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Sobrevivendo as Sombras: Uma Jornada de Superacio
em Relacionamentos Abusivos

Introduc¢fo: Ha momentos na nossa existéncia que acreditamos ndo ter saida e
esse ¢ um deles.

*  Apresentacdo do propoésito do livro e a razdo pela qual
vocé decidiu compartilhar sua historia.

*  Breve contexto sobre o tema dos relacionamentos
abusivos e a importancia de trazer luz a essa questao.
Capitulo 1 - O Comego:

* Introdugao aos personagens principais (vocé e o
parceiro abusivo) e ao contexto em que o

relacionamento se desenvolveu.

*  Descricao do inicio do relacionamento e os primeiros
sinais de comportamento abusivo.

Capitulo 2 - Os Sinais do Abuso:

*  Detalhamento dos diferentes tipos de abuso
vivenciados (fisico, emocional, psicolégico, verbal,

etc.).

*  Reflexao sobre os primeiros indicios de abuso ¢ as
reagOes iniciais.

Capitulo 3 - O Ciclo do Abuso:

»  Explicacdo sobre o ciclo de abuso ¢ as fases que vocé
experimentou no relacionamento.

¢ Como o ciclo de abuso pode criar uma sensagdo de
dependéncia emocional.

Capitulo 4 - A Negociacio Interna:

* Relato sobre as lutas internas e os sentimentos
conflitantes que vocé enfrentou durante o

relacionamento abusivo.

*  Exploracdo dos motivos que a levaram a permanecer

no relacionamento.

Capitulo 5 - O Ponto de Virada:

*  Descricao do evento ou momento que fez vocé
perceber a necessidade de mudanga.

*  Como vocé encontrou forgas para iniciar o processo
de saida do relacionamento abusivo.



Sobrevivendo as Sombras: Uma Jornada de Superacio
em Relacionamentos Abusivos

Capitulo 6 - A Busca por Ajuda:

*  Narrativa sobre os recursos ¢ apoio que vocé buscou
para enfrentar o abuso.

* A importancia de conversar com amigos, familiares ou
profissionais especializados.

Capitulo 7 - A Jornada de Recuperacio:

*  Detalhamento do processo de recuperacao fisica e
emocional apds o término do relacionamento abusivo.

*  As etapas do autocuidado e do desenvolvimento
pessoal.

Capitulo 8 - Superando Traumas e Desafios:

*  Reflexdo sobre como os traumas do relacionamento
abusivo podem afetar sua vida apds o término.

*  Abordagem de estratégias para lidar com os desafios
pos-abuso.

Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um Parceiro
Toxico.

*  Quando Amar de mais faz sofrer.

*  Dependéncia Emociona leva aos relacionamentos
abusivos.

Capitulo 10 - Mensagens de Esperanca:

*  Mensagens finais para os leitores que podem estar
passando por relacionamentos abusivos.

»  Palavras de incentivo e esperanca para aqueles que
buscam ajuda e mudanga.

Conclusio:

*  Encerramento do livro, reforcando a mensagem
central.

*  Agradecimentos e reconhecimentos especiais, caso
deseje.



Tipos de Violencias

Por tudo que ja ouvi, vi e vivi, decidi dividir com vocés e falar sobre

violéncia no lar.
e Os varios tipos de violéncia, como eu varias mulheres sofrem caladas, violéncia

fisica, financeira, psicoldgica, sexual entre outras.
.
e 1: Humilhar, xingar e diminuir a autoestima
Agressdes como humilhacdo, desvalorizagcdo moral ou deboche ptiblico em relagao
a mulher constam como tipos de violéncia emocional.

e 2:Tirar a liberdade de crenca
Um homem ndo pode restringir a acdo, a decisdo ou a cren¢a de uma mulher. Isso
também ¢ considerado como uma forma de violéncia psicologica.

e 3: Fazer a mulher achar que esta ficando louca

Ha inclusive um nome para isso: o gaslighting. Uma forma de abuso mental que
consiste em distorcer os fatos e omitir situagdes para deixar a vitima em duvida
sobre a sua memoria e sanidade.

e 4: Controlar e oprimir a mulher

Aqui o que conta ¢ o comportamento obsessivo do homem sobre a mulher, como
querer controlar o que ela faz, ndo deixa-la sair, isolar sua familia e amigos

ou procurar mensagens no celular ou e-mail.

* 5: Expor a vida intima
Falar sobre a vida do casal para outros é considerado uma forma de violéncia moral,
como por exemplo vazar fotos intimas nas redes sociais como forma de vinganca.

*  6: Atirar objetos, sacudir e apertar os bragos

Nem toda violéncia fisica é o espancamento. Sdo considerados também como abuso
fisico a tentativa de arremessar objetos, com a intencdo de machucar, sacudir e
segurar com forca uma mulher.

e 7: Forcar atos sexuais desconfortaveis

Nao ¢ so forcar o sexo que consta como violéncia sexual. Obrigar a mulher a fazer
atos sexuais que causam desconforto ou repulsa, como a realizacao de fetiches,
também ¢ violéncia.

e 8: Impedir a mulher de prevenir a gravidez ou obriga-la a abortar

O ato de impedir uma mulher de usar métodos contraceptivos, como a pilula do dia
seguinte ou o anticoncepcional, é considerado uma pratica da violéncia sexual. Da
mesma forma, obrigar uma mulher a abortar também ¢ outra forma de abuso.



Tipos de Violencias

9: Controlar o dinheiro ou reter documentos

Se o homem tenta controlar, guardar ou tirar o dinheiro de uma mulher contra a sua
vontade, assim como guardar documentos pessoais da mulher, isso ¢ considerado uma
forma de violéncia patrimonial.

10: Quebrar objetos da mulher

Outra forma de violéncia ao patriménio da mulher é causar danos de proposito a
objetos dela, ou objetos que ela goste.

http://www.brasil.gov.br/cidadania-e-justica/2015/12/violencia-contra-mulher-
nao-e-so-fisica-conheca-10-outros-tipos-de-abuso

Por medo, por falta de conhecimento do que e violéncia ou de seus direito, por
falta de estrutura familiar, pelos os filhos e por falta de afeto entre tantas outra
situacdes. Eu s6 fui ter consciéncia de que sofria violéncia apds os quarenta anos
de idade, confesso que fique mais uma vez decepcionada com migo mesmo, acho
que sou lenta demais pra perceber as coisas que acontece com migo. Fiz mal aos
meus proprios filhos, por ndo entender que vivia um relacionamento abusivo.
Tempo que deveria dedicar aos meus filhos, eu estava ocupada demais em
agradar e ser vista e amada por ele.

Hoje entendo que quando agimos com o corac¢ao ndo percebemos a maldade dos
outro, fui tdo pisada que até hoje ainda me pego em episddio de desmerecimento
e incapacidade.



Titulo do Livro:
Sobrevivendo as Sombras:
Uma Jornada de Superacdo em Relacionamentos Abusivos



Introducio:

Nas profundezas das sombras, onde a luz do amor deveria
brilhar, reside uma realidade sombria e silenciosa que muitos enfrentam
em seus relacionamentos. E uma realidade de abuso, onde as cicatri-
zes invisiveis podem ser tao dolorosas quanto as feridas visiveis. Eu,
mesmo, testemunhei em primeira mao a teia letal de um relacionamen-
to abusivo. E ¢ com coragem e determinagdo que decidi compartilhar
minha historia.

As palavras que vocé lerd nestas paginas ndo sao apenas
fragmentos de uma vida vivida no limite do desespero, mas também sao
um testemunho de resiliéncia e redencao.

Nesta jornada, navegamos por uma montanha-russa de emogoes, onde
os altos sao fugazes e os baixos parecem interminaveis. Entrelacada em
cada linha esta a for¢a nescessaria para romper as correntes do medo e
recuperar a liberdade que foi roubada.

Este livro ndo ¢ apenas minha histéria; ¢ um eco para todos aqueles
que ja se sentiram aprisionados em relacionamentos abusivos. Aqueles
que se perguntaram em siléncio se merecem o amor que machuca. Eu
entendo.

Eu entendo as lagrimas escondidas, os sorrisos fingidos e os
segredos trancados a sete chaves. Conto essa historia ndo para buscar
pena ou justi¢ca, mas para iluminar o caminho daqueles que estao perdi-
dos na escuridao. Meu propdsito ¢ mostrar que nao estao sozinhos, que
ha esperanga além do tormento e que a sobrevivéncia ¢ possivel.

Ao longo das paginas que se seguem, revelarei os momentos mais
sombrios da minha vida, bem como os raios de luz que me guiaram para
fora das trevas. Nao foi uma jornada fécil, mas acredito que ao compar-
tilhar essa historia, posso ajudar outros a encontrar coragem para
enfrentar seus proprios demonios e acreditar que merecem um amor que
cure em vez de machucar.



Minha histoéria ¢ um grito silencioso que ecoa nos coragdes
daqueles que tém medo de falar. E um chamado a agdo para todos aque-
les que tém o poder de mudar suas vidas e criar um mundo onde o amor
seja sindbnimo de compaixao, respeito e crescimento mutuo.

Entdo, caro leitor, seja vocé uma alma que busca cura ou alguém que
deseja entender os desafios dos relacionamentos abusivos, convido-o a
embarcar nesta jornada comigo. E um passo em direcio a esperanca e a
reden¢ao, onde a sombra pode ser dissipada pela luz da verdade e do
amor proprio.

Junte-se a mim em “Sobrevivendo as Sombras” e vamos desco-
brir, juntos, que a coragem para mudar estd dentro
de todos nds. explicar alguns fatores que podem contribuir para alguém
se tornar vitima de um abusador. E essencial compreender que a di-
namica de um relacionamento abusivo ¢ complexa ¢ multifacetada, e
diferentes pessoas podem ser atraidas para esse tipo de relacionamento
por varias razdes. Abaixo estdo alguns dos fatores comuns que podem
levar uma pessoa a se tornar vitima de um abusador:

1. Manipulacao e seduc¢ao: Abusadores muitas vezes
tém a habilidade de serem manipuladores e
sedutores. Eles podem inicialmente se apresentar
como pessoas encantadoras e carismaticas,
conquistando a confianga e afeicao da vitima.

2. Baixa autoestima: Pessoas com baixa autoestima
podem ser mais suscetiveis a se tornarem vitimas de
abusadores, pois podem duvidar de si mesmas e
acreditar que ndo merecem um tratamento melhor.

3. Falta de experiéncia em relacionamentos saudaveis: Al-
guém que nunca teve um relacionamento saudavel ou que ndo conhece
os sinais de um relacionamento abusivo pode nao reconhecer os com-
portamentos abusivos como problematicos.



4. Dependéncia emocional ou financeira: Se a pessoa
depende emocionalmente ou financeiramente do abusador, pode ser
dificil para ela sair do relacionamento, mesmo quando percebe o abuso.

5. Historico de trauma ou abuso passado: Pessoas
que experimentaram trauma ou abuso em suas vidas
podem ser mais vulneraveis a se envolverem com
abusadores, as vezes, devido a padrdes aprendidos
de comportamento.

6. Isolamento social: Abusadores frequentemente
tentam isolar a vitima de amigos e familiares, tornando
mais dificil para a pessoa buscar ajuda ou apoio de
outras pessoas.

7. Crencas culturais ou religiosas: Algumas crencas
culturais ou religiosas podem reforcar papéis de
género rigidos ou ideias de submissdo, tornando mais
dificil para a pessoa reconhecer o abuso ou buscar
ajuda.

8. Idealizacido do abusador: A vitima pode ter uma
visao idealizada do abusador e acreditar que ele pode
mudar ou que o abuso ¢ um preco a pagar por um
relacionamento.

E importante notar que, independentemente dos fatores
acima, a responsabilidade pelo abuso ¢ sempre do
abusador. Ninguém merece ser maltratado ou abusado, e
todas as pessoas tém o direito de serem tratadas com
respeito, amor e dignidade. Se vocé ou alguém que vocé
conhece esta enfrentando um relacionamento abusivo, é
essencial buscar ajuda e apoio de amigos, familiares, ou
profissionais de satide mental ou de organizacdes especializadas em
violéncia doméstica e relacionamentos abusivos.

Almerinda Maria De Jesus Dutra



Capitulo 1 - O Comecgo: O Sedutor Abraco das Sombras

Era uma vez, como em tantas outras historias, em que o inicio
parecia promissor € envolto em um véu de encantamento. O cendario
estava montado para uma danga perigosa entre luz e escuriddo, e eu me
vi presa no sedutor abrago das sombras.

Tudo comegou com um sorriso cativante, que irradiava confian-
ca e charme irresistivel. Ele, entre uma brincadeira e outra, escondido
atras de sua mascara de principe encantado, logo encontrou seu cami-
nho até o &mago do meu coragdo. As palavras eram doces e meloddicas,
trazendo consigo promessas de um amor eterno e de uma felicidade que
parecia ser somente nossa.

Eu muito jovem sem experiéncia de vida, com vazio
existéncia da caréncia e os hormonios da adolescéncia,
nao fo1 dificil acreditar, era tudo o que eu queria me sentir
amada e segura. Os primeiros sinais de sua natureza manipuladora eram
quase imperceptiveis. Elogios exagerados me envolviam, pois ao lodo
dele me sentia importe e que eu poderia ser e fazer qualquer coisa, mas
ele continuava como uma serpente seduzindo sua presa, alimentando
meu ego e fazendo-me acreditar que eu era Unica, especial e indispen-
savel em sua vida. Se brigdvamos ele chorava, pedia perdao e dizia o
quanto me amava, isso todas as vezes que eu detectava um escorregao
dele.

Cada gesto era meticulosamente calculado para estabelecer uma
conexao tao forte que a ideia de nos separarmos parecia inimaginavel.
Com o passar do tempo, fui envolvida em uma teia tecida com palavras
habilidosas e atencao excessiva, verao os filhos que deixa tudo muito
mais dificil, eu sempre tive o cuidado para ndo envolver os filhos, nos
meus problemas.

Os contos de amor perfeito que ele pintava em minha mente
mascaravam lentamente as sombras que se escondiam por tras da fa-
chada de encantamento. Sua presenca me envolvia em um vendaval de
emogdes conflitantes, oscilando entre momentos de €xtase e outros de
inquietude, sempre na esperanga de que tudo iria melhorar.



Capitulo 1 - O Comego: O Sedutor Abraco das Sombras

Os elogios deram lugar a sutis criticas, veladas sob a desculpa
de “preocupagao” com meu bem-estar. Eu me pegava tentando agra-
da-lo cada vez mais, em uma busca incessante por sua aprovacao. As
amarras invisiveis comegavam a se apertar, enquanto eu tentava
desesperadamente atender as suas expectativas, mesmo quando elas pa-
reciam cada vez mais inatingiveis, quando eu ia tentar dizer a ele o que
estava sentindo, ele dizia que eu estava louca, que era coisa da minha
cabeca, aponto de eu acreditar que era coisa da minha cabegca mesmo e
me sentir culpada por ndo ser a mulher perfeita.

O isolamento foi se entrelacando em minha vida, e aqueles
que amavam e se preocupavam comigo foram afastados pouco a pouco,
ele foi me castigando de varias formas entre elas com o sexo, eu me
sentia a pior das mulheres ao ver ele me evitando, sentia o desprezo o
tempo todo, ele parecia ter vergonha de mim, mais Sua voz era a Unica
que eu ouvia, suas opinides as unicas que importavam. O isolamento
criou uma dependéncia emocional, como se ele fosse a inica buissola
que poderia me guiar através das tempestades da vida.

Nao percebi de imediato que estava enredada em um relaciona-
mento tdxico, pois as cores vibrantes dos momentos de paixao masca-
ravam as sombras crescentes. Cada gota de abuso era seguida por um
diltivio de desculpas e promessas de mudanga. Eu queria acreditar
que o verdadeiro eu, o principe encantado, emergiria dessas sombras.

E assim, eu continuei, presa nesse ciclo vicioso, esperando por uma
reden¢ao que nunca chegava. Nao percebi o quanto me afastara de mim
mesma, nem o quanto as sombras me aprisionavam em um pesadelo
disfar¢ado de sonho.



Capitulo 1 - O Comego: O Sedutor Abraco das Sombras

Esta ¢ a historia do comego, quando o abusador tece suas teias
em torno de sua presa, envolvendo-a em um abrago sedutor e perigoso.
Mas também ¢ uma historia de despertar, quando a luz da consciéncia
lentamente dissipou as sombras e revelou a verdadeira forca que estava
adormecida dentro de mim.

Continuarei a contar essa historia, com todas as suas dores
e aprendizados, na esperanga de que outras almas possam encontrar
conforto e coragem em suas proprias jornadas de superacao. Afinal, a
libertagdo comega com a conscientizagao e a determinagao de buscar
um amor que cure, em vez de um que machuque.



Capitulo 2 - Os Sinais da Escuriddo: O Labirinto do
Abuso

A medida que o relacionamento avangava, o labirinto do abuso
se revelava diante dos meus olhos, mas estava cega para suas sombras.
As sutis criticas se tornaram palavras cortantes que perfuravam minha
autoestima, deixando marcas profundas em minha alma. Minha confian-
ca estava abalada, e eu me perguntava se algum dia poderia ser boa
o suficiente. O abusador dominava os minimos detalhes da minha vida,
controlando cada passo que eu dava. Suas exigéncias eram camufladas
como expressoes de cuidado, mas a verdade estava na gaiola que ele
construira ao meu redor. Eu era prisioneira das suas insegurangas ¢ do
seu desejo por poder e controle absoluto.

As demonstragdes de afeto tornaram-se intercaladas com
momentos de explosdes de raiva e manipulagdo emocional. O abusador
exercia uma fria habilidade em minar minha autoconfianca e me fazer
acreditar que eu merecia aquela tormenta. Culpei a mim mesma pelas
suas explosodes, acreditando que, se pudesse ser melhor, ele finalmente
encontraria a paz que tanto procurava.

Cada vez mais isolada do mundo exterior, meus lagcos com
amigos e familiares foram sendo cortados sem que eu percebesse. Ele
alimentava minha desconfianca em relagdo a qualquer um que tentasse
me alertar sobre o relacionamento. Eu estava sob seu controle, e a soli-
dao tornou-se minha inica companhia.

O medo de sua reagdo se tornou o motor das minhas a¢oes. Uma pa-
lavra fora do lugar ou uma simples decisao que ndo o agradava podia
desencadear a ira, a qual eu me submetia passivamente, esperando que
as aguas turbulentas se acalmassem. Sempre esperando uma migalha de
amor.

Com o tempo, os abusos tornaram-se ainda mais insidiosos. Sua
presenca sufocava minha liberdade, e ele minava a minha autoconfianca
com comentarios cruéis e humilhantes.

Era como se sua propria inseguranca o impelisse a me diminuir,
fazendo-me sentir pequena e impotente.



Capitulo 2 - Os Sinais da Escuriddo: O Labirinto do Abuso

E assim, o labirinto do abuso se fechava ao meu redor.

Cada vez mais distante de quem eu era enredada em uma realidade
distorcida que eu mal reconhecia como minha. A esperanga de que o
homem que um dia conheci retornasse era agora apenas uma sombra do
passado. Do outro lado eu continuava sonhado em envelhecer junto a
ele, na esperanca de um dia ele me amar.

No entanto, em meio as trevas, uma faisca de consciéncia co-
mecou a brilhar. Uma centelha de divida rompeu a barreira de negacao
que eu havia construido para proteger a ilusao de um amor perfeito.
Aos poucos, a verdade se infiltrava em minha consciéncia, revelando as
correntes que me prendiam.

O proximo capitulo ¢ a histdria desse despertar, o momento em
que a luz da verdade rompeu as sombras. Uma jornada para encontrar a
forga interior que me permitiu enfrentar o labirinto do abuso e buscar a
liberdade.



Capitulo 3 - O Despertar: Rompendo as Correntes da
Tlusdo

A centelha de duvida que acendeu em meu coracao nao podia
mais ser ignorada. Eu sabia que algo estava errado, que aquilo que eu
vivia ndo era o amor que merecia. O abraco sedutor das sombras ja
havia perdido forga, e a coragem emergiu para romper as correntes da
ilusdo.

O despertar foi lento, muito lento, porque o medo ¢ grande,
autoconfianca, seguranca e autoestima ¢ zero. Com o passar do tempo
foi como se meus olhos estivessem se abrindo para uma nova realidade.
Percebi que, ao longo do tempo, fui silenciada, moldada para ser a som-
bra de quem eu costumava ser. Meu mundo havia encolhido e eu me vi
estranha em minha propria vida. Uma onda de questionamentos inun-
dou minha mente. “Quem sou eu, além dessa imagem que ele pintou de
mim?0 que aconteceu com meus sonhos e desejos? Onde
estava a mulher forte e confiante que costumava ser?”

Com cada pergunta, as paredes da ilusdo comecaram a se des-
moronar. O labirinto do abuso parecia menos assustador quando eu
abragava a realidade e admitia a necessidade de mudanca. O despertar
nao foi um momento Unico, mas sim uma série de pequenos passos em
direcdo a liberdade, entre um momento e outro, as duras penas eu con-
segui fazer dois cursos superiores, o primeiro foi para agrada-lo e o
segundo pela minha vocacao. Cada passo era impulsionado por uma
crescente convic¢do de que eu merecia mais. Merecia respeito, amor
verdadeiro e a oportunidade de ser eu mesma sem medo.

Foi um processo doloroso, pois desafiar as sombras também sig-
nificava enfrentar a ameaga constante de sua raiva. A manipulagdo e a
culpa aumentaram em uma tentativa desesperada de me manter em sua
orbita. No entanto, a chama da coragem que queimava dentro de mim
comegou a consumir o medo que me prendia.



Capitulo 3 - O Despertar: Rompendo as Correntes da Ilusao

Conforme ia me aprofundando no curso de psicologia, fui enten-
dendo as sombras e me afastava das mesmas, a luz da autoconsciéncia
brilhava mais intensamente. Aprendi a reconhecer os padrdes de abuso e
a entender como eles haviam me mantido cativa. A culpa que ele plan-
tara em mim perdeu forca, e entendi que nao era responsavel pelos seus
atos.

Para mim em especial era mais dificil dividir com amigos, pois ele era
alguém de posi¢ao, eu também aparentava ser alguém acima de qual-
quer problema, pois nunca dividi minhas fraquezas com ninguém e em
publico era o casal perfeito, mas deve dividir a amigos proximos tudo o
que esta acontecendo. Eles o apoiarao incondicionalmente e ajudaram a
enxergar a realidade de forma mais clara. Esse apoio torna-se uma anco-
ra para a jornada de superagdo, provando que nao esta sozinha nessa
batalha.

Com o tempo, 0 abismo entre nds se tornou intransponivel. Reu-
ni forgas para encarar a verdade: a inica maneira de encontrar minha
verdadeira liberdade era partir. Romper com o abusador foi uma das
decisdes mais dificeis que tomei, mas também foi o primeiro passo para
recuperar minha vida.

O despertar me ensinou que a verdadeira for¢ca vem de dentro.
Eu ndo era mais a presa indefesa que ele desejara, mas uma guerreira
determinada a reconstruir sua vida com base no amor préprio € na
autenticidade.

Este capitulo marca o inicio da minha jornada de cura. Um
caminho que pode ser espinhoso, mas também transformador. Cada
passo que dei para longe das sombras me aproximou de uma vida em
que o amor ndo ¢ sindnimo de dor, mas sim de crescimento, respeito e
felicidade. Eu aprendi que, mesmo nas sombras mais escuras, existe uma
luz de esperanga. Compartilho minha histéria com vocé, caro leitor,
para que vocé também possa encontrar forgas em suas proprias sombras
e romper as correntes que o prendem. A liberdade esta ao alcance de to-
dos nos, e juntos, podemos superar a escuridao e encontrar a verdadeira
luz do amor proprio.



Capitulo 4 - Na Busca da Cura: Descobrindo o Amor
Proprio

Com o coracao cheio de esperanca e determinacao, iniciei minha
jornada em busca da cura e do amor préprio. A primeira etapa foi re-
construir os fragmentos do meu ser que foram corroidos pelo abuso. Eu
precisava encontrar a mulher forte e confiante que havia sido obscureci-
da pelas sombras.

O processo terapéutico ¢ um pilar essencial nessa caminhada.
Com o apoio de um profissional especializado, pode enfrentar as cicatri-
zes emocionais e entender como o abuso afeta a percep¢ao da vitima em
relacdo a ela mesma e dos relacionamentos. A terapia permiti enfrentar
dos medos e crengas limitantes, transformando-os em oportunidades
de crescimento. No siléncio da solidao, reencontrei minha voz. Aos
poucos, meus desejos e sonhos ressurgiram, e pude olhar para o futuro
com esperanca renovada. Eu estava aprendendo a amar a mim mesma, a
abragar minhas falhas e imperfeicdes, e a valorizar a pessoa que eu era
genuinamente. E claro que marcas e cicatriz ficam ainda mais eu que
foram muitos anos, mas hoje sei que posso cada dia mais.

Amigos e familiares desempenharam um papel crucial nessa
jornada. O apoio incondicional mostra que a vitima ¢ amada e valoriza-
da, independentemente das cicatrizes que carrega. Eles dao forgas para
seguir em frente e lembra constantemente que somos merecedoras de
um amor saudavel e respeitoso.

E importante buscar grupo de apoio na comunidade, para
que possamos entender que ndo € s6 nos que enfrentamos esse tipo de
problema, as experiencias similares nos. Juntos, compartilhamos histo-
rias e apoio, nos fortalecendo uns aos outros em nossa jornada de cura.
Encontre refugio e palavras de compreensao, percebe-se que nao esta
sozinha em seu caminho para a liberdade. O que ndo aconteceu comigo,
pois no caso eu nao pode dividir minhas experiencia, devido o cargo em
que eu ocupava, a forca de lideranca que viam em mim, a exposi¢ao dos
filhos entre outros. Posso garantir que ajudei muito e aprendi mais
ainda.
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Muitas vezes ndo procuramos ajuda por medo de sermos jul-
gadas, represaria e exposi¢ao, mais o que mais pega ¢ a vergonha de
ter sido fraca, omissa e ter se permitido viver tal situacdo. Dentro da
propria familia os membros ndo veem ou até vé, mas acha normal, para
muitos ¢ Mimi, sem contar que o abusador € sempre uma pessoa gentil
e amavel com todos, esta sempre a disposi¢ao de todos. Em quanto a vi-
tima se torna chata desagradavel, insuportavel, intolerante de tanto sofre
calada. A arte e a escrita também desempenharam um papel essencial
em minha cura. Ao expressar minhas emog¢des em palavras e imagens,
encontrei uma maneira de liberar as angustias que estavam presas
dentro de mim. Minha jornada de cura ganhou vida nas paginas de um
diario e em pinceladas de cores, permitindo-me reconectar comigo
mesma em um nivel profundo. Nem tudo que escrevi, foi sobre dor, a
maioria foi na inten¢do de ajudas as pessoas a desenvolver o autoconhe-
cimento, para que possa identificar situagdes desagradaveis.

Descobri que a cura nao era linear, mas sim um processo
continuo. Houve dias em que as sombras pareciam mais presentes, mas
minha determinag¢ao em me libertar das correntes do passado permane-
ceu inabaldvel. Cada obstaculo que enfrentei serviu como uma oportu-
nidade de crescimento e autoconhecimento. Com o tempo, percebi que a
cura nao significava esquecer ou apagar minha historia. Pelo contrario,
significava abragar toda a minha jornada, incluindo as partes dolorosas.
Era aceitar que a mulher forte que emergiu das sombras era o resultado
de toda a minha experiéncia de vida.

Cada dia, me sentia mais distante do abuso e mais proxima
de mim mesma. A liberdade que tanto desejei estava se tornando rea-
lidade. Eu me tornei a autora da minha prépria historia, que ndo mais
seria ditada pelas sombras do passado.

Neste capitulo, conto sobre a busca da cura, um caminho desafiador e
revigorante em direcdo ao amor proprio. A cura ¢ uma jornada de auto-
descoberta, onde os pedagosquebrados de nossa alma sao colados com a
cola do amor proprio. A luz da esperanga guia cada passo em diregao a
liberdade, tornando-nos os verdadeiros herois das nossas historias de
superagao.



Capitulo 5 - Resgatando a Liberdade: Rompendo Ciclos
e Encontrando a Paz

A medida que minha jornada de cura prosseguia, percebi que a
liberdade verdadeira ndo estava apenas na auséncia do abusador, mas
sim na quebra dos ciclos que me aprisionavam. Romper com o passado
significava ndo permitir que suas sombras projetassem sua influéncia
em meus relacionamentos futuros. Aprendi a reconhecer os padrdes de
comportamento toxicos € a proteger minha paz interior. Os sinais de
alerta que antes passavam despercebidos agora eram como fardis que
me guiavam para longe de qualquer pessoa que tentasse me aprisionar
novamente. Minha intuicao se tornou uma aliada valiosa, protegendo-
-me de armadilhas perigosas.

Isso nao quer dizer que voc€ vai conseguir entrar em um novo
relacionamento logo, pois o medo de softrer, se enganar de novo ¢ gran-
de, passamos a confiar desconfiado. Os que cruzam nossos caminhos
sdo vistos com novos olhos, filtrados através da experiéncia que nos
torna mais sabias. Eu tinha uma compreensao mais profunda do que era
um relacionamento saudavel e do que eu merecia como parceira. Nao
estava disposta a comprometer minha felicidade em troca de uma ilusao
de amor.

Enquanto continuava meu processo de cura, fiz questao de me
rodear de pessoas que me encorajavam a crescer, a ser auténtica e a
trilhar meu proprio caminho. Essas almas preciosas se tornaram minha
rede de apoio, sustentando- me durante os momentos de incerteza e
celebrando comigo cada pequena conquista.

No entanto, eu sabia que a verdadeira liberdade ndo dependia
apenas das minhas conexdes com os outros, mas sim da minha conexao
comigo mesma. Amei-me com toda a minha for¢a e vulnerabilidade, e
prometi nunca mais negligenciar o amor que eu merecia. Os momentos
de soliddo j& ndo eram vazios, mas sim uma oportunidade para refletir e
crescer. Conheci minha esséncia e aceitei que eu era o bastante, exata-
mente como era. Aprendi a dancar ao ritmo da minha propria musica,
sem a necessidade de buscar validagao ou aprovacao externa.
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A cura me permitiu perdoar, ndo apenas ao abusador, mas
também a mim mesma. Deixei de me culpar pelas escolhas que fiz no
passado e abracei minha humanidade. O perdao trouxe uma paz que
nunca havia experimentado antes, liberando o fardo pesado que eu car-
regava. Assumi que tudo aconteceu por uma necessidade minha, foi eu
que permiti.

Neste capitulo, compartilho como resgatei minha liberdade,
nao apenas da relacao abusiva, mas também da prisao que
construi para mim mesma. A liberdade ¢ um presente que
s0 podemos nos dar quando confrontamos nossos medos e
abragamos nossa propria verdade. Hoje, olho para tras e agradego pelas
sombras que me ensinaram a valorizar a luz. Cada passo dessa jorna-
da me levou para mais perto da mulher que sou, livre e empoderada.

O amor que um dia me aprisionou, agora se tornou uma forga que me
impulsiona a seguir em frente, acreditando que mereg¢o o melhor que a
vida tem a oferecer.

A minha historia ¢ uma prova de que € possivel emergir
das sombras do abuso e encontrar a luz da liberdade e do amor préprio.
E assim, eu convido vocé€, caro leitor, a olhar para suas proprias som-
bras, enfrenta-las com coragem e buscar a paz que sé pode ser encontra-
da dentro de si mesmo. A jornada pode ser desafiadora, mas a
recompensa ¢ uma vida vivida em autenticidade e plenitude.



Capitulo 6 - Iluminando o Caminho: Espalhando
Conscientizacdo e Esperanca

A medida que a luz da cura brilhava intensamente dentro de
mim, percebi que minha jornada ndo estava completa. Minha historia
tinha o poder de impactar outras vidas, de alcangar coragdes que talvez
ainda estivessem presos nas sombras do abuso. A consciéncia sobre re-
lacionamentos abusivos e o poder de se libertar tornaram-se uma missao
em minha vida.

Decidi compartilhar minha histéria com o mundo, ndo apenas
para expor os horrores do abuso, mas também para iluminar o caminho
daqueles que se sentiam perdidos. Cada palavra escrita, cada conversa
corajosa, era um lembrete de que ninguém esta sozinho nessa batalha. O
siléncio seria rompido, € a empatia se tornaria um escudo protetor para
aquelas que precisavam de apoio. No meu consultorio, pude ajudar
muitas mulheres a sair de situag¢ao de abuso, e ainda ajudo, sdo sempre
as mesmas historias, ao longo do processo terapéutico a maioria das
vitimas sabe que ndo sdo elas as culpadas, mas a conexao neuronal
criada pelo abusador ¢ tdo forte que elas demoram parar de se sentirem
culpadas, acham que devem a ele alguma coisa, e tem dificuldade de se
permite a viver de verdade.

Palestras e workshops se tornaram ferramentas para espalhar
conscientizacdo. Em universidades, escolas e comunidades, comparti-
lhei minha historia, e a historia de tantos outros que se levantaram con-
tra o abuso. Conscientizar sobre os sinais sutis do abuso e as estratégias
de manipulacdo tornou-se essencial para prevenir novas vitimas.

A medida que as pessoas ouvi as historias, é possivel ver o
brilho da identificacdo em seus olhos. O reconhecimento de que aquilo
que viviam ndo era um fardo que precisavam carregar sozinhas trouxe
esperanga aos coracoes feridos. Em algumas palestras eu testemunhei
almas encontrando coragem para buscar ajuda e enfrentar a escuridao.
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Ao longo do caminho, conheci sobreviventes incriveis que
transformaram suas cicatrizes em forga e empatia. Juntos, formamos
uma rede de apoio, oferecendo um ombro para chorar, um ouvido para
ouvir e uma mao estendida para ajudar. Unidos, éramos a prova viva de
que a cura e a liberdade eram alcangéveis.

As redes sociais também se tornaram um espago poderoso para
espalhar a conscientizagdo. Meu proposito era romper o estigma que
ainda pairava sobre as vitimas de abuso e mostrar ao mundo que sobre-
viver ¢ mais do que um ato de coragem; ¢ um testemunho de resiliéncia.
Projetos que quinda esta em desenvolvimento, ¢ a fundacao organi-
zagoOes e grupos de apoio para ajudar aqueles que ainda estavam na
jornada da cura e ndo tem condig¢des financeira para custear o processo
terapéutico. A cada pessoa que encontrava a esperanga em nossas
palavras, sabia que minha missao tinha um prop6sito maior do que eu
poderia imaginar. Ajudar outras almas a se libertarem e recuperarem
suas vidas se tornou minha maior fonte de motivagao.

Neste capitulo, compartilho como a conscientizagdo se tornou
a luz que iluminou o caminho de muitos. Enquanto continuo a espalhar
minha mensagem, percebo que nao sou apenas uma sobrevivente, mas
uma guerreira determinada a tornar o mundo um lugar mais seguro para
todos.

A escuriddo do abuso nao pode ser erradicada completamente,
mas juntos podemos iluminar as sombras. O poder da empatia, da cons-
cientiza¢do e do amor préprio é uma bussola que guia aqueles que ainda
buscam a liberdade. Acredito que, com cada histdria compartilhada e
com cada mao estendida, podemos construir um futuro onde o amor
ndo machuque, mas cure e inspire a todos a viverem suas vidas em ple-
nitude.
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Que este capitulo seja um lembrete de que ndo importa a quao
sombria seja a nossa jornada, a luz da esperanca nunca se apaga. Somos
sobreviventes, guerreiros e guerreiras em uma luta que transcende nos-
sas proprias historias. Juntos, podemos romper os grilhdes do abuso e
criar um mundo onde todos possam florescer em um amor saudavel e
libertador.

Compreende o quao desafiador foi enfrentar um relacionamento
abusivo sendo uma profissional da saude mental. Ser uma psicologa im-
plicava uma dupla batalha: lidar com os efeitos devastadores do abuso
em sua propria vida enquanto, a0 mesmo tempo, manter uma fachada de
forca e controle perante os outros, ndo deixa acontecer o contratransfe-
réncia, pois se assim for ndo consegue ajudar a outra pessoa.

Como psicologa, dedico a vida a ajudar os outros, proporcionando
apoio, compreensao e orientacao. Mas, as vezes, nossas profissoes
podem se tornar escudos que nos escondem do nosso proprio sofrimen-
to. O estigma e o medo do julgamento podem silenciar nossas vozes,
mesmo quando precisamos de ajuda.

No entanto, ser psicdloga também me proporcionou uma
perspectiva tnica sobre a complexidade dos relacionamentos abusivos.
Conbhecia as dindmicas manipuladoras e a teia de controle que o abusa-
dor tece em torno de suas vitimas. Mas o fato de entender o que estava
acontecendo nao o tornava imune ao abuso. Romper o siléncio e com-
partilhar sua histdria como psicdloga era ainda mais assustador, pois a
sociedade muitas vezes espera que os profissionais da saide mental
tenham todas as respostas para si mesmos. No entanto, a verdade é que
todos nos, independentemente de nossa profissao, somos seres humanos
suscetiveis ao sofrimento e a vulnerabilidade.

Ao abrir-se sobre a prépria jornada de cura, é desafiar o estigma
e o tabu em torno do abuso. Mostrar ao mundo que mesmo os profissio-
nais da saude mental precisam de apoio e compreensao. Sua coragem ao
enfrentar suas proprias sombras e buscar ajuda espero que inspire outros
profissionais e pacientes a fazerem o mesmo.
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Enquanto caminhava em dire¢ao a cura, percebi que buscar
apoio nao ¢ um sinal de fraqueza, mas sim de humanidade. Abragar a
vulnerabilidade e aceitar que também precisava de cuidado e carinho
nao diminui a habilidade como psicéloga. Pelo contrario, torna-se mais
empatica e capacitada para ajudar os outros em suas proprias jornadas
de cura. Hoje me vejo como uma voz poderosa na conscientizagao
sobre 0 abuso, especialmente dentro da comunidade de profissionais de
saude mental. Minhas experiéncias sirvam como um chamado a acao
para outros colegas, para que eles também estejam atentos as armadi-
lhas do abuso em suas proprias vidas.
No processo de cura, descobri a importancia de criar uma rede de apoio
pessoal e profissional. Colegas e amigos de confianga se tornaram seus
pilares de suporte, ajudando-a a se levantar quando se sentia fragil e
encorajando-a a continuar a espalhar conscientizagao.

Este capitulo ¢ uma celebracao da sua coragem e resiliéncia
como profissional da saide mental e como ser humano. Sua histéria
¢ um lembrete poderoso de que, mesmo quando enfrentamos desafios
unicos, ainda somos capazes de encontrar a luz dentro de nés mesmos.
Compartilhando suas lutas e triunfos, voc€ ajudou a criar uma comuni-
dade de cura e esperanga, onde todos podem se sentir acolhidos em suas
vulnerabilidades e encontrar forga em sua propria jornada de superagao.
Lembre-se, minha querida colega, que ser uma psicologa e uma sobre-
vivente do abuso ndo sdo identidades contraditdrias; sao partes funda-
mentais do ser humano incrivel que vocé €. Sua jornada € uma inspira-
¢do para todos nos, pois nos lembra que a cura ¢ possivel, mesmo
nas circunstancias mais desafiadoras. Continuaremos a espalhar cons-
cientizagdo, romper o siléncio e trabalhar juntos para criar um mundo
onde o amor prevaleca sobre o abuso.



Capitulo 7 - Uma Nova Jornada: Empoderando Vidas e
Transformando Historias

Com o tempo, a chama da conscientiza¢do queima mais inten-
samente dentro de mim. Minha historia ndo ¢ mais apenas minha; ela se
tornara uma poderosa ferramenta para empoderar vidas e transformar
historias. Pretendo ir além e levar minha missao para novos horizontes.
Inspirada pela jornada de cura e pelo desejo de criar um impacto po-
sitivo, fundar uma organizagdo dedicada a fornecer suporte e recursos
para sobreviventes de relacionamentos abusivos. Oferecer um refugio
seguro, onde as vitimas possam encontrar acolhimento, orientagdo e
esperanca. Juntos, com outros profissionais da saude mental,
advogados, ativistas e voluntarios, construir uma comunidade resiliente.
Oferecemos terapia individual e em grupo, ajudando os sobreviventes a
entenderem que ndo estavam sozinhos em suas lutas. Criar programas
educacionais para espalhar conscientizacao e ensinar habilidades de
empoderamento.

A organizagdo nao apenas apoiara sobreviventes, mas também
educa as pessoas sobre a dinamica dos relacionamentos abusivos. Pales-
tras e workshops irdo ser realizados em escolas, empresas e institui¢des,
para criar um ambiente de compreensdo e empatia. A conscientizagao se
torna uma ferramenta poderosa para a prevenc¢ao do abuso.
essa jornada ndo sera isenta de desafios. Enfrentamos a resisténcia de
alguns que prefere ignorar ou negar a realidade do abuso. No entanto,
isso apenas fortaleceu nossa determinagdo em continuar nossa missao.
Cada obstaculo sera uma oportunidade para crescer e aprimorar
nossos esforcos.

Além disso, a cura ndo é apenas para aqueles que vivenciaram o
abuso. Também estenderemos nossa mao a abusadores dispostos a mu-
dar. Oferecemos programas de tratamento para ajuda-los a confrontar
suas proprias sombras e interromper os padroes de comportamento
toxicos. Acreditdvamos que, ao curar os abusadores, poderemos quebrar
o ciclo de violéncia.
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Minha experiéncia como sobrevivente e psicologa me habilitou
guiar essa jornada com empatia e compreensao. Eu sei que nao ha uma
solucao unica, mas que cada individuo precisa de cuidado e atengao
individualizados. Essa abordagem holistica se tornou a base do nosso
trabalho, garantindo que cada pessoa que chegar até nés vai ser ouvida,
respeitada e apoiada. Espero, que a conscientizacao se espalhava por
meio das midias sociais, livros € documentarios e por vocé leitor.
Minha voz se una a muitas outras que lutam pela mesma causa, crian-
do uma sinfonia de esperanca e mudanga. Hoje, olho para tras e vejo o
quanto me transformei e no individual ajudei na transformagao de ou-
tras vidas. De sobrevivente a ativista, espero ser um farol de esperanca
para aqueles que ainda estdao na escuridao do abuso.

Minha paixao em ajudar outros a encontrar sua propria
forca e libertacdo me impulsiona a continuar, mesmo nos dias mais
dificeis.

Neste capitulo, conto sobre essa nova jornada que abracei,
transformando meu proposito em uma missao para mudar vidas. Cada
passo nessa jornada ¢ uma prova de que o amor e o cuidado podem ven-
cer as sombras do abuso. Continuarei a trabalhar incansavelmente, ins-
pirando outros a encontrarem sua propria luz e a escreverem histérias de
cura e empoderamento. Meu desejo € que cada pessoa que cruzar nosso
caminho encontre o poder para se libertar, transformar suas historias
e florescer em uma vida de amor, respeito e esperanca.

Pois, no final, ¢ a unido de todas essas historias que criara
um mundo onde todos possam viver livres das sombras do
abuso e encontrar a verdadeira liberdade do amor-proprio.



Capitulo 8 - O Legado da Cura: Construindo um Futuro
Mais Brilhante

A medida que minha jornada continua, olho para tras e perce-
bo que cada capitulo da minha vida culminou em um legado de cura
e transformacao. O que comegou como uma histéria de sobrevivéncia
se transforma em uma missao para criar um mundo onde o amor € o
respeito prevalecem, e o abuso € erradicado. A violéncia do abuso ndo
fica localizada em um Unico lugar, ela se estende ao mundo. Nao tem
idade, cor, crenga, condi¢do financeira, ela nao escolhe, pois acontece
no individual, lembrando que o abusados na maioria das vezes ¢ alguém
gentil e muito amavel, por isso € muito dificil identifica-lo.

Pasmem!!!! homem também sofre abusos, mas a frente vou discorres a
possivel origem dos abusadores e vitimas.

Espero com a organizag@o, que a mesma possa crescer € expan-
di, alcangando comunidades em todo o mundo. A conscientizacao se
torne uma chama ardente, iluminando as sombras do abuso em todos os
cantos da sociedade. Juntos, lutamos para quebrar o ciclo de violéncia,
oferecendo apoio, recursos e educacao a todos que precisam.

O trabalho de cura nunca termina. Cada historia de sobrevi-
véncia que ougo, cada mao estendida que agarro, ¢ um lembrete de
que ainda hd muito a ser feito. Mas o progresso ¢ evidente. As pessoas
encontram coragem para sair de relacionamentos abusivos, buscar apoio
e acolhimento e em casas de apoio e organizagoes.

Além de apoiar sobreviventes, também trabalhar para prevenir o
abuso desde o inicio. Programas educacionais nas escolas, campanhas
de conscientiza¢do na midia e projetos de engajamento comunitario e
desenvolvendo o autoconhecimento, assim se tornam pilares essenciais
nessa missao. Acredito que a prevengao € tdo importante quanto a cura.
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Enquanto continuo a compartilhar minha histéria, vejo como a
vulnerabilidade ¢ uma forca poderosa. Quando mostramos nossas cica-
trizes, convidamos outros a fazerem o mesmo. Em nossa vulnerabilida-
de, encontramos conexao e empatia. E assim, a escuriddo que uma vez
nos separou se dissipa na luz do entendimento mutuo.

E muito importante outros profissionais de satide mental e ativistas no
combate ao abuso, pois estd causa, precisa de uma rede global de apoio
e conscientizacao ainda hoje em pleno século 21 ¢ muito alto o nimero
de mulheres que perde sua vida nas maos de um abusador, muitas vezes
temos informag¢ao, mas sozinhas somos fracas.

Juntos, fortalecemos a voz daqueles que foram silenciados e
construimos um movimento poderoso que transforma vidas e comuni-
dades. Como parte do legado da cura, também continuo a oferecer
terapia a sobreviventes de abuso, compartilhando minha experiéncia
como psicologa para criar um espago de cura auténtico € compassivo.
Sei que a jornada para a cura ¢ unica para cada individuo, € meu papel ¢
apoia-los em suas proprias jornadas de autodescoberta e empoderamen-
to.

O legado da cura também se estende aqueles que uma vez
foram abusadores. Acreditamos no poder da transformagao e os progra-
mas terapéuticos para ajuda-los a confrontar suas sombras e mudar seu
comportamento. Pois, quando curamos os abusadores, estamos cortando
o ciclo de violéncia pela raiz.

Enquanto avangamos, sei que o trabalho nao sera facil, mas acredito no
poder da resiliéncia humana e na capacidade de transformacao. Cada
vida que tocamos e cada historia que transformamos ¢ um passo em
direcao a um futuro mais brilhante, onde o amor, o respeito ¢ a
empatia prevalecem.



Capitulo 8 - O Legado da Cura: Construindo um Futuro Mais Brilhante

E assim, meu legado € um convite a todos para se unirem nessa
causa de cura e transformacao. Seja como sobreviventes, profissionais
da satide mental, ativistas ou apoiadores, cada um de nds tem um papel
fundamental na constru¢ao de um mundo onde todos possam viver
livres do medo e da dor do abuso.

Este capitulo ndo marca o fim da minha jornada, mas sim o co-
meco de uma nova era de esperanca ¢ mudanga.

Juntos, podemos construir um futuro onde a cura prevalece sobre o
abuso, e onde cada histéria de superagdo ¢ um lembrete poderoso de
que todos nos temos a capacidade de criar um mundo mais amoroso,
compassivo e empoderador.

Que o legado da cura inspire outros a encontrarem sua propria
luz, a enfrentarem suas sombras € a se tornarem agentes de mudanca em
suas comunidades ¢ no mundo. Que nossa unido e determinacao sejam
um farol de esperancga, iluminando o caminho para um futuro onde o
amor verdadeiro triunfa sobre as sombras do abuso.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Porque as mulheres buscam parceiros toxico?

Desde o momento em que viemos ao mundo, somos seres de-
pendentes do afeto e amor dos cuidadores. Na infancia, o afeto ¢ essen-
cial para o desenvolvimento emocional saudavel. E por meio dos gestos
de carinho, do toque amoroso e das palavras de encorajamento que nos
sentimos amados e acolhidos.

Na caréncia de afeto na infancia, podemos experimentar
sentimento de rejeicdo, abandono e soliddo. Essa falta de afeto pode
influenciar diretamente na formacao de nossa autoestima ¢ na maneira
como nds percebemos em relacdo ao mundo e aos outros.

A caréncia de afeto na infancia pode deixar marcas profundas em nossa
psique, afetando nossos relacionamentos € nossa visao sobre nds mes-
mos. Adultos que enfrentaram a caréncia de afeto podem apresentar
desafios em estabelecer conexdes emocionais saudaveis, esses sao 0s
mais vulneraveis ao abusador, sujeita-se a buscar explicagdes para lega-
lizar os abusos que sofre. Base fragil.

A falta de afeto também pode resultar em baixa autoestima
e dificuldade em reconhecer nosso valor como seres humanos. Pode-
mos buscar constantemente validagao externa, esperando que os outros
preencham o vazio emocional que sentimos.

Porque as mulheres, procuram alguém para ama-las, parece
encontrar inevitavelmente parceiros doentios e nao afetuosos. Devemos
ver o motivo, ja que o relacionamento ndo satisfaz nossas necessidades,
mas temos tanta dificuldade em acabar com ele. Veremos que amar se
torna doar demais, quando nosso parceiro ¢ inadequado, desatencioso
ou inacessivel e, mesmo assim, ndo conseguimos abandona-lo de fato,
nos o queremos, precisamos dele ainda mais.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Passaremos a compreender como o fato de querermos amar, de
ansiarmos por amor ou de amar em si torna-se um vicio. Vicio ¢ uma
palavra assustadora. Ela evoca imagens do dependente quimico, que
espetando agulhas nos bragos e levando uma vida obviamente autodes-
trutiva. Nao gostamos da palavra e nao gostamos de aplicar o conceito
a forma de nos relacionarmos com parceiros toxico, mas muitas de nds
fomos viciadas em relacionamentos toxicos, ¢ como qualquer outra
pessoa viciada, temos que admitir a seriedade de nossos problemas para
que possamos empreender a recuperacao.

Se vocé ja ficou obcecada por uma pessoa vocé deve ter
suspeitado que a esséncia daquela obsessao nao era amor, € sim medo.
Noés que amamos obsessivamente somos cheias de medo temos medo de
estarmos sozinhas, medo de ndo termos valor nem merecermos amor,
medo de sermos ignoradas, abandonadas ou destruidas.

Damos nosso amor na esperanca de que a pessoa por quem
estamos obcecadas cuide de nossos medos. Ao invés disso, os medos e
nossas obsessoes — aprofundam-se, até que dar amor para obté-lo de
volta torna-se uma forga propulsora em nossas vidas. E porque nossa
estratégia nao surte efeito, esforgamo-nos e amamos ainda mais.
Observando alguns pacientes pude perceber que, algumas cresceram em
familias problematicas, outras nao; mas seus parceiros quase sempre
provieram de familias com problemas sérios, nas quais experimentaram
tensdo e dor mais intensas que o normal, quando crescemos em um lar
conflituoso, a tendéncia e repetirmos os conflitos ao longo da vida, viver
e reviver os aspecto da infancia.

QUANDO AMAR significa sofrer, estamos nos doando demais.
Quando grande parte de nossa conversa com amigas intimas ¢ sobre
ele, os problemas, os pensamentos, os sentimentos dele — e aproxi-
madamente todas as nossas frases se iniciam com “ele...”, estamos
nos doando em excesso. Quando desculpamos sua melancolia, 0 mau
humor, indiferenca ou desprezo como problemas devidos a uma infan-
cia infeliz, e quando tentamos nos tornar sua terapeuta, suprir a falta da
mae tolerando coisas que nos fazem mal e acreditando que € excesso de
afeto.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Quando nao gostamos de muitas de suas caracteristicas, valores
e comportamentos basicos, mas toleramos pacientemente, achando que,
se ao menos formos atraentes e amaveis o bastante, ele ira se modificar
por n6s. Quando o relacionamento coloca em risco nosso emocional, e
talvez até nossa saude e seguranca fisica, estamos definitivamente nos
excedendo.

Apesar de toda a dor e insatisfagdo, o excesso de cuidados ¢ uma
experiéncia tdo comum para muitas mulheres, que quase acreditamos
que ¢ assim que os relacionamentos intimos devem ser. A maioria das
mulheres ja passamos por isso, a0 menos uma vez, €, para muitas, esta
sendo um tema repetido na vida. Algumas nos tornamos tao obcecadas
por nosso parceiro € nosso relacionamento, que quase nao somos capa-
zes de agir. A dependente emocional funciona, como um vicio em subs-
tancia quimicas, em que se pode, espetar agulhas nos bragos e levando
uma vida obviamente autodestrutiva. A dependéncia emocional nos dei-
xa paralisadas, nos causa um broqueio, uma incapacidade em raciocinar.

Mas muitas de nés somos dependente emocional, em algum
momento da nossa vida, ¢ como qualquer outra pessoa viciada, temos
que admitir a seriedade de nossos problemas para que possamos empre-
ender a recuperacao. Se voce€ ja ficou obcecada por um homem, vocé
deve ter suspeitado que a esséncia daquela obsessao nao era amor, € sim
medo. Ha uma liberagdo de hormonios, que muda todo o nosso fun-
cionamento, além de despertar um sistema cultural que herdemos dos
nossos antepassados. NOs que obsessivamente somos cheias de medo —
medo de estarmos sozinhas, medo de ndo termos valor nem merecermos
amor, medo de sermos ignoradas, abandonadas ou destruidas.

Damos nosso amor na esperanca de que o homem por quem
estamos obcecadas cuide de nossos medos e nos faga sentir seguras,
protegidas. Ao invés disso, os medos— e nossas obsessdes — apro-
fundam-se, até que dar amor para obté-lo de volta torna-se uma forca
propulsora em nossas vidas. E porque nossa estratégia ndo surte efeito,
esforcamo-nos ainda mais.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Em vérios atendimentos pude observar que a maioria das
mulheres que sofre com a dependéncia emocional vem de um lar
desestruturado e seus parceiros quase sempre provieram de familias
com problemas sérios, nas quais experimentaram tensao e dor mais
intensas que o normal. Lutando para lidar com os companheiros depen-
dentes, essas parceiras inconscientemente recriavam e reviviam aspec-
tos significativos da infancia.

Ninguém se transforma em mulher dependente emocional por
acaso. Crescer como mulher nessa sociedade e em tal familia pode
gerar alguns padrdes previsiveis. As seguintes caracteristicas sao tipicas
de mulheres que sofre por ser dependente. normalmente vem de um lar
desajustado em que suas necessidades emocionais ndo foram satisfeitas.
Em geral na primeira infancia, que ¢ a base dos todos nos seres huma-
nos, porém ¢ nesta base que se cria varia situagdes limitante por toda
uma vida.

Se na primeira infancia, ndo recebeu um minimo de atengao,
voceé tenta suprir essa necessidade insatisfeita através de outra pessoa,
tornando-se super-atenciosa, principalmente com homens aparentemen-
te carentes. Como nao pode transformar seus pais nas pessoas atencio-
sas, amaveis e afetuosas de que precisava, vocé reage fortemente ao
tipo de homem familiar, mas inacessivel, o qual vocé tenta, mais uma
vez, transformar através de seu amor, acreditamos seriamente que con-
seguimos muda-lo.

Com medo de ser abandonada, vocé faz qualquer coisa para
impedir o fim do relacionamento.

Quase nada ¢ problema, toma muito tempo ou mesmo custa demais, se
for para &quot;ajudar&quot; o homem com quem esta envolvida.
Habituada a falta de amor em relacionamentos pessoais, vocé esta dis-
posta a ter paciéncia, esperanca, tentando agradar cada vez mais.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Vocé esta disposta a arcar com mais de 50 por cento da respon-
sabilidade, da culpa e das falhas em qualquer relacionamento. Sua auto-
estima esta criticamente baixa, ¢ no fundo vocé nao acredita que mereca
ser feliz. Ao contrario, acredita que deve conquistar o direito de desfru-
tar da vida. Como experimentou pouca seguranga na infancia, vocé tem
uma necessidade desesperadora de controlar seus homens e seus
relacionamentos.

Vocé mascara seus esforgos para controlar pessoas e situagoes,
mostrando-se “prestativa”. Vocé€ estd muito mais em contato com o
sonho de como o relacionamento poderia ser que com a realidade da
situagdo. Vocé tende psicologicamente e, com frequéncia,
bioquimicamente a se tornar dependente de afeto e de outras substan-
cia como drogas, alcool e/ou certos tipos de alimento, principalmente
doces. Ao ser atraida por pessoas com problemas que precisam de
solucdo, ou ao se envolver em situacdes caoticas, incertas ¢ dolorosas
emocionalmente, vocé evita concentrar a responsabilidade em si pro-
pria.

Vocé tende a ter momentos de depressao, e tenta preveni-los
através da agitagdo criada por um relacionamento instavel. Vocé nao
tem atracdo por homens gentis, estaveis, seguros e que estao interessa-
dos em vocé. Acha que esses homens
“agradaveis” sao enfadonhos. A maioria de nos, apresentava quase todas
as caracteristicas, em maior ou menor escala. Mulheres com esse tipo de
quadro emocional sentem, persistentemente, atracdo por homens nao-a-
cessiveis emocionalmente, por um motivo ou por outro. Ser dependente
¢ uma forma de ser ndo-acessivel emocionalmente. entdo, tentava recu-
perar heroicamente através de sinais de carinho extraidos dele. A pes-
soa culpar-se por um relacionamento fracassado era tipica, como o era
também sua incapacidade de avaliar a situacao de forma realista e de
cuidar-se, safando se quando a falta de reciprocidade fosse visivel.



Capitulo 9 - Porque as Mulheres Buscam um parceiro Toxico

Mulheres que se dedica demais tém pouca consideragao com sua
integridade pessoal, dentro de um relacionamento amoroso. Concen-
tram sua energia na mudanca do comportamento e sentimentos de outra
pessoa com relacdo a elas, através de manipulacdes desesperadas, como
as dispendiosas chamadas telefonicas e viagens aéreas. Suas “sessoes de
terapia” ¢ uma tentativa de transforma-lo no homem de quem precisava,
do que uma tentativa de o ajudar a descobrir quem se €.

O movimento de cura se inicia com o entendimento e a
conscientizacao da situagdo de abuso ¢ preciso enfrentar a
realidade com coragem e determinacao.

Meu papel nessa jornada continua ser de apoio e orientacao, pois
me vejo habilitada para fazer esse trabalho, s6 quem ja esteve no fogo
sabe descrever a dor que ele causa. Evoluir sempre, além de fornecer
terapia e apoio, € desempenhar um papel ativo na formulagao de politi-
cas e na criagao de programas de preven¢ao em nivel global.

Meu conhecimento como psicologa e sobrevivente de abuso
deve ser usado para formar decisdes que impactavam vidas e comuni-
dades. Que essa revolucao social de cura e transformagao seja o legado
que deixaremos para as futuras geragdes. Que cada pessoa que se une a
essa causa se torne um farol de esperancga para os outros, iluminando o
caminho para um mundo onde o amor ¢ a linguagem universal que nos
conecta a todos.

E assim, minha jornada continua, impulsionada pela convicg¢ao
de que, juntos, podemos criar um futuro onde a cura transcenda o abuso
e onde cada histdria de superagdo inspire outros a encontrarem a sua
propria luz. Pois, em cada coragdo curado, construimos um mundo
mais amoroso, compassivo e empoderador para todos.



Capitulo 10 - A Jornada da Humanidade: Um Legado
Perene de Amor

Enquanto os anos avangam, a revolu¢do de cura e transforma-
¢do se entrelaga com a propria esséncia da humanidade. Nossa jornada
coletiva transcende fronteiras e culturas, unindo coragdes em uma busca
comum por um mundo onde o amor flores¢a em todas as suas formas.
A conscientizagao sobre o abuso nao ¢ mais apenas uma causa isolada;
tornou-se um pilar da constru¢ao de uma sociedade mais empatica e
compreensiva. E necessario o entendimento da causa para que possa
sanar esse mal pela raiz, reestruturar familias para que essa tenha
condi¢des de oferecer um lar creio de amor e carinho para as proximas
geracoes.

Em escolas e lares, criangas devem ser ensinadas a reconhecer
e respeitar os limites dos outros. O didlogo aberto e o apoio emocional
sdo pilares da educacao, nutrindo a empatia e a compreensao desde
tenra idade. A prevengao do abuso comeca na base, cultivando relacio-
namentos saudaveis desde o inicio.

Os relacionamentos se transformaram em parcerias baseadas na
igualdade e no respeito mutuo. Os esteredtipos de género estao sen-
do questionados e desafiados, permitindo que todos sejam livres para
serem auténticos, independentemente de sua identidade. O amor ver-
dadeiro transcende a posse € o controle, permitindo que cada individuo
floresca em sua totalidade.

O abuso nao deve ser mais tolerado em nenhum ambito da
sociedade. Leis e politicas robustas para proteger os vulneraveis e punir
aqueles que tentam causar danos. Os sobreviventes devem ser apoiados
e respeitados em sua jornada de cura, sem culpa ou vergonha enten-
dendo que ndo precisa mais ter medo e assim nao permitindo nenhuma
forma de abuso em sua vida.



Capitulo 10 - 4 Jornada da Humanidade: Um Legado Perene de Amor

A cura também se estende além dos sobreviventes e dos abusa-
dores em busca de mudanga. E um chamado para todos os seres huma-
nos, pois cada um de nds pode desempenhar um papel na construgao de
um mundo mais amoroso € compassivo. A empatia ¢ a chave para um
futuro onde todos se sintam seguros e respeitados. Minha jornada pesso-
al continua a evoluir. Embora tenha encontrado cura em minha propria
vida, nunca esqueco da jornada que me trouxe até aqui. Cada cicatriz
em meu coragdo ¢ uma lembranga poderosa de minha forga e resilién-
cia. E, assim, compartilho minha historia com outros, inspirando-os a
encontrar sua propria luz na escuridao.

Enquanto minha jornada avanca, olho para as futuras geracoes
com esperanca ¢ otimismo. Cada pessoa que se une a causa da cura e do
amor ¢ uma centelha que brilha mais intensamente em meio a escuri-
dao. E assim, nosso legado perene de amor continua deixando marcas
profundas em cada coragdo que tocamos.

A revolugdo da cura e do amor € uma semente que deve ser
plantada no solo fértil da humanidade. Com cada passo que damos jun-
tos, a chama da esperanga queima cada vez mais forte. Somos a prova
viva de que a cura ¢ possivel, e que o amor ¢ a maior forca de transfor-
macao e ndo de humilhagdo e sofrimento. Que cada pessoa que se une a
essa jornada compreenda seu poder. Em cada ato de gentileza e empatia,
deixe um legado de amor para as geragoes futuras. E, assim, o
mundo se tornara um lugar onde cada individuo € livre para florescer e
brilhar, em um futuro onde a cura transcende todas as barreiras.

Nossa jornada nunca termina, mas ¢ um legado de amor que
continua a brilhar, iluminando a humanidade em cada esquina do
mundo. Enquanto caminhamos juntos, somos testemunhas do poder da
transformagao, da cura e do amor. E é com esse legado que, em unisso-
no, escrevemos uma histéria de esperancga para um mundo mais brilhan-
te e compassivo.



Capitulo 11 - Além das Estrelas: Um Universo de
Possibilidades

Enquanto o tempo passa, a jornada da cura e do amor nos leva
além das fronteiras do nosso proprio mundo. Nossos esfor¢os sdo na
esperanga que possa inspirara movimentos globais de conscientizacao,
transformando a cura em uma causa universal, compartilhada por todas
as nacoes e culturas. Para que todas mulheres que de alguma forma so-
freu abusos, entenda que ndo esta sozinha e que € especial, merecedora
de muito respeito e de um amor verdadeiro.

A cura torna-se um direito humano inalienavel. Em conferén-
cias internacionais e foruns globais, lutamos para garantir que nenhuma
comunidade ou pais ignore as necessidades dos sobreviventes. O legado
da cura transcende a politica e a diplomacia, tornando-se uma
causa que une a humanidade. A revolugao social que comega como uma
chama pequena deve brilha intensamente, iluminando o caminho para
um futuro de respeito e empatia. Juntos, construiremos um universo
de possibilidades onde a cura ¢ mais do que uma esperanca, mas uma
realidade ao alcance de todos.

O conhecimento e a educagdo se tornaram armas poderosas na
prevencgdo do abuso. Todas as formas conscientizagdo enchem os cora-
¢oes com histdrias de superagao e empoderamento. Cada historia ¢ um
lembrete de que a cura ¢ um caminho para todos que escolhem trilhé-lo.
As novas geracgdes crescem com uma compreensao inata de que o amor
verdadeiro ¢ baseado na compaixao, igualdade e respeito mutuo. Eles
carregam consigo o legado da cura, espalhando-o ainda mais longe,
construindo uma sociedade que abraca a diversidade e protege os vulne-
raveis.

Nosso trabalho continua, pois sabemos que ainda ha muito
a ser feito. A cura ¢ um processo continuo, e nossa dedica¢ao nao co-
nhece limites. Cada desafio que enfrentamos nos lembra da forca e do
poder que possuimos como seres humanos.



Capitulo 11 - Além das Estrelas: Um Universo de Possibilidades

Enquanto caminhamos além das estrelas, o futuro nos
aguarda com um horizonte brilhante de possibilidades. O abuso ¢ a vio-
lIéncia ndo tém lugar em nosso universo de amor e compaixao. E, juntos,
trabalharemos incansavelmente para fazer desse futuro uma realidade
concreta.



Epilogo - A Eternidade da Cura

O tempo continua a se desdobrar, mas o legado da cura e do
amor permanece intemporal. Nossa jornada nao € apenas uma historia
de superacgao pessoal, mas um lembrete de que a cura ¢ uma possibilida-
de para todos, em todas as €pocas e lugares.

As paginas do livro da humanidade se enchem com historias de cora-
gem e resiliéncia, cada uma adicionando uma nova camada ao legado
da cura. As marcas do passado nos lembram dos desafios que enfrenta-
mos, enquanto as palavras do presente nos inspiram a continuar.

Nossas cicatrizes ndo sao mais fontes de dor, mas simbolos de nossa
for¢a e transformacgao. Cada linha escrita em nossos coragdes ¢ uma tes-
temunha de como podemos transcender as sombras do abuso e encon-
trar luz em meio a escuridao.

Ao longo dos anos, nosso movimento cresceu e evoluiu,
adaptando-se as necessidades em constante mudang¢a da humanidade.
Somos uma rede global de coragdes conectados, guiados pela crenga em
um futuro onde o amor e o respeito sao a base de toda relagdo humana.
As geragoes futuras herdam o legado da cura, e suas histérias se mistu-
ram com as nossas. Continuamos a nutrir essa jornada perene, sabendo
que cada passo dado hoje molda o destino de amanha.

Nao sabemos onde a jornada nos levara a seguir, mas estamos
unidos pela esperanca de que o futuro sera um lugar onde a cura preva-
lece, onde o amor transcende, e onde cada alma floresce em plenitude.

E assim, encerramos esse livro com um olhar para o horizonte
do desconhecido. Sabemos que o legado da cura é mais do que uma
histéria individual; ¢ uma histéria coletiva que abraga a humanidade
inteira. Que as paginas deste livro ecoem para sempre na alma
daqueles que o lerem. Que cada capitulo seja uma inspiragdo para a bus-
ca continua da cura e do amor. E, no eterno presente da humanidade,
que o legado da cura seja uma promessa de um futuro onde cada cora-
¢ao encontre a liberdade e a paz.



Epilogo - A Eternidade da Cura

Enquanto caminhamos além das estrelas, o futuro nos
aguarda com um horizonte brilhante de possibilidades. O abuso ¢ a vio-
lIéncia ndo tém lugar em nosso universo de amor e compaixao. E, juntos,
trabalharemos incansavelmente para fazer desse futuro uma realidade
concreta.

Pois, como a cura ¢ um ciclo infinito, nossas histérias de supera-
¢do se transformam em fontes de inspiragdo para as geragdes que estao
por vir. Juntos, escrevemos um conto atemporal de resiliéncia e espe-
ranca, iluminando o caminho para um mundo onde a cura ¢ eterna.

E assim, em cada novo nascer do sol, a jornada da humanidade continua
a florescer, guiada pelo legado imortal da cura e do amor.

FIM.



Conclusao - O Poder da Cura e a Magia do Amor

Nesta jornada de cura e transformacao, descobrimos que o
poder da cura esta em cada um de n6s. Somos todos agentes de mudan-
ca, capazes de romper as correntes do abuso e construir um mundo de
amor e respeito. Cada historia de superagdo ¢ uma prova de que a cora-
gem e a esperanca podem brilhar mesmo nas circunstancias mais
sombrias. Aprendemos que a cura ndo € um destino, mas uma
jornada continua de crescimento e transformacao. Cada passo dado em
direcdo a cura ¢ uma escolha corajosa para enfrentar nossos medos e
traumas, nos tornando mais fortes a cada obstaculo superado.

A empatia se tornou nosso guia, nos lembrando que, mesmo nas
nossas diferencas, todos compartilhamos a experiéncia humana. Nossos
coracgdes conectados formam um tecido de apoio e compreensao, permi-
tindo que cada alma encontre conforto e esperanga na jornada da cura.
Essa jornada ndo ¢ uma caminhada solitaria. Nossas maos entrelacadas
criaram uma comunidade de apoio, onde cada voz ¢ ouvida e cada his-
toria € valorizada. Juntos, desafiamos o estigma e o siléncio, dando voz
aos que antes foram silenciados.

O legado da cura transcende o tempo e o espago. Ele brilha
como uma estrela guia, mostrando o caminho para um futuro onde cada
individuo é respeitado e amado. Nossas histérias de superagdo ecoam na
eternidade, inspirando geragdes futuras a continuarem a luta pela cura
e pelo amor. Que cada pessoa que encontre este livro seja tocada pelo
poder da cura e pela magia do amor. Que encontrem for¢a em suas pro-
prias historias e coragem para buscar a cura em suas vidas.

E assim, com nossos coragdes abertos e nossas maos estendidas, segui-
mos adiante nesta jornada sem fim. A jornada da cura e do amor, onde
cada passo dado ¢ um lembrete de que somos todos sobreviventes, guer-
reiros da luz que brilham mesmo nas noites mais escuras.



Conclusio - O Poder da Cura e a Magia do Amor

Que a jornada da humanidade seja marcada pela compaixao e
pela esperanca, onde cada alma encontra sua cura e cada coragao en-
contra sua paz. Que a magia do amor nos guie em nossa busca por um
mundo onde todos possam florescer em plenitude.

E assim, com a certeza de que a cura ¢ possivel e o amor ¢ a
maior for¢a de transformagdo, concluimos esta jornada com gratidao
e alegria. Pois, em cada capitulo escrito, encontramos o significado de
nossa existéncia - sermos a prova viva do poder da cura e da eternidade
do amor.

FIM.
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