podem ser vários os motivos para que continuem lutando por uma relação falida, desde questões financeiras até a educação dos filhos. Contudo, na maioria dos casos, o problema reside em uma autoestima fragilizada e no sentimento de insegurança constante.




Nem sempre é fácil identificar a dependência emocional, pois ela costuma estar nas entrelinhas dos relacionamentos, nos medos mais íntimos e nas escolhas que parecem inevitáveis. Viver nessa condição é como estar aprisionado, privado de sua autenticidade e da possibilidade de planejar metas maiores para o próprio futuro. A fim de romper essa barreira, é preciso ter coragem de revisitar memórias, disposição para repensar crenças e abertura para reescrever capítulos importantes da vida.




Há um aspecto central que se repete em todas as histórias de dependência emocional: o medo da solidão. O silêncio da própria companhia às vezes parece insuportável e, não raro, torna-se preferível estar em uma relação desequilibrada a enfrentar a possibilidade de ficar só. No entanto, uma das maiores descobertas desse percurso é perceber que a solitude pode ser um lugar fértil para a autodescoberta e o fortalecimento. Aprender a se bastar não significa fechar-se ao amor ou aos vínculos, mas abrir espaço para que eles surjam de maneira saudável.




O medo da solidão costuma estar atrelado a outro temor muito comum: o de ser rejeitado. Ao pensar na possibilidade da rejeição, a vítima pode acabar abrindo mão dos próprios desejos, sonhos e até valores apenas para manter uma relação. Dinâmicas recorrentes entre casais emocionalmente imaturos, como o afastamento repentino ou o tratamento de silêncio, estão entre os principais motivadores desse comportamento.




Por outro lado, é importante destacar que a dependência emocional pode ter raízes mais profundas. Seu atual parceiro não é necessariamente o responsável por desencadear em você o sentimento de dependência — sua infância, relações familiares e primeiras experiências de amor e afeto costumam influenciar esse resultado.




Entender o que está desencaixado é fundamental para enfrentarmos um desafio emocional. Compreender o contexto também pode ser uma oportunidade de se perdoar, de aliviar a culpa e de perceber que ninguém escolhe, de forma consciente, tornar-se dependente emocional. Contudo, é possível escolher sair desse lugar e construir novos meios de se relacionar.




A dependência emocional é a forma adoecida de um fenômeno humano universal: a busca incansável por pertencimento e afeto. Vencê-la exige esforço, mas também oferece recompensas imensas: reencontrar sua força, cultivar a autoestima, estabelecer relações mais equilibradas e, principalmente, descobrir a liberdade de viver por si, tendo como principal meta a própria felicidade.











Capítulo 1




O que é dependência emocional













A dependência emocional pode ser compreendida como um padrão de comportamento e de vínculo afetivo marcado pela necessidade excessiva de aprovação, atenção e afeto por parte do outro. Costuma ser mais comum em relações íntimas, mas também pode estar presente em amizades e ambientes familiares e profissionais.




Trata-se de uma forma de apego que ultrapassa a busca saudável por apoio e companhia, transformando-se em um estado de fragilidade psíquica no qual a identidade, a autoestima e o senso de valor pessoal ficam subordinados à validação externa.




Sua origem, no entanto, pode ser difícil de explicar com precisão. Não estamos falando de um sentimento gerado exclusivamente por questões pessoais ou dinâmicas amorosas degradantes, mas de um conjunto de crenças perpetuadas pela sociedade há muitos anos.




A dependência emocional nasce, principalmente, nas relações em que existiu — ou existe — amor. Isso porque, ao longo da história, quando pensamos sob a ótica das uniões matrimoniais, partimos de modelos em que o amor não era o mais importante para a construção dos relacionamentos, até chegarmos aos moldes de hoje, em que o amor e o romance se tornaram fundamentais em nossas relações.
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