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Ao meu pai, Rosário, que sempre me ensinou a
confiar em mim e em meu julgamento.




O que protege uma mulher é a capacidade de mudar.
O que protege você é a sua mudança.
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O RADAR MAIS PRECISO DO MUNDO


Mais uma vez, você foi dormir chorando. Ou ficou no telefone com uma amiga, ouvindo-a repassar, ato a ato, uma briga que se repete toda semana com aquele cara que nem é tão legal assim, mas já foi um príncipe. Mais uma vez, você pensou: Vou terminar. De manhã, porém, repensou: Ele não é tão ruim assim, mas é muito nervoso. Ele me ama tanto, apesar de ter esse gênio forte. Ele explode… E eu também não sou flor que se cheire. Sei que não sou fácil. Quantas vezes essa ponderação passou pela sua cabeça, ou ouviu isso durante uma conversa com outras mulheres, na qual todas desabafam sobre as coisas que “todo homem faz”?


Sou psicóloga há mais de trinta anos, desde 1983, sempre atendendo majoritariamente mulheres e vivenciando suas dores e seus problemas. Eu, como mulher, já passei por muito daquilo que enxergo nas minhas pacientes. Também atuo no programa Casos de família, no ar desde 2004 no SBT, e nunca consegui me calar diante de mulheres que vivem relações desiguais e abusivas. Em todas essas frentes, aprendi uma lição: nós temos o melhor radar do mundo para entender se situações, pessoas e oportunidades são boas ou não. E já nascemos com ele. É o nosso coração, que sempre sabe se somos ou não felizes. Dependendo da ocasião, ele começa a apitar, mas nós abafamos o seu som com a desculpa de que precisamos nos sacrificar para ter uma vida ideal.


Na época em que fui convidada para falar sobre o que faz um amor ser saudável, lembrei que, na verdade, com o auxílio desse nosso radar, todas sabemos quando algo é bom ou não. O grande problema é que, durante nossos anos de formação, somos educadas a ouvir uma série de coisas antes de escutar o coração: “Ouça a sua mãe, a sua professora, a sociedade, o tio chato, o mercado de trabalho”, tudo na expectativa de sair bem na foto, de ostentar a família margarina para as amigas. É tanta informação que o caminho para o coração, quando precisamos dele, torna-se pior do que um matagal. Não o encontramos mais. No entanto, ainda tem algo ali. E está apitando, apitando, apitando…


No fundo, você sabe se um relacionamento não lhe faz bem. Eu não preciso te dizer isso. Lembra aquela imagem que as pessoas compartilham na internet: “O homem certo mancha seu batom, e não o seu rímel”? Isso é parte do radar do coração. O que o seu coração diz se você mais chora do que beija na boca, se passa mais tempo do dia preocupada do que leve? Sente vontade de sair correndo? Isso é o seu radar te avisando: “Você está entrando numa roubada!”. Você não apenas é ferida, mas se desculpa por quem a feriu?


Então, vamos direto ao ponto? O amor não dói.


O amor não foi feito para doer – algo que vou repetir muitas vezes, porque você precisa não apenas entender essa mensagem, mas se tornar uma embaixadora dela! Nós temos o maior radar do mundo e, também, o maior poder do mundo: ajudar alguém a sair de um relacionamento ruim, auxiliar a nós mesmas e a outras mulheres; aprender a ouvir o coração e a nos conferir valor, independência e liberdade.


Tenho a opinião de que fazer terapia é maravilhoso, mas acredito que buscar esse tipo de tratamento serve principalmente para recuperar o caminho até o radar interno, encurtando-o a fim de que decisões que não traiam o coração sejam tomadas. Quando nos vemos num relacionamento que está nos matando, em algum momento, decidimos mentir para o coração, calamos nosso radar e passamos a afirmar que tudo está bem. A terapia, então, abre nossos olhos e nossos caminhos internos.


Amor é sentimento, mas também é uma escolha. E você precisa se escolher primeiro. Estas páginas surgiram da vontade de oferecer ferramentas para que a leitora aprenda a optar por si mesma dentro das relações. Eu me dirijo sempre ao público feminino, porque a maior parte dos meus pacientes, seguidores e leitores é composta por mulheres – além de essas serem a arrasadora maioria da população que sofre abuso em relacionamentos amorosos. Este livro é dedicado a toda mulher que em algum momento da vida parou de escolher a si mesma, mas entende a urgência de mudar de direção.


Do mesmo jeito que não ensinamos às mulheres que o amor é uma escolha, falta dizer que o relacionamento é uma troca. E em toda troca tem que haver proporção. Pense no que você entrega naquele relacionamento e no que recebe de volta. Quantas vezes você chora? Quantas vezes se sente triste, desmotivada, sozinha? Tem medo de ser abandonada e passa tempo demais se prevenindo contra essa possibilidade? Mede as palavras, sai menos de casa, deixa de usar uma roupa de que gosta, um batom forte? Será que você não está levando longe demais algo que já acabou, que claramente não existe mais porque não há troca, tudo porque te ensinaram que o fim do relacionamento é um fracasso?


Eu não falo isso para você sentir vergonha de si mesma. É muito comum permanecer num relacionamento falido porque sair dele parece significar que você fracassou – afinal, tudo dependia de você. Faz parte das mentiras que nos contam acreditar que é papel da mulher trabalhar para que aquilo dê certo, que ela “faz” o homem, a relação. Era só uma questão de abaixar o volume da música, né? A música da sua personalidade está tocando alto demais, por isso ele se irrita tanto e critica tanto. Ser melhor, mais fácil de lidar, mais cordial, mais compreensiva com as falhas dele… não foi isso que ensinaram? Que mulher aguenta muito mais? O medo que se sente de sair de uma relação é consequência de anos escutando tudo isso. E, acredite, é uma baita mentira afirmar que estar num relacionamento é sinal de sucesso, ou que você foi feita para aguentar sofrimento. Nenhum ser humano nasceu para sofrer. E relacionamento em que não há troca não é relacionamento.


A gente precisa saber o que merece. Você sente que é digna da felicidade, ou acha que merece um relacionamento a qualquer custo? Para você, felicidade é ter todos os itens da checklist: emprego, casa e maridinho? Nós somos felizes apenas quando nos casamos? Vejo mulheres independentes, bonitas, seguras em tantas áreas da vida, mas se sujeitando a relacionamentos desiguais.



O RADAR


Você pode não entender ao certo o que há de errado com aquele homem, que é o genro que sua mãe sonhou, mas o radar está apitando. Pode ser que ele seja muito bonito, ou muito bem-sucedido, ou muito charmoso no começo da relação – e mais charmoso ainda na frente dos outros. No entanto, você sente que está sofrido. E, como não pode fazer que seja bom o que parece perfeito no papel, você finge. É nesse momento que entra o radar, que é importantíssimo. Só você está na sua pele para compreender, e pode não saber explicar, mas SENTE que não está bom.


Permanecer em um relacionamento que a faz chorar mais do que sorrir é uma limitação interna, é uma limitação SUA, e não do homem. Quantas vezes vemos mulheres maravilhosas que não conseguem largar uma porcaria de homem? Os amigos começam a se afastar, até a família tenta ajudar, mas aos poucos perdem a paciência. E voltam os ditados populares sinistros, como: “Mulher de malandro gosta de sofrer”. Mais mentiras que só servem para nos manter servas. Se a mulher quiser, ela pode fugir. Por que, então, ela não faz isso?


Muita atenção: este não é um livro sobre o abusador. Não vou me dedicar aqui a falar e repetir o que todo mundo já sabe: esse cara está errado, é monstruoso e precisa ser denunciado e enquadrado na lei. Qualquer homem que agride uma mulher tem de ser denunciado. Mas estou cansada de ser acusada de “passadora de pano” por direcionar meu discurso para a mudança das mulheres. Tendo esclarecido que acredito que o abusador deva ser punido (e, inclusive, reintegrado à sociedade por meio de terapia, já que foi a sociedade doente que criou essa dinâmica), quero que daqui para a frente a gente fale de quem importa: a mulher que não identifica essa situação e não consegue sair dela.


Nos próximos capítulos, você vai encontrar as razões pelas quais se deixou abusar. E isso não é colocar a culpa na vítima. Obviamente, ele é um criminoso, e para sempre vamos lutar por meios legais e apoio psicológico para quem sofre abuso, mas aqui, hoje, no campo de atuação que este livro me permite, não quero gastar páginas para falar de abusador. Minha intenção é abordar quem está do outro lado. As únicas coisas que protegem mesmo uma pessoa de um relacionamento violento são a mudança e a prevenção; é ir embora para deixar quem lhe faz mal, é ter consciência de si e amor-próprio. Porque só a vítima pode dar o primeiro passo para falar sobre isso, denunciar, seguir em frente com a separação.


O que protege uma mulher é a capacidade de mudar.


O que protege você é a sua mudança.


O amor não dói se propõe a fazer você enxergar o seu poder de escolha, persuasão, personalidade, superação e, principalmente, entendimento. Se a pessoa não entende o que está acontecendo, ela não sabe agir. O que você acredita a respeito de si mesma? Quais são as suas crenças? Achar que não pode fazer nada para mudar o rumo da sua vida é uma crença sem fundamento. Você só pode mudar, só pode tentar de novo, e pode fazer isso sozinha.


Eu sei que é difícil terminar um relacionamento, porque sempre é muito intenso quando sofremos, e isso se torna tão forte que parece que ninguém nunca mais vai destinar tamanho sentimento para nós. Já me criticaram muito por me direcionar para a mulher, dizendo-me que eu responsabilizo a vítima e que a mulher não consegue se desvencilhar disso. E que não adiantaria eu falar: “Saia disso”. Sinto afirmar, porém: a responsável pela sua vida é você, sim. A gente nunca pode desistir de fazer o certo. Eu acredito que toda situação de abuso tem solução: a sua solução, a sua caminhada para longe daquilo.


Jamais vou aceitar alguém que me diz: “Você precisa entender que essa mulher não consegue sair dessa situação”. Querem que eu tenha paciência e acolhimento para que ela saia em um caixão? Não mesmo. Venha comigo nesta jornada com o compromisso de não achar normal relacionamentos que são desproporcionais, principalmente se a desconfiança cair sobre a sua própria situação. Na dúvida, prometa para mim que vai se lembrar: o amor não dói.


Porque, no fundo, você já sabe. Sempre soube.
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NOS ENSINARAM QUE O AMOR CUSTARIA CARO


(A MULHER/VISÃO DE MULHER)


“A mulher faz o homem.”


Vamos falar de uma personagem fictícia, mas que com certeza você conhece. Maria Júlia tem um namorado há dois anos, Otávio. Ela é uma mulher maravilhosa, trabalhadora, que está sempre tentando melhorar. Vai para a pós-graduação à noite, duas vezes por semana, faz curso de Inglês, tenta juntar dinheiro, faz academia, leva a marmita saudável para o trabalho, e ainda encontra tempo para os pais e o namorado. Otávio apenas trabalha, e se cansa muito. Não cuida do corpo, se alimenta mal, vive de delivery porque não tem pique para cozinhar de noite, mas faz piada quando ela comenta sobre isso. O rapaz tem algumas crises de ciúme quando a namorada não pode estar com ele à noite durante a semana por conta da pós ou do trabalho, e sempre esquece pratos, copos ou roupas pela casa, que Maria Júlia – já que não custa nada (e apesar de não morar com ele) – passa recolhendo e deixando na pia, para que a faxineira de Otávio lave. No fim do ano, ela compra os presentes de Natal para a família dela e para a dele, sempre se lembra de todos os aniversários e se sente culpada quando passa tempo demais sem se dedicar ao relacionamento, sem fazer aquele jantar caprichado e abrir um vinho; estar presente sem olhar para o celular. Já Otávio, tranquilamente, não marca nada com ela se tiver um jogo de futebol importante para ver no meio da semana, mesmo se a moça estiver passando por um momento profissional que não a permita sair em outros dias, e já aconteceu de ele esquecer o aniversário dela. Para tentar remendar a situação, Otávio comprou um presente e o entregou sem embrulho, e ela fingiu que acreditou que o namorado achou melhor dá-lo assim. Maria Júlia sonha em se casar ainda no ano que vem, porém ele desconversa. Ela gosta muito dele, mas ele às vezes some e quando reaparece é para reclamar das cobranças dela, dizendo que precisa de espaço, que já se cansa demais no trabalho e não necessita de mais pressão. Para que os dois estejam juntos, Maria Júlia acha que algum esforço é natural. Otávio, por sua vez, não se esforça para ficar com ela (somente se não tem nada importante para fazer).


Veja bem, Otávio não grita com Maria Júlia nem encosta o dedo nela, mas também não a apoia, não reconhece o que ela faz e não trabalha por esse amor com a mesma dedicação que a parceira. É um relacionamento claramente desproporcional e absurdamente comum. Todas nós conhecemos, somos ou já fomos a Maria Júlia de uma relação. Mas por que raios uma mulher acharia esse relacionamento desproporcional, em termos de investimento e esforço, um bom namoro e algo com futuro? É muito simples: porque nossa socialização naturalizou o esforço feminino quando falamos de relacionamentos. Aprendemos que é papel da mulher trabalhar pela relação, para que ela dê certo. Minha mãe já dizia: “A mulher faz o homem”. E quem não escutou uma bobagem dessas em algum momento?


“Uma mulher sozinha é sempre triste”, você já escutou isso (e eu também) mil vezes. Eu, assim como qualquer mulher, não apenas escutei, mas também vivenciei os olhares dos outros sobre mim ao me sentar à mesa num restaurante chique, desacompanhada, para jantar, para ter um momento comigo, ou ao viajar sozinha para um lugar romântico a fim de relaxar. Muitas mulheres sequer tentam fazer o mesmo, porque já antecipam o julgamento sobre a sua solidão. Aprenderam que, se não estão acompanhadas, existe algo de errado com elas.


Em trinta anos como terapeuta atendi, na maioria, mulheres que tinham no centro de suas vidas a preocupação de estar em um casamento. Não necessariamente um casamento saudável, mas ao lado de alguém que seria a referência para uma base da vida, a quem pudessem se dedicar e com quem formariam uma família, para serem protegidas. Apesar das ondas de empoderamento feminino na mídia, muitas mulheres procuram um bom relacionamento ou tentam fazer seu relacionamento ser “perfeito”. Mesmo na época em que vivemos, no meu canal do YouTube os vídeos sobre como conquistar um homem costumam ter o dobro de visualizações em relação a qualquer outro tema. E olha que lá eu falo de coisa pra caramba.


O hábito de colocar a vida amorosa no centro de tudo é reflexo da socialização feminina, que, ao longo dos séculos, foi deixando a mulher em segundo lugar. Tudo que é universal é masculino (veja a nossa língua portuguesa, que se refere às pessoas no plural sempre no masculino). Enquanto isso, as mulheres existem simbolicamente em relação ao homem, não sozinhas. Você existe em comparação ao ser humano universal, que é masculino. Isso vai se desdobrando na nossa sociedade até chegarmos ao indivíduo mulher, que internaliza que a vida dela de fato só se inicia se tiver alguém ao seu lado. Desde muito novas, escutamos: “Quando tiver a sua família, aí você terá a sua casa, a sua vida”. No entanto, sempre vale questionar: a vida que você leva agora já não é sua, por acaso?


A romantização do relacionamento estável vai além da orientação sexual, porque mesmo uma mulher lésbica pode nutrir fantasias românticas de que só será completa quando tiver um par. Essa crença é majoritariamente feminina, uma vez que os homens são socializados a pensar em si mesmos como completos, donos de seus destinos, cheios de projetos e com a possibilidade de encontrar a realização pessoal no trabalho e naquilo que produzem. Para um homem, não necessariamente ser casado será sinal de sucesso, enquanto para uma mulher isso é obrigação. Você já viu alguém reforçar que uma mulher sozinha, porém extremamente bem-sucedida, é feliz? Pois é. Muitas mulheres já me disseram que preferiam casar e se separar a ficarem solteiras.
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