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Prefácio

Somos seres individuais mas só nos conhecemos e 
GHVHQYROYHPRV� YHUGDGHLUDPHQWH� HP� UHOD©¥R�� 2V� DIHFWRV�
são um alimento essencial para a nossa vida interior e 
VHP�HOHV�PRUUHU¯DPRV�SRU�GHQWUR����SRU�LVVR�TXH�R�PXQGR�
dos relacionamentos, sejam estes amorosos, familiares ou 
GH�DPL]DGH��FRQVWLWXHP�XP�SLODU�QD�QRVVD�H[LVW¬QFLD��DR�
ORQJR�GR�FUHVFLPHQWR�TXH�ID]HPRV�HQTXDQWR�SHVVRDV�

Acontece que, ao contrário do que geralmente 
supomos, não somos assim tão livres na forma como 
HVFROKHPRV� UHODFLRQDU�QRV� XQV� FRP� RV� RXWURV�� 6RPRV��
aliás, muito frequentemente, uma espécie de marionetas 
de nós próprios, na medida em que diariamente 
desempenhamos o nosso papel e criamos a nossa história, 
PDV�HVWDPRV�FRQGLFLRQDGRV�SRU�XQV�ˋRV�LQYLV¯YHLV�TXH�VH�
movimentam através daquelas que são as nossas memórias 
mais primitivas e que têm como origem e força motriz o 
QRVVR� LQFRQVFLHQWH��$VVLP�� Vµ�K£�XPD� IRUPD�GH� UHVJDWDU�
o poder de comandarmos a nossa vida por completo, que 
«� LGHQWLˋFDU� RV� QRVVRV� SDGU·HV�� JDQKDU� FRQVFL¬QFLD� GR�
que somos, de onde vimos do ponto de vista emocional 
e o que podemos fazer para alterar dinâmicas relacionais 
TXH�QRV�UHWLUDP�D�SRVVLELOLGDGH�GH�YLYHU�FRP�R�P£[LPR�GH�
SOHQLWXGH�SRVV¯YHO��6µ�HVVD�FRQVFL¬QFLD�QRV�SHUPLWH�VDEHU�
para onde queremos ir, com verdadeiro livre arbítrio e para 
O£� GDV� FLUFXQVW¤QFLDV�� VHMDP� HVWDV� H[WHUQDV�� VHMDP� HVWDV�
UHVXOWDGR�GDTXLOR�TXH�ˋFRX�LPSULPLGR�QD�QRVVD�HVV¬QFLD��
VREUHWXGR� DWUDY«V� GDV� QRVVDV� ˋJXUDV� GH� UHIHU¬QFLD� PDLV�
importantes, também elas resultado daquilo que lhes 
ˋFRX�JUDYDGR��1¥R�SRGHPRV�PXGDU�R�TXH�QRV�DFRQWHFHX�
e as vivências a que fomos sujeitos, mas podemos mudar 
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a leitura que fazemos do nosso passado, com inteligência, 
KXPLOGDGH�� SHUVSLF£FLD�� GHVSRMDPHQWR�� DPRU�SUµSULR� H�
FRPSDL[¥R��DVVLP�FRPR�SRGHPRV�WDPE«P��QHVVH�WUDEDOKR�
de ganhar consciência e de interiorizar do que é que somos 
feitos, interromper ciclos que se perpetuam de geração 
em geração e que minam, prejudicam ou até destroem a 
IHOLFLGDGH�GH�WRGRV�RV�HOHPHQWRV�HQYROYLGRV��

Todos transportamos feridas, uns mais do que 
outros, ninguém escapa a essa inevitabilidade e, mesmo 
procurando ajuda, é da nossa responsabilidade olharmos 
SDUD� HODV�� FRPSUHHQG¬�ODV�� WUDW£�ODV� H� Q¥R� SHUPLWLU� TXH�
estas se propaguem a quem nos rodeia, numa bola de neve 
LQWHUPLQ£YHO�� �� QR� IXQGR�� UHVSHLWDUPR�QRV� H�� TXDQGR� R�
fazemos, quando nos compreendemos e respeitamos quem 
VRPRV��FRQVHTXHQWHPHQWH�ID]HPR�OR�FRP�RV�RXWURV�QXPD�
WURFD�FRQVWUXWLYD��SRVLWLYD�H�VDXG£YHO�

7DPE«P� D� QµV� SHUWHQFH� Q¥R� ˋFDUPRV� UHWLGRV� QD�
MXVWLˋFD©¥R�H�FXOSDELOL]D©¥R�FRQVWDQWH�GH�TXHP�Q¥R�VRXEH�
fazer mais ou melhor por nós, mesmo sendo verdade que 
Q¥R� VRXEHUDP�� 3DUD� LVVR�� SUHFLVDPRV� GH� DFHGHU� ¢� QRVVD�
criança interior, de fazer um retorno à nossa infância, de 
perceber o que lhe faltou e prejudicou, com empatia por ela 
e com a noção de que já não se recebe o que não foi dado 
e que somos nós, na vida adulta e com as ferramentas que 
HVVD�HWDSD�QRV�WUD]��TXH�SUHFLVDPRV�GH�FULDU�DV�FRQGL©·HV�
para passar a receber aquilo que merecemos na nossa vida 
DIHFWLYD�

Este livro retrata na primeira pessoa, com coragem, 
nudez e autenticidade, o que é isto de sermos ao mesmo 
tempo causadores e vítimas das nossas vivências e 
H[SHUL¬QFLDV�� $� OLQKD� HQWUH� R� TXH� «� D� ERQGDGH� RX� D�
maldade, que não mais é do que uma formatação 
UHGXWRUD� GD� VRFLHGDGH�� HVEDWH�VH� SRU� FRPSOHWR� DR� ORQJR�
das páginas e ganhamos uma visão mais abrangente dos 
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contornos e nuances relacionados com os diferentes 
papéis que podemos assumir na vida, sem estereótipos 
H� OXJDUHV� FRPXQV�� SUHYDOHFHQGR� D� FODULˋFD©¥R� GR� TXH� DV�
vulnerabilidades nos podem fazer, sobretudo aquelas que 
Q¥R�VDEHPRV�LGHQWLˋFDU�H�TXH�SRU�HVVH�PRWLYR�GHWHUPLQDP�
DV�QRVVDV� DF©·HV� H� DV� HVSLUDLV� GH� DXWRGHVWUXL©¥R� HP�TXH�
SRGHPRV�HQWUDU����XP�FRQIURQWR�FRP�R�TXH�GH�SLRU�H�GH�
melhor podemos transportar connosco e a constatação de 
TXH�TXDVH� WXGR�SRGH�FRH[LVWLU�QD�PHVPD�SHVVRD��$SHVDU�
GH� VHUHP� UHODWDGDV� VLWXD©·HV� GH� YLRO¬QFLD�� DJUHVV¥R��
manipulação, egoísmo e tantas outras características que 
fazem parte do ser humano e que geralmente preferimos 
DFKDU� TXH� Q¥R� QRV� SHUWHQFHP�� DTXL� Q¥R� K£� YLO·HV��PDXV�
GD� ˋWD�� QHP� W¥R� SRXFR� KHUµLV� RX� DOWUX¯VWDV�� $TXL� K£� W¥R�
somente pessoas, de carne e osso, imperfeitas e numa 
EXVFD�FRQVWDQWH�GH�VH�HQFRQWUDUHP�H�SDFLˋFDUHP�FRP�HODV�
H�FRP�RV�RXWURV��+£�SRUWDQWR��XP�GHVID]HU�GD�GLFRWRPLD�
HQWUH�VHU�VH�ERD�RX�P£�SHVVRD�H�XPD�GLUHF©¥R�TXH�DVVHQWD�
na certeza de que todos, em qualquer fase da vida, podemos 
FXUDU�QRV�H�ID]HU�WUDQVERUGDU�RV�HIHLWRV�GHVVD�FXUD��QXPD�
espécie de contágio, a quem se cruza connosco porque, 
QR�IXQGR��FRP�PDLV�RX�PHQRV�LGHQWLˋFD©¥R��YDPRV�WRGRV�
HFRDQGR�XQV�QRV�RXWURV��

1DV� SDODYUDV� TXH� YDPRV� OHQGR�� FRP� D� REMHFWLYLGDGH�
e emocionalidade característica do André, temos acesso 
D� XP� YHUGDGHLUR� WUDWDGR� VREUH� GRU�� SHUG¥R�� FRPSDL[¥R��
crescimento, superação e amor, com base na desconstrução 
GH�OLJD©·HV�TXH�Q¥R�VH�VXVWHQWDP�SHOD�JHQ«WLFD�H�RQGH�SRGHP�
ser plantadas sementes que se desenvolvem nas raízes do 
GHVDPRU�� 5D¯]HV� HVVDV� TXH� FUHVFHP� QD� QRVVD� LQI¤QFLD� H�
DGROHVF¬QFLD��DFDEDQGR�SRU�GDU�IUXWRV�GH�XPD�WR[LFLGDGH�
familiar tão intrincada, automática e normalizada, que 
SRVWHULRUPHQWH�UHVVXUJH�QXPD�WR[LFLGDGH�UHODFLRQDO�H�TXH�
JHUDOPHQWH� «�� SRU� H[FHO¬QFLD�� UHFRQKHFLGD� QDV� UHOD©·HV�
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amorosas por serem estas que trazem à tona as nossas 
IUDJLOLGDGHV�PDLV�SURIXQGDV�

Quem pegar neste livro, que relata uma história em 
particular, mas que é transversal a muitas outras com 
características diferentes, muito provavelmente já está 
desperto e já sabe o que é certo ou errado dentro de si e 
SDUD�VL��0DV�SDUD�FKHJDU�D�XPD�FRQVROLGD©¥R�TXH�SHUPLWD�
a alteração de bloqueios que levem a uma mudança mais 
sólida, estruturada, consciente e de ultrapassagem de 
medos mais vincados, esta leitura pode ser o empurrão e a 
OLEHUWD©¥R�TXH�IDOWDYD�

Dr.ª Ana Rita Dias
Psicóloga Clínica 
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+£� DOJXP� WHPSR�� HVWH� OLYUR� QDVFHX� QD� PLQKD� DOPD��
6HQWL�R�� LPDJLQHL�R�� VRXEH�R� FRPR� UHDO�� 0DV� Q¥R� R�
HVFUHYL��3RU�PHGR�H��DFLPD�GH�WXGR��SRU�VHQWLU�TXH�Q¥R�HUD�
R�PRPHQWR�FHUWR��2�PHGR�SHUGHX�VH�H�R�PRPHQWR�FHUWR�
FKHJRX��

+DYHU£��SDUD�VHPSUH��QD�IRUPD�FRPR�DOJXQV�PH�Y¬HP��
um dilema profundo entre o que deve ser meu e o que 
GHYH�VHU�GH�WRGRV��PDV�QD�HWHUQLGDGH�GHVVH�GLOHPD�H[LVWLU£�
WDPE«P�D�GD�PLQKD�FHUWH]D��VRX�GR�PXQGR��

$�YLGD� ODQ©RX�PH�HP�SDOFRV�GH�SDUWLOKDV� FRP�D� YR]�
do e da Tia Guida��0XOWLSOLFRX�HVVH�HFR�HP�VDODV�GH�DXOD�
com o 25+ A vida é uma Escola� H� WRUQRX�PH�FRQYLFWR�GH�
que a minha voz pode dar voz a muitos que sentem não 
WHU�XPD��&RQVFLHQWH�GLVWR��GHL[R�GH�YLYHU�R�PHX�SHUFXUVR�
FRPR�FDUUHLUD�H�SDVVR�D�YLY¬�OR�FRPR�PLVV¥R��$FHLWR�R�TXH�
a vida me dá a viver e, sempre que posso, converto o que 
«�PHX�QR�TXH�«�QRVVR���� D�PLQKD� IRUPD�GH�PH� FXUDU�GH�
WRGDV�DV�H[SHUL¬QFLDV�PDLV�PDUFDQWHV�TXH�YLYL�H�D�PLQKD�
esperança de, com isso, ajudar alguém que possa viver 
algo de semelhante, sem que esse alguém tenha de chegar 
DRV�H[WUHPRV�GH�GRU�D�TXH�FKHJXHL�RX�TXH��FDVR�R�ID©D��RV�
H[SHULPHQWH�FRP�D�FHUWH]D�KXPDQD�TXH�WRGRV�SURFXUDPRV��
Q¥R�HVW¥R�VµV�

(VWH� OLYUR� Q¥R� «� XP� GRJPD�� 1¥R� «� XPD� WHRULD�
SVLFROµJLFD��1¥R�«�OHL����XPD�SDUWLOKD�GR�TXH�YLYL�H�GR�TXH�
aprendi com o que vivi e que, nas palestras que tenho feito 
pelos palcos que me acolhem, tem encontrado eco no que 
GH� LG¬QWLFR� WDQWD� JHQWH� VH� VHQWH� D� YLYHU�� 1¥R� «� DPRU� R�
que nos magoa, não é amor o que nos faz magoar: é uma 
GLVWRU©¥R�GR�DPRU�

Só não lhe chames Amor
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(�VH�D�QRVVD�IRUPD�GLVWRUFLGD�GH�DPDU�H�RX�GH�VHUPRV�
amados nos tiver sido ensinada na infância? E se tudo 
estiver lá, naqueles episódios que recordamos como 
memórias, mas que, na verdade, são tão presentes que 
ainda hoje nos fazem criar memórias? Recriar, que o que 
vivemos pode tantas vezes ser resultado do que vimos e 
QRV�ˋ]HUDP�YLYHU��HP�PXOWLSOLFD©·HV�SHUPDQHQWHV�GH�XP�
passado que achámos distante, mas que hoje se reproduz 
QR�QRVVR�GLD�D�GLD�H��DVVLP��VH�ID]�SUHVHQWH��$JUHVVRUHV�H�
vítimas, como parte da mesma dimensão humana de um 
ciclo violento que começou um dia e que algum dia terá de 
parar, antes que nos pare a nós de sermos a melhor versão 
SRVV¯YHO� GH� QµV� PHVPRV� H� QRV� LPSH©D� GH� GHL[DU� TXHP�
MXOJDPRV�DPDU�VHU�D�VXD��

)RL�GHSRLV�GH�Y£ULDV�UHOD©·HV�IDOKDGDV�TXH�SHUFHEL�TXH�
atraía um certo padrão de vivências a dois e foi perante 
essa percepção que me comecei a questionar acerca do 
SRUTX¬� GD� PLQKD� WHQG¬QFLD� SDUD� YLYHU� R� PHVPR�� &RPR�
acredito genuinamente que a vida se repete, até que nós 
não nos repitamos, procurei a lição da repetição, para 
SRGHU�SURJUHGLU�� VHP�YROWDU�D�H[SHULPHQWDU�R�VRIULPHQWR�
GHVVH� SDGU¥R�� (� HVSDQWHL�PH� FRP� R� TXH� GHVFREUL� VREUH�
PLP�PHVPR��$V�PLQKDV� UHOD©·HV� WLQKDP�� DˋQDO�� WDQWR� D�
YHU�FRP�DV�UDOD©·HV�GD�PLQKD�LQI¤QFLD��

Quando comecei a perder o peso da vergonha de 
IDODU�GH�WRGDV�HVWDV�YLY¬QFLDV��FRQˋUPHL��QDV�KLVWµULDV�GH�
vida de centenas de pessoas que se partilham comigo, a 
semelhança deste padrão: somos um produto das nossas 
SULPHLUDV�UHIHU¬QFLDV��1¥R�REULJDWRULDPHQWH�GH�XP�SDL�RX�
GH�XPD�P¥H��PDV�FHUWDPHQWH�GH�TXHP�YLPRV�FRPR�WDO��

Cada caso é um caso, mas no meu, e no de tantos, é 
quase matemático de tão humano: as nossas primeiras 
referências de amor marcam a forma como o vivemos até 
KRMH��
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(�«�DTXL�TXH�HVWH� OLYUR�SUHWHQGH�GHL[DU�DOJR�GH�ERP�
na vida de quem o ler e de quem se revir no que aprendi 
VREUH�PLP�PHVPR�� 3RGHPRV� VHU� XP� UHVXOWDGR� GH� TXHP�
nos ensinou a amar, mas não temos de ser um resultado 
LPXW£YHO��(P�TXDOTXHU�PRPHQWR�GD�QRVVD�YLGD��SRGHPRV�
SDUDU�SDUD�REVHUYDU�DV�SDUFHODV�TXH�QRV�WURX[HUDP�DW«�HVWH�
resultado, ganhar consciência das mesmas e, alterando a 
forma como as relacionamos, alterar o resultado em que 
QRV�WRUQ£PRV�

Será, até hoje, o livro mais libertador e transformador 
GD�PLQKD�YLGD��$�VD¯GD�GHˋQLWLYD�GR�QLQKR�HP�TXH�FUHVFL�
VHP�VDEHU�TXH�HOH�PH�FRUWDYD�DV�DVDV��(�QHP�SRU�LVVR�XP�
DWDTXH�D�HVVH�QLQKR�GH�UHIHU¬QFLDV�TXH�WUDJR��3RUTXH�WLYH�
ambas — amor e desamor — e todas foram importantes na 
FRQVWUX©¥R�GH�TXHP�VRX��$�WRGDV�DJUDGH©R�

)RUDP�DV�UDOD©·HV�GD�PLQKD�LQI¤QFLD�TXH�PH�ˋ]HUDP�
YLYHU� XP� FHUWR� SDGU¥R� QDV� UHOD©·HV� GD� PLQKD� YLGD� GH�
MRYHP� DGXOWR�� �� SRU� HVVH� PRWLYR� TXH� HQFRQWUDU¥R� QHVWH�
OLYURȪ� WU¬V�� 8PD� SULPHLUD� SDUWH� TXH� FRQWDU£� HSLVµGLRV�
da minha infância, outra que vos falará de episódios da 
PLQKD�PDLV� Wµ[LFD� UHOD©¥R�GH� WRGDV��D�TXH�PH�GHVSHUWRX�
para a consciência do que aqui relato e uma terceira, onde 
YRV�FRQWR�D�UHGHQ©¥R�GH�WXGR��7RGDV�QXP�Vµ�OLYUR��SRUTXH�
WRGDV�VH�HVSHOKDP��$V�UDOD©·HV�GD�RULJHP�WUDQVIRUPDP�VH�
QDV� UHOD©·HV�GD�FRQWLQXD©¥R��$V� UHOD©·HV�GD�FRQWLQXD©¥R�
SRGHP� WHU� SRU� EDVH� DV� UDOD©·HV� GD� RULJHP�� $W«� TXH� QRV�
FXUHPRV��

%RDV�OHLWXUDV��%RDV�GHVFREHUWDV�


