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Prefacio

Somos seres individuais mas s6 nos conhecemos e
desenvolvemos verdadeiramente em relacao. Os afectos
sao um alimento essencial para a nossa vida interior e
sem eles morreriamos por dentro. E por isso que o mundo
dos relacionamentos, sejam estes amorosos, familiares ou
de amizade, constituem um pilar na nossa existéncia, ao
longo do crescimento que fazemos enquanto pessoas.

Acontece que, ao contrdrio do que geralmente
supomos, nao somos assim tao livres na forma como
escolhemos relacionar-nos uns com os outros. Somos,
alids, muito frequentemente, uma espécie de marionetas
de nos proprios, na medida em que diariamente
desempenhamos o nosso papel e criamos a nossa historia,
mas estamos condicionados por uns fios invisiveis que se
movimentam através daquelas que sao as nossas memorias
mais primitivas e que tém como origem e forca motriz o
nosso inconsciente. Assim, s6 hd uma forma de resgatar
o poder de comandarmos a nossa vida por completo, que
é identificar os nossos padroes, ganhar consciéncia do
que somos, de onde vimos do ponto de vista emocional
e o que podemos fazer para alterar dinamicas relacionais
que nos retiram a possibilidade de viver com o maximo de
plenitude possivel. S6 essa consciéncia nos permite saber
para onde queremos ir, com verdadeiro livre arbitrio e para
l1a das circunstancias, sejam estas externas, sejam estas
resultado daquilo que ficou imprimido na nossa esséncia,
sobretudo através das nossas figuras de referéncia mais
importantes, também elas resultado daquilo que lhes
ficou gravado. Nao podemos mudar o que nos aconteceu
e as vivéncias a que fomos sujeitos, mas podemos mudar
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a leitura que fazemos do nosso passado, com inteligéncia,
humildade, perspicacia, despojamento, amor-proprio e
compaixao, assim como podemos também, nesse trabalho
de ganhar consciéncia e de interiorizar do que é que somos
feitos, interromper ciclos que se perpetuam de geracao
em geracao e que minam, prejudicam ou até destroem a
felicidade de todos os elementos envolvidos.

Todos transportamos feridas, uns mais do que
outros, ninguém escapa a essa inevitabilidade e, mesmo
procurando ajuda, é da nossa responsabilidade olharmos
para elas, compreendé-las, trata-las e nao permitir que
estas se propaguem a quem nos rodeia, numa bola de neve
intermindvel. E no fundo, respeitarmo-nos e, quando o
fazemos, quando nos compreendemos e respeitamos quem
somos, consequentemente fazemo-lo com os outros numa
troca construtiva, positiva e saudavel.

Também a nos pertence nao ficarmos retidos na
justificacao e culpabilizacao constante de quem nao soube
fazer mais ou melhor por nds, mesmo sendo verdade que
nao souberam. Para isso, precisamos de aceder a nossa
crianca interior, de fazer um retorno a nossa infancia, de
perceber o que lhe faltou e prejudicou, com empatia por ela
e com a nocao de que ja nao se recebe o que nao foi dado
e que somos nds, na vida adulta e com as ferramentas que
essa etapa nos traz, que precisamos de criar as condicoes
para passar a receber aquilo que merecemos na nossa vida
afectiva.

Este livro retrata na primeira pessoa, com coragem,
nudez e autenticidade, o que é isto de sermos a0 mesmo
tempo causadores e vitimas das nossas vivéncias e
experiéncias. A linha entre o que é a bondade ou a
maldade, que nao mais ¢ do que uma formatacao
redutora da sociedade, esbate-se por completo ao longo
das paginas e ganhamos uma visao mais abrangente dos
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contornos e nuances relacionados com os diferentes
papéis que podemos assumir na vida, sem estere4tipos
e lugares comuns, prevalecendo a clarificacao do que as
vulnerabilidades nos podem fazer, sobretudo aquelas que
nao sabemos identificar e que por esse motivo determinam
as nossas acgoes e as espirais de autodestruicao em que
podemos entrar. E um confronto com o que de pior e de
melhor podemos transportar connosco e a constatacao de
que quase tudo pode coexistir na mesma pessoa. Apesar
de serem relatadas situacoes de violéncia, agressao,
manipulacao, egoismo e tantas outras caracteristicas que
fazem parte do ser humano e que geralmente preferimos
achar que nao nos pertencem, aqui nao ha viloes, maus
da fita, nem tao pouco herdis ou altruistas. Aqui ha tao
somente pessoas, de carne e 0sso, imperfeitas e numa
busca constante de se encontrarem e pacificarem com elas
e com o0s outros. Ha portanto, um desfazer da dicotomia
entre ser-se boa ou ma pessoa e uma direccao que assenta
na certeza de que todos, em qualquer fase da vida, podemos
curar-nos e fazer transbordar os efeitos dessa cura, numa
espécie de contdgio, a quem se cruza connosco porque,
no fundo, com mais ou menos identificacao, vamos todos
ecoando uns nos outros.

Nas palavras que vamos lendo, com a objectividade
e emocionalidade caracteristica do André, temos acesso
a um verdadeiro tratado sobre dor, perdao, compaixao,
crescimento, superacao e amor, com base na desconstrucao
deligacoesquenaosesustentampelagenéticaeondepodem
ser plantadas sementes que se desenvolvem nas raizes do
desamor. Raizes essas que crescem na nossa infancia e
adolescéncia, acabando por dar frutos de uma toxicidade
familiar tao intrincada, automatica e normalizada, que
posteriormente ressurge numa toxicidade relacional e que
geralmente é, por exceléncia, reconhecida nas relacoes
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amorosas por serem estas que trazem a tona as nossas
fragilidades mais profundas.

Quem pegar neste livro, que relata uma histéria em
particular, mas que é transversal a muitas outras com
caracteristicas diferentes, muito provavelmente ja estd
desperto e ja sabe o que é certo ou errado dentro de si e
para si. Mas para chegar a uma consolidacao que permita
a alteracao de bloqueios que levem a uma mudanca mais
sblida, estruturada, consciente e de ultrapassagem de
medos mais vincados, esta leitura pode ser o empurrao e a
libertacao que faltava.

Dr.? Ana Rita Dias
Psicologa Clinica
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SO nao lhe chames Amor

Ha algum tempo, este livro nasceu na minha alma.
Senti-o, imaginei-o, soube-o como real. Mas nao o
escrevi. Por medo e, acima de tudo, por sentir que nao era
o momento certo. O medo perdeu-se e 0 momento certo
chegou.

Havera, para sempre, na forma como alguns me véem,
um dilema profundo entre o que deve ser meu e o que
deve ser de todos, mas na eternidade desse dilema existira
também a da minha certeza: sou do mundo.

A vida langou-me em palcos de partilhas com a voz
do e da Tia Guida. Multiplicou esse eco em salas de aula
com o 25+ A vida é uma Escola e tornou-me convicto de
que a minha voz pode dar voz a muitos que sentem nao
ter uma. Consciente disto, deixo de viver o meu percurso
como carreira e passo a vive-lo como missao. Aceito o que
a vida me da a viver e, sempre que posso, converto o que
é meu no que é nosso. E a minha forma de me curar de
todas as experiéncias mais marcantes que vivi e a minha
esperanca de, com isso, ajudar alguém que possa viver
algo de semelhante, sem que esse alguém tenha de chegar
aos extremos de dor a que cheguei ou que, caso o faca, os
experimente com a certeza humana que todos procuramos:
nao estao sos.

Este livro ndao é um dogma. Nao é uma teoria
psicolégica. Nao é lei. E uma partilha do que vivi e do que
aprendi com o que vivi e que, nas palestras que tenho feito
pelos palcos que me acolhem, tem encontrado eco no que
de idéntico tanta gente se sente a viver. Nao é amor o
que nos magoa, nao é amor o que nos faz magoar: é uma
distorcao do amor.
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E se a nossa forma distorcida de amar e/ou de sermos
amados nos tiver sido ensinada na infancia? E se tudo
estiver 13, naqueles episddios que recordamos como
memorias, mas que, na verdade, sao tao presentes que
ainda hoje nos fazem criar memorias? Recriar, que o que
vivemos pode tantas vezes ser resultado do que vimos e
nos fizeram viver, em multiplicacOoes permanentes de um
passado que achdmos distante, mas que hoje se reproduz
no nosso dia-a-dia e, assim, se faz presente. Agressores e
vitimas, como parte da mesma dimensao humana de um
ciclo violento que comecou um dia e que algum dia tera de
parar, antes que nos pare a nos de sermos a melhor versao
possivel de ndés mesmos e nos impeca de deixar quem
julgamos amar ser a sua.

Foi depois de varias relagoes falhadas que percebi que
atraia um certo padrao de vivéncias a dois e foi perante
essa percepcao que me comecei a questionar acerca do
porqué da minha tendéncia para viver o mesmo. Como
acredito genuinamente que a vida se repete, até que nés
nao nos repitamos, procurei a licao da repeticao, para
poder progredir, sem voltar a experimentar o sofrimento
desse padrao. E espantei-me com o que descobri sobre
mim mesmo. As minhas relagoes tinham, afinal, tanto a
ver com as ralacoes da minha infancia.

Quando comecei a perder o peso da vergonha de
falar de todas estas vivéncias, confirmei, nas histérias de
vida de centenas de pessoas que se partilham comigo, a
semelhanca deste padrao: somos um produto das nossas
primeiras referéncias. Nao obrigatoriamente de um pai ou
de uma mae, mas certamente de quem vimos como tal.

Cada caso é um caso, mas no meu, e no de tantos, é
quase matemadtico de tdo humano: as nossas primeiras
referéncias de amor marcam a forma como o vivemos até
hoje.
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E é aqui que este livro pretende deixar algo de bom
na vida de quem o ler e de quem se revir no que aprendi
sobre mim mesmo. Podemos ser um resultado de quem
nos ensinou a amar, mas nao temos de ser um resultado
imutavel. Em qualquer momento da nossa vida, podemos
parar para observar as parcelas que nos trouxeram até este
resultado, ganhar consciéncia das mesmas e, alterando a
forma como as relacionamos, alterar o resultado em que
nos torndmos.

Sera, até hoje, o livro mais libertador e transformador
da minha vida. A saida definitiva do ninho em que cresci
sem saber que ele me cortava as asas. E nem por isso um
ataque a esse ninho de referéncias que trago. Porque tive
ambas — amor e desamor — e todas foram importantes na
construcao de quem sou. A todas agradeco.

Foram as ralacdes da minha infancia que me fizeram
viver um certo padrao nas relacoes da minha vida de
jovem adulto. E por esse motivo que encontrardo neste
livro... trés. Uma primeira parte que contard episédios
da minha infancia, outra que vos falara de episddios da
minha mais toxica relagao de todas, a que me despertou
para a consciéncia do que aqui relato e uma terceira, onde
vos conto a redencao de tudo. Todas num s6 livro, porque
todas se espelham. As ralacoes da origem transformam-se
nas relacoes da continuacao. As relagoes da continuacao
podem ter por base as ralacoes da origem. Até que nos
curemos.

Boas leituras. Boas descobertas.
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