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PREFÁCIO


É COM GRANDE HONRA que escrevo o prefácio desta obra. O trabalho de Ana Paula Gimenez mostra claramente sua habilidade em transmitir informações de maneira simples e precisa, mesmo quando se trata de um assunto tão intricado como a silenciosa violência em relacionamentos abusivos. Sua dedicação representa um verdadeiro exemplo do que é ser uma profissional comprometida com a carreira e o desejo de ajudar no desenvolvimento da justiça.


Ana Paula, por meio de sua vasta experiência no campo jurídico, nos traz uma abordagem extremamente prática e objetiva, proporcionando um guia essencial que nos auxilia a aplicar as normas e decisões judiciais de maneira correta quando o tema é a violência psicológica em relacionamentos abusivos. Além disso, contribui notavelmente para o desenvolvimento de debates e reflexões acerca dessa problemática.


A autora demonstra uma profunda compreensão da natureza complexa desse fenômeno insidioso, que muitas vezes passa despercebido ou é desconsiderado em nossa sociedade.


Ela aborda as diversas formas que essa violência pode assumir, desde o terrorismo psicológico até as táticas mais sutis de controle e manipulação emocional que se iniciam como um verdadeiro bombardeio de amor e passam para ciúme patológico, humilhações e traições.


São abordados, ainda, os diversos tipos de crimes presentes nesses abusos, como o estelionato sentimental, a perseguição e a pornografia de vingança.


A autora ilustra e aponta caminhos para romper esse ciclo e onde buscar ajuda e os direitos assegurados.


A importância de abordar essa temática não pode ser subestimada. A violência psicológica é capaz de causar danos graves e duradouros à saúde mental e emocional das vítimas, afetando sua autoestima e autoconfiança, além de ser prejudicial para as crianças que crescem em ambientes tóxicos e marcados pela violência.


Eu achava que era amor é uma importante contribuição para a conscientização da sociedade sobre a violência psicológica e a necessidade de lutar contra essa forma de opressão. A autora nos lembra de que não podemos aceitar essa violação dos direitos humanos como algo inevitável. Precisamos trabalhar juntos para criar um ambiente mais saudável, harmonioso e justo para todos.


Este livro é extremamente oportuno em razão da profundidade dos ensinamentos ministrados sobre o assunto.


Trata-se de um trabalho inédito, no qual são abordadas questões vivenciadas pelas vítimas de relacionamentos abusivos e que devem ser enfrentadas e debatidas pela doutrina.


O livro preenche uma lacuna literária e oferece aos leitores, além da doutrina, jurisprudência e legislação sobre o tema.


Com certeza este livro, que alia experiência e conhecimento jurídico, contribuirá significativamente para o aperfeiçoamento da Justiça Criminal e a proteção das vítimas de relacionamentos abusivos.


Por fim, quero parabenizar a autora por sua coragem e determinação em abordar esse tema tão importante e delicado. Seu trabalho constitui um aporte inestimável para o campo da psicologia e do direito e para a luta contra a violência em todas as suas formas. Esta é uma obra importante que, sem dúvida, servirá como referência. Que estas páginas possam inspirar muitas pessoas a se engajarem nessa causa e suscitar novas discussões sobre essa importante e emergencial matéria.


Raquel Kobashi Gallinati Lombardi


Delegada de polícia do estado de São Paulo, 
diretora da Associação dos Delegados de Polícia do 
Brasil e embaixadora do Instituto Pró-Vítima




INTRODUÇÃO


IMAGINE UMA SITUAÇÃO em que uma pessoa acorda e pensa: “Acho que hoje vou entrar em um relacionamento tóxico”. Parece irreal, não é? Isso porque ninguém se apaixona acreditando que é uma delícia se relacionar com uma pessoa abusiva. Além disso, quase toda relação abusiva já foi um conto de fadas! Então, quando você cai na real, já está vivendo uma dinâmica tóxica e, na maioria das vezes, percorrerá um longo caminho para sair dela.


Nessa trajetória, existem muitos momentos de altos e baixos, que oscilam do extremo prazer e paixão aos momentos mais terríveis pelos quais você já passou na vida. Você vai do céu ao inferno em instantes. Em meio a declarações de amor, podem surgir as piores brigas. Assim como nos grandes conflitos, aparecem as juras de romance eterno e os pedidos de desculpas. É uma mistura de “eu te amo” com “vai se danar”, em que romance e tensão se misturam.


Se houvesse somente as situações ruins, bastaria uma desintoxicação emocional e tudo voltaria a ser como antes. Mas não é assim! Como uma droga, essa instabilidade vicia – uma vez que envolve muita manipulação e jogo psicológico – até chegar ao ponto em que a pessoa fica destruída. Só quem superou um relacionamento tóxico sabe a dificuldade de sair dessa bolha estando com a autoestima no chão, a saúde mental em frangalhos, o lado espiritual desacreditado e o estado físico debilitado. Ninguém está imune de viver uma relação tóxica, porque não é preciso existir um estado de vulnerabilidade prévio para que essa situação aconteça.


Depois de viver uma relação tóxica, você provavelmente nunca mais voltará a ser a mesma pessoa, porque viver a toxicidade trará à tona todas as suas sombras. A relação abusiva faz com que você analise toda a sua vida desde a infância, um processo que acaba sendo um convite ao autoconhecimento. Há momentos em que você poderá duvidar até da própria sanidade, afinal, mergulhar no nosso inconsciente dói, mas com apoio é possível sair da escuridão, voltar a ver o sol brilhar e se tornar mais forte.


Nesse processo, você aprende a dar valor a cada minuto de paz e tranquilidade. Aos poucos, vai mudando a química do seu cérebro e tudo vai voltando ao normal, até que um dia você pensa: “Como eu vivi isso?”; “Por que não percebi antes?”; “Como eu permitia que me tratassem assim?”; “Por que me deixei levar?”. No fim, você não acreditará que passou por tudo isso, mas terá acumulado um imenso aprendizado.


Se você está lendo este livro, provavelmente está passando ou já passou por essa situação. Quem nunca se deparou com uma pessoa abusiva? Até eu, que sou uma mulher divorciada, advogada familiarista que lida com muitos relacionamentos abusivos, já vivi isso. A grande diferença é que o conhecimento liberta. Por já trabalhar nessa área e entender como funciona o mecanismo do abuso, pude identificar a toxicidade e sair rapidamente da relação. A experiência serviu para que eu pudesse entender ainda melhor as dores e dificuldades das pessoas que atendo. É muito difícil e sofrido sair dessa teia de manipulação. Por isso, resolvi escrever este livro. Se até eu, que milito na área, vivi uma experiência destrutiva, ainda que breve, imagino o sofrimento de quem vive por anos uma relação como essa.


Fico impressionada com a semelhança de atitudes em tantos relatos diferentes. Aprendi que a informação traz benefícios para quem vive isso. É preciso conhecer o roteiro do relacionamento abusivo para conseguir sair dele, porque com esclarecimento e conscientização fica mais fácil buscar ajuda especializada e superar essa situação.


Talvez neste momento você esteja em um estado depressivo, chorando sem parar, sem forças para se levantar, sem enxergar a luz no fim do túnel, sentindo-se um zero à esquerda, mas saiba que isso é comum para quem viveu ou vive uma relação abusiva. Se você acha que nunca mais será feliz, se você se sente dependente de um relacionamento que só te faz mal, se não se reconhece mais, se você se afastou de tudo e de todos, se está com a saúde emocional abalada e sua autoestima destruída: saiba que não está sozinho(a) e eu posso acender uma luz para você começar a caminhar.


Para quem, felizmente, não teve uma experiência dessas, a prevenção ainda é o melhor remédio. Por isso, tratarei de indicar os sinais que passam despercebidos, analisar as situações que parecem envolventes, revelar as manipulações utilizadas e apontar maneiras de dar a volta por cima e recuperar a capacidade de reconhecer seu valor e sua autoestima. Além disso, vou discorrer sobre o verdadeiro significado de violência psicológica e alguns aspectos legais.


Com isso, busco oferecer orientações tanto para se livrar de uma relação abusiva como para evitar entrar em uma. As histórias são baseadas em vivências reais, porém os nomes serão trocados para preservar a identidade dos envolvidos. Este não é um livro só para mulheres, mas para todos que já viveram uma relação tóxica e sabem o quanto perderam sua identidade.


Na primeira parte, vou apresentar os principais fatores que nos ajudam a identificar uma relação abusiva. No Capítulo 1, vamos entender como se estabelece o ciclo da violência e por que nos viciamos nessa dinâmica. Em seguida, no Capítulo 2, explico quais são os tipos mais frequentes de violência – você sabia que a agressão física não é a única? – e como são tipificados no Código Penal, particularmente pela Lei Maria da Penha. O Capítulo 3 revela quais são os mecanismos utilizados por pessoas abusadoras para colocar em prática essa violência de modo sutil e com a finalidade de criar algum tipo de dependência na vítima, seja emocional, psicológica ou patrimonial. No Capítulo 4, analiso os comportamentos mais comuns das pessoas tóxicas e os possíveis transtornos de personalidade associados, particularmente o narcisista e o borderline. Encerrando a primeira parte, o Capítulo 5 avalia os efeitos da relação abusiva sobre a vítima e traz possíveis explicações para o fato de ser tão difícil abandonar essa situação.


A segunda parte do livro é um verdadeiro guia de desintoxicação da relação abusiva. De nada adiantaria saber o que é uma relação abusiva se não houvesse soluções possíveis para sair dela. No Capítulo 6, você entenderá a importância de assumir que vive esse tipo de relação. No Capítulo 7, trago o método do Contato Zero e o da Pedra Cinza: você já ouviu falar desses métodos essenciais para se livrar da manipulação? Os Capítulos 8 e 9 abordam a importância de obter ajuda especializada. Este livro te dará uma direção, porém você vai entender o quão essencial é o acompanhamento de um profissional especializado. O Capítulo 10 trata de como o relacionamento abusivo destrói a autoestima da vítima, a qual não se resume a características físicas, mas a toda a construção da percepção de si mesmo. O Capítulo 11 aborda a reconexão com as pessoas e consigo, visto que esse tipo de relação te desconecta, o que gera consequências psicológicas, mas também físicas, motivo pelo qual no Capítulo 12 falarei sobre a saúde em todos os níveis. No Capítulo 13, trato da importância de preservar os filhos que nasceram de relações abusivas e, por fim, nos Capítulos 14 e 15, explico como voltar a amar e ter relações saudáveis. É um longo caminho que percorremos.


Vamos juntos vencer essa violência silenciosa e devastadora que é a violência psicológica. Ela é um “bichinho” que “mata” aos poucos, mas saiba que é possível se curar e voltar a ser feliz. É fácil? Não! Mas aqui ninguém larga a mão do outro. Estamos juntos(as)!
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O CICLO DA VIOLÊNCIA


TUDO COMEÇA NO BOMBARDEIO DE AMOR


AO LONGO DA HISTÓRIA CONTEMPORÂNEA, fomos bombardeados com ideias românticas que relacionam o amor com paixão à primeira vista, duas metades que se completam e a chegada de um príncipe encantado que vai proporcionar o tão sonhado “felizes para sempre”. Isso tudo potencializa aquela sensação, no início de um relacionamento, de que encontrou o “amor da sua vida”. Você já viveu algo assim? Os valores batem, há reciprocidade, as ideias coincidem. Sinto muito dizer, mas, se a resposta for sim, você pode ter vivido uma relação abusiva, afinal, ninguém ama já no primeiro mês. Podemos, sim, nos apaixonar rapidamente, mas aquela sensação de amor perfeito bem no começo da relação pode se tratar de um bombardeio de amor, tática típica da relação tóxica. Também chamada de “love bombing” ou “bolha de amor”, uma forma simples de manipulação.


Bombardeio de amor é a fase da “idealização”, em que a pessoa abusiva cria situações aparentemente perfeitas e intensas para conquistar sua vítima. Esse processo começa com um diagnóstico em que a pessoa abusiva observa os assuntos pelos quais você se interessa e te estuda em detalhes. Durante as conversas, ela fala exatamente aquilo que você aprecia. Comumente, ela faz um pente-fino nas suas redes sociais e analisa todos os seus passos, gostos e amizades. Sabe tudo o que te atrai. Algumas vezes, procura inclusive observar seu ponto de vista e concordar com ele. Parece que vocês têm uma afinidade imensa. Concordar com você no início é fundamental. A pessoa fala exatamente o que você gostaria de ouvir, gerando conexão.


Com essa conexão aparentemente profunda, a pessoa tóxica não somente identifica seus problemas como se apresenta como alguém capaz de resolvê-los. Ela tenta ajudar em todas as questões: no trabalho, na casa, com seus familiares, na sua rotina. Ela é uma verdadeira facilitadora da sua vida. O problema mal surge e ela já está lá, pronta para solucioná-lo. É o carro que quebrou, seu filho que ficou doente, o trabalho acumulado, o cano estourado, o mercado que precisa ser feito: ela é sua parceira em tudo e faz coisas que nunca ninguém fez para você. Precisa provar que é a melhor opção por um relacionamento. Você experimentará as situações mais românticas que já viveu e pode ganhar os melhores presentes e as melhores surpresas. Ela não precisa ser rica, porque dará um jeito de surpreender você de qualquer forma. Então, você vai pensar: “Essa pessoa é um presente de Deus”.


Além de demonstrar esse suposto amor por meio de ações, a pessoa te elogia, te apoia em todos os seus projetos, te acha o máximo, te coloca em um pedestal. Faz com que você se sinta a pessoa mais amada e especial do mundo. Ela usa frases como: “Nunca senti isso por ninguém”, “Nunca tinha amado nessa intensidade e tão rápido”, “Tenho certeza de que nosso amor é de outras vidas”, “Você é linda”, “Você é o cara mais bem-sucedido que conheço”, “Vou tratar você tão bem quanto merece e como ninguém nunca tratou”. Quem não gosta de se sentir assim? Elogios alimentam nosso ego e ajudam na nossa autoestima.


Vou te contar a história de Milene. Ela conheceu Carlos virtualmente. Conversaram por meses. Os assuntos e ideias batiam. Ela era espírita; ele não era, mas começou a ir ao centro espírita com ela. Ela estudava enologia; ele mandava tudo que lia sobre o tema para ela, mostrando-se interessado. Ela tinha um filho que ficou doente; ele se ofereceu para levar o menino ao médico. O carro dela quebrou; ele providenciou o conserto do veículo. Ele admirava seu trabalho e era fã de tudo o que ela fazia. Ele a elogiava 24 horas por dia e dizia que havia se apaixonado pela história de vida dela, e não só por sua beleza. Enviava flores, mandava cartas e escreveu três poemas no primeiro mês de namoro. Dizia que tinha largado a antiga namorada para viver esse romance. Falava que a conexão sexual deles era incomparável. Ele se esforçava para que ela tivesse um imenso prazer. Fazia planos para o futuro e dizia que não viveria mais sem ela. Afinal, segundo ele, ela era a mulher com quem sempre tinha sonhado.


Até que ele a conquistou! Que atire a primeira pedra quem não se apaixonaria por uma pessoa assim. Foi o início do relacionamento tóxico dos dois. Ele não começou sendo um cara abusivo, mas iniciou com jeito de “amor da vida” e acabou com uma grande destruição emocional. Mais à frente, vou contar para você como esse cenário mudou.


Quando uma relação começa com tamanha rapidez e intensidade, deve-se ter cuidado. No início, vocês estão apenas se conhecendo; precisam de tempo para se observar. Cada um precisa reconhecer se a outra pessoa lhe interessa de fato e se ela é quem diz ser. Uma pessoa tóxica geralmente quer assumir um compromisso mais sério logo e faz planos de casamento e filhos nos primeiros encontros. Em todo começo há uma projeção dos nossos desejos no outro, e muitas vezes não conseguimos enxergar como ele realmente é. Você já deve ter ouvido a música da Marília Mendonça em que ela diz: “Me apaixonei pelo que eu inventei de você”. Assim ocorre quando uma pessoa é tóxica: ela identifica as necessidades e projeções do outro que já existem e as usa a seu favor. Ela se mostra exatamente como o outro gostaria que ela fosse, e assim a conquista fica mais fácil.


O objetivo do bombardeio de amor é fazer com que você se sinta a pessoa mais maravilhosa e perfeita do mundo, afinal, com a ideia de que você encontrou a metade da laranja fica mais fácil te convencer a viver na bolha de amor, à parte do resto do mundo. Assim, cada vez mais, você vai se afastando das pessoas com quem convivia para viver esse amor “surreal”. Ao mesmo tempo, a forma como a pessoa tóxica é prestativa e faz tudo por você revela uma dinâmica para criar certa dependência dessas facilidades que ela traz para a sua vida. A realidade é que esse romance vicia e, durante todo o ciclo do relacionamento abusivo, você tentará voltar para a fase inicial de verdadeira lua de mel. Por isso, é preciso ter atenção já aos primeiros sinais. Claro que pode existir amor à primeira vista, mas a relação deve se desenvolver dentro de um ritmo saudável e gradual.


FASE DA PAIXÃO


Passada essa fase em que as duas pessoas estão se conhecendo, chegamos ao momento em que elas assumem que estão apaixonadas, e é quando parece que tudo flui. A vida fica mais colorida, sentimos um friozinho na barriga, temos uma ótima sensação quando pensamos na pessoa, os problemas parecem pequenos e agradecemos por sermos tão felizes e por termos encontrado alguém exatamente como idealizamos. Já ouviu dizer que a paixão nos torna tolos? Pois é, ela realmente é capaz de diminuir nosso discernimento.
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