


Para você que está lendo neste momento: 

obrigada por tornar este livro possível.

O que você tem nas mãos é uma janela para o 

conhecimento. Faço um convite para que embarque 

nesta aventura que fará você ref letir e desafiar 

suas crenças. A jornada para o autodesenvolvimento 

não vai ser fácil , mas garanto que valerá a pena.

Espero que você encontre aqui a luz que ajude 

a iluminar seu caminho. Lembre-se sempre de que 

a pessoa mais importante da sua vida é você.

Com amor saudável,
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DÚVIDAS FREQUENTES

Quero compartilhar e já responder algumas perguntas que recebi sobre o 
conteúdo deste livro:

Quem não está vivendo um relacionamento amoroso  
pode ler este livro?

A resposta é um categórico “sim”. Absolutamente tudo que você encon-
trará nestas páginas também pode ser aplicado a amizades ou a relações 
familiares ou pro!ssionais, pois muitas dinâmicas e comportamentos 
são similares.

Pessoas que acabaram de terminar um relacionamento  
também devem ler?

Sim, este livro ajudará você a perceber tudo que havia de errado no rela-
cionamento. Assim, nas suas relações futuras você poderá identi!car os 
alertas (as famosas red !ags), evitar repetir os mesmos erros e trabalhar as 
questões mais delicadas desde o início. Além disso, você encontrará infor-
mações sobre o luto (o !m do relacionamento) e exercícios para superá-lo.
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Eu não estou em um relacionamento amoroso, mas gostaria 
de estar. Posso ler o livro assim mesmo?

Não se trata de poder ler ou não, mas de como a leitura lhe fará bem. Todo 
mundo carrega aquela mochila de mitos que menciono no prólogo porque 
praticamente todos crescemos em uma sociedade com crenças muito simi-
lares sobre o amor e os relacionamentos. Desconstruí-las antes de começar 
a se relacionar com alguém será ótimo para você.

O que pode acontecer se, durante a leitura, eu perceber que 
tenho um(a) parceiro(a) tóxico(a)?

Nada de pânico. Embora haja um espaço dedicado a essa questão no li-
vro, quero adiantar que, nesses casos, é preciso impor limites pouco a 
pouco. Existem muitas maneiras de fazer isso. Sou partidária de começar 
pelo limite menos “agressivo”, que seria conversar. Não é recomendável 
confrontar o outro diretamente, dizendo “Você é tóxico comigo”. A me-
lhor abordagem seria algo do tipo “Quando você faz isso, eu me sinto 
dessa maneira” e aí, sim, pedir a mudança desejada. No entanto, às vezes 
sem querer, nós é que temos comportamentos tóxicos, e isso nos leva à 
próxima pergunta.

E se, ao ler o livro, eu perceber que quem tem comportamentos 
tóxicos sou eu?

É possível que, ao longo da leitura, você se identi!que com algumas red 
!ags, mas, a princípio, isso não deve ser preocupante. Todos temos ou já ti-
vemos comportamentos pouco saudáveis, mas nem por isso somos pessoas 
tóxicas ou más. As razões para esse tipo de conduta são:

• Alguém já agiu assim com a gente, e normalizamos a prática.
• Vimos alguém fazendo isso com outra pessoa e romantizamos.
• Não sabemos agir de outra maneira.
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Eu sei como é ruim saber que magoei alguém. Já senti o gosto da im-
potência quando descobri que havia outra maneira de agir. Muitas vezes 
escutei uma voz na minha cabeça que dizia “Você poderia ter feito melhor”. 
Porém o passado existe para nos lembrar de onde viemos, o que queremos 
manter em nossa vida e para onde não queremos mais voltar. Então não 
desperdice seu passado para se diminuir nem !que ruminando o que já fez 
de errado, pois você tem o presente para ser sua melhor versão e o futuro 
para ser uma pessoa ainda mais preparada. 

Por isso, se você se identi!ca com os comportamentos tóxicos aqui des-
critos, agradeça por ter percebido o que quer melhorar e mude. Você já está 
consciente do potencial negativo desse jeito de agir e já fez sua autocrítica, 
então a parte mais difícil já passou. Agora é a hora de agir.

Posso ler este livro com meu parceiro ou minha parceira?

Claro! Sei que muitos leitores fazem isso e aproveitam a oportunidade para 
re#etir sobre o que leram e tentar melhorar a relação. Vá em frente!

Eu vou gostar deste livro?

Com certeza. Agora chega de perguntas e vamos começar!
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INTRODUÇÃO

Antes de começar a escrever este livro, me lembrei de todos os relaciona-
mentos que vivi, pois queria compartilhar meu conhecimento pro!ssional 
sem deixar de lado minha experiência pessoal.

Eu tive relacionamentos tóxicos e sofri dependência emocional. Duran-
te muito tempo ignorei a voz na minha cabeça que dizia que as coisas não 
iam bem. A realidade é que eu não queria olhar para dentro de mim por 
medo do que poderia encontrar. Então fui calando aquela voz até que ela 
sumisse de vez.

Ao silenciá-la, alimentei outras vozes que pretendiam me anular. Eu me 
diminuí tanto que me transformei na minha pior inimiga. Enquanto me 
esforçava para preencher o coração dos meus namorados, o meu perma-
necia vazio. Se eu pudesse pedir a Dante que incluísse mais um círculo no 
inferno criado por ele, seria o do sofrimento psicológico.

No entanto, nosso instinto é forte e não se rende tão fácil. Um belo dia, 
aquela vozinha voltou e percebi que eu precisava fazer alguma coisa para 
mudar. Estava cansada de cair sempre nas mesmas armadilhas. Então, 
enquanto minha vida sofria um baque e eu me sentia no olho do furacão, 
reuni forças para começar meu trabalho de transformação pessoal.

A vida continuou me levando por diversos fracassos pro!ssionais e pes-
soais, mas algo começava a mudar dentro de mim. Não queria mais me 
destruir nem me sabotar: tinha adquirido consciência.

Não me lembro quando exatamente a mudança aconteceu, mas acho 
que foi na época em que morei em Madri, cidade que me acolheu e me ani-
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mou, mas que também me maltratou. Lá eu tanto sofri quanto aproveitei 
a vida. Lá conheci Alberto, meu atual parceiro, que me ajudou a entender 
que, apesar de ter me apaixonado muitas vezes antes, eu nunca tinha co-
nhecido o amor.

Leitor, saiba que eu entendo você. Sei que, assim como aconteceu comigo, 
talvez lá no fundo você também guarde dúvidas que teme encarar. Talvez já 
suspeite de que as coisas não andam bem e que a dinâmica do seu relacio-
namento não é saudável. Pode ser até que você esteja querendo sair dessa 
situação, mas não saiba como. Você provavelmente está lendo este livro 
porque escuta aquela voz na sua cabeça e resolveu dar atenção a ela. Assim, 
espero que aprenda aqui o que eu adoraria ter aprendido naquela época.

Minha intenção é provocar re#exão. Não importa em que ponto você 
esteja, nunca é cedo ou tarde demais para começar. Estarei junto com 
você enquanto estiver se examinando, escutando a si mesmo, re#etindo e 
encontrando as respostas que procura, sejam elas quais forem.

Se há alguns anos, quando tudo que eu tinha era um emprego precário 
(cujo salário terminava antes do !m do mês) e vários relacionamentos tó-
xicos nas costas, tivessem me dito que um dia eu estaria como estou agora, 
eu não teria acreditado. Aprendi na marra a !car sozinha e a me valorizar. 
Me livrei de todas as pessoas que só estavam na minha vida para se apro-
veitar de mim. Pedi demissão do meu emprego e voltei à terra onde nasci 
com uma mala cheia de esperança. E resolvi, nesse recomeço, simplesmen-
te con!ar em mim e nas minhas capacidades, sem depender de nada nem 
de ninguém. Foi isso que !z – morrendo de medo, mas !z. Voltei a sofrer 
vários baques inesquecíveis, mas não desisti. Continuei em frente. Então 
chegou o dia em que o esforço começou a dar frutos e a vida passou a colo-
car no meu caminho pessoas em quem eu podia de fato con!ar. A vida me 
mostrou sua outra face, e eu a aceitei.

A María que sou hoje não tem nada a ver com a María que fui um 
dia. Essa transformação me custou lágrimas incontáveis, grandes decep-
ções e uma ansiedade com a qual ainda convivo. Sim, sofri, mas agora 
tenho tudo que sempre sonhei, e é impossível não olhar para trás e pensar 
que aquelas provações, de alguma maneira, valeram como aprendizado 
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para impor limites. Às vezes ainda choro ao revisitar alguma lembrança, 
e nesses momentos me dou um abraço forte. As coisas mudam. Embora 
minha vida atual também não seja perfeita, continuo tendo ao meu lado 
os pilares mais importantes: meu companheiro e minha família, a quem 
dedico este livro. Obrigada por sempre estarem por perto! Vocês são meu 
refúgio, meu porto seguro e minha estabilidade emocional quando os 
fantasmas do passado vêm me visitar.
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Observações importantes

Sobre os acontecimentos relatados

Neste livro você encontrará relatos pessoais vividos pela au-

tora, além de histórias baseadas em fatos da vida dos pacien-

ë�ã�Þð���Â����ÐÈÜ�É¬�ɴ�D�ãë�ã���ãÐãɵ���ţÈ����ß�ã§ð�ß��ß���

identidade e a intimidade dos envolvidos, foram feitas peque-

nas adaptações.

�Â§ðÈ�ã���ã�ã¯ëð��Ú�ã���ã�ß¯ë�ãɵ� �ÐÈÐ��ã��ÐÉû�ßã�ã�Þð��
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WhatsApp”, da mesma autora. Essas conversas pretendem 

recriar situações que podem acontecer na vida real.

dÐ�Ðã�Ðã�ÉÐÈ�ã�ðë¯Â¯ć��Ðã�ã�Ð�ţ�ë±�¯Ðãɵ���Þð�ÂÞð�ß�ã�È�-

lhança com a realidade é mera coincidência.

Sobre a gramática

DÐã�ë�āëÐã�¦Ð¯�ðã��Ð�Ð�È�ã�ðÂ¯ÉÐ��ÐÈÐ�¦ÐßÈ��§�É�ß¯���Ü�ß��

facilitar a leitura, mas este livro é dedicado a todas as pessoas, 

ã�È��¯ãë¯É��Ð����§ É�ßÐɴ
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1
Relacionamentos tóxicos e 

dependência emocional

Antes de começar a abordar conceitos especí!cos dos relacionamentos amo-
rosos, eu queria falar sobre como é importante criar vínculos saudáveis nas 
relações com os outros e consigo mesmo.

Enquanto crescemos, vamos descobrindo o mundo e aprendendo a nos 
relacionar com o que está a nossa volta. O que – e como – aprendemos de-
terminará em grande parte nosso modo de processar as coisas, de estabele-
cer vínculos com as pessoas e de responder aos estímulos que nos rodeiam. 
Por isso, podemos dizer que nossa história pessoal de!ne a maneira como 
nos relacionamos com os con#itos, com nós mesmos e com os demais.

Após ler este livro, você não será mais o mesmo

Uma das qualidades do nosso cérebro é sua plasticidade (ele é adaptá-
vel), e tudo, absolutamente tudo que acontece conosco, modi!ca a manei-
ra como percebemos o mundo. O cérebro humano está sempre mudando 
e processando novas informações. Se eu lhe disser, por exemplo, que todo 
mês que começa em um domingo tem uma sexta-feira 13, essa será uma 
nova informação que seu cérebro vai processar e integrar ao que já tem 
armazenado, o que permitirá que você mude a maneira como enxerga 
as coisas. Por isso eu digo que, após ler este livro, você nunca mais será 
o mesmo.

A mesma coisa acontece nos relacionamentos. Tudo o que aprendemos 
ao longo da vida, consciente ou inconscientemente, muda nossa maneira 
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de vivenciar essas relações, inclusive quando os aprendizados se dão dentro 
das relações em si. O ser humano é como uma esponja: absorve compor-
tamentos, palavras, imagens, maneiras de pensar, atitudes. Aprende até o 
que não deseja.

Essas vivências podem se tornar verdadeiros dramas (vivências de alta 
intensidade emocional que condicionam de maneira negativa a vida da 
pessoa e !cam gravadas na mente para sempre). Seja nas relações com os 
pais, os amigos ou um parceiro, qualquer experiência que imponha um 
sofrimento emocional ou físico é considerada traumática porque afeta a 
parte íntima e afetiva das pessoas. Esses tipos de trauma serão os que, mais 
à frente, poderão condicionar o tipo de vínculo em um relacionamento, 
que poderá ou não ser tóxico.

Um vínculo tóxico é aquele que gera mal-estar. O próprio nome o de!-
ne: “tóxico.” Algo tóxico é ruim ou nos causa dano.

Dependendo do passado dos integrantes do relacionamento e da intera-
ção de seus aprendizados, a causa do vínculo tóxico pode ser uma coisa ou 
outra. Após ter visto e vivido muitos relacionamentos tóxicos, posso a!r-
mar que eles são apenas isto: vínculos que se re#etem em comportamentos. 
Portanto, não há pessoas tóxicas. Há pessoas cuja história de vida propi-
cia a manifestação de comportamentos tóxicos.

Insisto nisso porque considero que tachar alguém como “tóxico” não 
apenas lhe tira a possibilidade de mudar seu modo de entender o mundo 
e seus comportamentos como também lhe confere, indiretamente, o ró-
tulo de pessoa má, algo que, pelo menos do ponto da vista da psicologia, 
não existe. Não constam no DSM (Manual Diagnóstico e Estatístico de 
Transtornos Mentais, muito usado por psicólogos e psiquiatras) “pessoa 
má” ou “pessoa boa”. A psicologia é uma ciência, e é melhor deixar essa 
história de ser bom ou mau para a consciência de cada um.

Quando falamos de dependência emocional, estamos nos referindo à 
necessidade afetiva e ao vínculo emocional envolvidos na incapacidade de 
sair de um relacionamento que gera sofrimento. Até existem momentos de 
lucidez, quando a pessoa que sofre enxerga claramente que deveria termi-
nar e se afastar, mas o medo a paralisa.

Por outro lado, temos o conceito de codependência, observada nas pes-
soas que, em um relacionamento tóxico e dependente, têm a necessida-
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de imperiosa de agradar o outro, motivadas de maneira inconsciente pelo 
medo do abandono (“Se eu der o melhor de mim, cuidar do meu parceiro 
e agradá-lo, ele nunca irá me deixar”). Essas pessoas costumam escolher 
como companheiros indivíduos com problemas (transtornos mentais, 
problemas físicos ou vícios em substâncias ou jogos) ou frágeis em algum 
sentido. Isso pode acontecer, por exemplo, quando a pessoa codependente 
escuta o companheiro relatar um sofrimento da infância ou de seus rela-
cionamentos românticos anteriores e começa a pôr em ação estratégias de 
atenção constantes dirigidas ao parceiro. Essas pessoas costumam ser mui-
to resilientes e tendem a assumir os problemas dos outros como seus, mui-
tas vezes superprotegendo o companheiro e negligenciando suas próprias 
necessidades.

Também devemos levar em consideração o conceito de violência do-
méstica. Segundo a Organização das Nações Unidas (ONU), trata-se de 
“um padrão de conduta empregado em qualquer relacionamento para se 
obter ou manter o controle sobre o(a) companheiro(a). Constitui violên-
cia doméstica todo ato físico, sexual, emocional, econômico ou psicológico 
que in#ua sobre a outra pessoa, bem como toda ameaça de cometer tais 
atos”. Ou seja, incluem-se nessas categorias os relacionamentos nos quais 
uma das partes exerça controle sobre a outra – dito de outra forma, os rela-
cionamentos em que se pode identi!car a parte agressora (dominante) e a 
parte vítima (submissa).

Por !m, também podemos falar de personalidade dependente, for-
mada por um conjunto de características próprias de pessoas com ten-
dência a criar vínculos dependentes. Elas costumam se relacionar com os 
demais (amigos, familiares e companheiros) de maneira um tanto obses-
siva, e isso pode provocar relacionamentos tóxicos. No entanto, ter uma 
personalidade dependente nem sempre implica ter um relacionamento 
de dependência emocional. É possível ter uma personalidade dependente 
e, ao mesmo tempo, viver um relacionamento saudável em que os dois 
saciem, de maneira satisfatória, suas necessidades emocionais. Isso é fa-
cilitado especialmente nos casos em que houver um trabalho de desen-
volvimento pessoal para ajudar quem tem esse tipo de personalidade a 
entender de onde vem sua maneira de se relacionar e a tentar alcançar sua 
“independência” emocional.
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Nem preciso dizer que qualquer um desses quatro conceitos destacados 
implica mal-estar emocional, mas também sabemos que nem tudo já co-
meça mal. Às vezes, histórias aparentemente saudáveis podem evoluir com 
facilidade para relações tóxicas e dependentes.

Vamos analisar as fases de um relacionamento para perceber em que 
ponto esses problemas podem começar a aparecer.
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