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Prefácio
 

Dizem que devemos plantar uma árvore, ter um filho e escrever um
livro durante nossa passagem aqui pela Terra. Lembro que quando eu
era pequena, plantei um feijão no copinho de café e deixei na janela da
área de serviço por alguns dias e cheguei a ver o brotinho saindo, mas
honestamente não sei dizer o desfecho... Meu forte nunca foi a
jardinagem. Queria muito ter tido um filho, entretanto, por motivos
alheios à minha vontade, não me foi possível nessa passagem por aqui.

Ficou a terceira possibilidade e com ela a responsabilidade. Ansiosa
e perfeccionista, achei que essa obra nunca fosse sair da imaginação,
porque a ansiedade atropela sem dó qualquer tentativa de melhorar
algo e, por outro lado, sempre há o que aprimorar naquilo que já
deveria ter sido entregue.

Quando a Náli me procurou em 2019, eu já tinha começado a
rascunhar alguma coisa e ela chegou na melhor hora. Escrever a quatro
mãos com alguém organizado (ela é virginiana), pareceu-me perfeito.
O projeto passou por várias fases: empolgação, dúvidas, pausas,
amadurecimento e aceleradas... Até que finalmente saiu.

Trazer a narrativa dos dois lados do abuso foi uma ideia desafiadora,
porque a empatia muitas vezes brecava a escrita do lado do abusador.
Um processo lento, evolutivo, feito com a vontade de que pessoas
consigam se libertar e serem felizes.

Nunca foi e nem nunca será uma guerra contra narcisistas. Se eu
tivesse isso em mente, não teria aprendido nada sobre narcisismo. A
partir do momento que se entende o que é, fica claro que isso não tem
nada a ver com o outro, só que infelizmente o outro somos nós e a
experiência é avassaladora. Afastar-se é fundamental. Não existe meio
termo. Entender como funciona o ciclo de abuso narcisista é o
primeiro passo para que qualquer um possa começar a traçar sua rota
de libertação.

Vivi quatro vezes esse ciclo. Quatro experiências traumáticas com
perfis completamente distintos de narcisistas. Adoraria não ter isso
para acrescentar aqui, mas tenho. A minha vivência e a minha busca



por conhecimento tornaram esse livro viável. Não foram os abusos,
isso seria romantizá-los. Foi o que eu fiz diante do que aconteceu.
Faço questão de ressaltar isso porque é uma coisa que me chama a
atenção nesse processo todo. Sair desse labirinto requer,
necessariamente, uma retomada de poder, de consciência. Se de
alguma forma isso fica a cargo do abuso ou do abusador, você não sai
de lá.

Quando afirmamos que a dor trouxe algo bom e torcemos para viver
coisas boas novamente, inevitavelmente estamos nos colocando na rota
de mais um evento ruim e traumático, pois acreditamos que a partir de
coisas assim, virão nossas recompensas. Você emana para o universo o
sinal de que é com a dor que você aprende e não precisa ser assim
necessariamente.

Não! Acabou. Sim, houve uma dor, mas foi o que eu fiz a partir dela.
A dor em si não fez nada. Em um primeiro momento meu olhar diante
dela me colocou em posição fetal e era onde eu poderia estar até hoje
lendo livros de outras pessoas em busca de respostas. A minha vontade
de sair fez a diferença e isso sempre existiu dentro de mim. Ela gritou,
fez barulho e está aqui hoje assinando essa obra.

Eu não plantei uma árvore nem tive um filho, mas espero que esse
livro tenha em seu conteúdo lições que possam ser transmitidas e que
renda a todos bons frutos de liberdade.

Um grande beijo e vai ficar tudo bem.

Simone Velloso



Prefácio
 

A história se repete, em cenários, países e culturas diferentes.
Milhares de pessoas estão ou estiveram em um relacionamento abusivo
com familiares, cônjuges, amigos, companheiros ou colegas de
trabalho e se perguntam sobre o porquê ou como se livrar de um ciclo
abusivo.

O que eu gostaria que o mundo fosse com a minha presença era a
pergunta que ecoava, então, ao disponibilizar informações
fundamentadas e situações comumente presentes em um
relacionamento abusivo, como contribuição positiva para que mais
vítimas se libertem, se protejam e se reconstruam após a devastação
causada por tal relação, transformou-se na resposta.

Durante minha jornada em busca de conhecimento, profissionais
especializados, vítimas e abusadores foram encontrados, mas foi a
competência, conteúdo, humor e irreverência da Simone Velloso que
me motivaram a procurá-la. Eis que, em meio à terrível pandemia que
assolava o planeta, personalidades opostas com valores iguais uniram-
se no mesmo propósito.

Identificar-se com as situações, entender o ciclo abusivo e o
funcionamento de uma pessoa com um transtorno irreversível, talvez
seja o primeiro passo rumo à liberdade. Aceitar que o transtorno pode
ser o culpado pelo desalinhamento entre fala e ações, não exime sua
responsabilidade, uma vez que, como um prego retirado da madeira,
deixa marcas profundas e eternas.

Seres humanos são animais racionais, motivo pelo qual os abusos
psicológicos são dissimulados, manipulados e, sobretudo, velados, ou
seja, difíceis de provar.

Em “Quem conta essa história?”, o leitor encontrará nas narrativas
duas versões de um mesmo relacionamento. A primeira versão,
contada sob o olhar íntimo de um narcisista; a segunda, sob o olhar da
vítima, seus sentimentos, dificuldades e as consequências devastadoras
causadas por uma dinâmica doentia de um relacionamento nocivo.
Ambas foram baseadas em relatos reais, coletados através de livros,



documentários, vídeos, entrevistas e blogs. Na sequência de cada
conto, segue explicação sobre a etapa do ciclo narcisista que o
justifica. Ressalta-se que, o que um narcisista mostra é bem diferente
do que ele pensa ou sente. É dono de uma habilidade ímpar de se
moldar para cada pessoa, ou seja, são múltiplas visões de um mesmo
ser. Por essa razão, a vítima se encanta por ele, mas na mesma
intensidade será isolada, confundida, manipulada, humilhada e
descartada.

Não nos cabe julgar, tão pouco diagnosticar uma pessoa com
transtorno de personalidade, no entanto, como protagonistas de nossas
vidas, cabe-nos viver livres para sermos quem quisermos ser. Caso se
identifique ou não como vítima em um relacionamento narcisista, este
livro é para você, caro leitor.

Há vida após um abuso narcisista e você não está só. Um forte
abraço e uma excelente leitura.

Náli Drubi



Introdução
 

Será que você já viveu um ciclo de abuso narcisista? Ou por outra,
será que está em um? E em que fase você está? Perguntas complexas,
cujas respostas vão depender da sua percepção. Talvez você tenha se
deparado com o termo narcisismo há pouco tempo e precise se
familiarizar com uma série de coisas que parecem sem sentido ainda.

A manifestação do Transtorno de Personalidade Narcisista é tema de
alguns debates interessantes, cujas teorias aceitas falam sobre
indivíduos com predisposição genética e que teriam passado em sua
infância/adolescência episódios traumáticos, desencadeando um
mecanismo de defesa, momento em que ocorre uma ruptura com o
verdadeiro Self, nascendo assim um falso Self (um falso ego),
poderoso, indestrutível, que faz o que o for preciso para proteger a
criança ferida. Outra teoria sugere indivíduos que tem como modelo de
criação um ambiente extremamente permissivo.

Para melhor entendimento, observe esta analogia com uma máquina
de lavar.  Assim como uma máquina de lavar roupas, o relacionamento
abusivo com um narcisista é caracterizado por sua dinâmica cíclica,
que só se encerra com a ruptura drástica e definitiva da relação. Quem
comanda a máquina é o narcisista, ele define se o ciclo será longo,
lavagem rápida, molho, nível de água e a hora de retirar as peças
centrifugadas, até que se tornem puídas a tal ponto que, o descarte ou
sua readequação como pano de chão seja irremediável. O ciclo de
abuso, tal qual o tecido, desgasta e enfraquece, levando a vítima ao
chão.

Ao pensarmos em um ciclo de abuso narcisista, pensamos em
repetição, enfraquecimento da vítima e incapacidade de saída em um
primeiro momento. Contudo, estes sinais não são suficientes para se
chegar a um diagnóstico; isso continua sendo exclusividade de um
profissional especializado. O diagnóstico de transtornos psicológicos,
como o Transtorno de Personalidade Narcisista é atribuição do
profissional de psiquiatria e de psicologia, nos termos do Decreto
53.464/1964. Caso tenha dúvida sobre a necessidade de um



diagnóstico, procure ajuda médica e psicológica, pois esse conteúdo
aqui exposto, não substitui o acompanhamento por profissional
habilitado. Atentar-se, pois, ao que está acontecendo já é o suficiente
para que você busque ajuda, proteja-se e se liberte.

Composto por três fases distintas e recorrentes, a saber: sedução,
tensão e explosão, esse ciclo vicia a vítima, um dos motivos pelo qual
sua saída se torna difícil, concomitantemente incompreendida e
inaceitável por quem está fora dele. Essa dinâmica doentia caracteriza
o relacionamento como disfuncional, insalubre e em situações
extremas, fatal.

Embora pesquisas apontem uma maior incidência em homens,
trataremos por narcisista o portador do Transtorno de Personalidade
Narcisista, assim como a pessoa que sofre o impacto da relação com o
abusador de vítima, por uma questão de concordância gramatical, sem
qualquer alusão ao gênero.

Sobre os tipos de narcisistas, existem vários e aqui citamos alguns
que serão facilmente reconhecidos durante a obra.

Narcisista oculto: extremamente difícil de detectar e fácil de se
encantar com ele. Aparentemente simpático, vitimista, simples,
introvertido, é conhecido por ser uma pessoa bacana. É um dos tipos
mais nocivos, pois suas vítimas demoram para entender que existe algo
errado e, quando isso acontece, elas têm muita dificuldade em sair da
relação, acreditando estarem perdendo uma pessoa boa.

Narcisista grandioso: é o tipo mais fácil de identificar.
Rapidamente se torna o centro das atenções e se frustra quando isso
não acontece. Seus feitos, ideias, conquistas, são o tempo todo
exaltadas por ele e a necessidade de admiração constante faz com que
seja constantemente citado.

Narcisista cerebral: arrogante, tem a necessidade de
reconhecimento pelas suas habilidades intelectuais. Nem sempre ele as
possui de fato, mas precisa se destacar por isso, fazendo com que as
outras pessoas se sintam inferiores.

Narcisista maligno: é o tipo mais perigoso, bem próximo à
psicopatia. O que os difere é que, em uma situação de estresse,



psicopatas tendem a manter o controle e narcisistas malignos são
explosivos. Cruéis, aprisionam suas vítimas pelo medo em um cárcere
de humilhação, confusão, manipulação, violência física e verbal. Para
um narcisista maligno, seu prazer vem em primeiro lugar e tudo o que
é intenso o atrai, como jogos, drogas e compulsão sexual.

Posto isso, em “Quem conta essa história? - Relacionamento abusivo
com um narcisista”, vamos conhecer esse universo de confusão,
humilhação e dor através das histórias que narcisistas e vítimas contam
de dentro do ciclo de abuso. Destacamos aqui um ALERTA DE
GATILHO e a recomendação para que a leitura seja interrompida caso
o conteúdo provoque sensações de mal-estar. Esperamos que a
ilustração do que ocorre e a percepção de cada uma das partes
envolvidas, ajude você, leitor, a entender como funciona essa
dinâmica. Que uma semente de amor próprio, esperança e superação
seja regada em seu coração a cada história contada.



1. Uma peça de alfaiataria
 

Perfeita ela não é, nunca foi, nem será, mas quando uma pessoa
deixa seu perfil aberto no Instagram e posta fotos fazendo pose, é
aprovação que ela busca, e se eu fosse sincero eu diria que a perna dela
parece uma casca de laranja com tanta celulite, e ela, com certeza, me
bloquearia logo de cara.

Rosa foi uma das mulheres carentes que respondeu às minhas
investidas depois de uns dois ou três dias de bajulação. Bastou
algumas curtidas em umas fotos antigas para engatarmos um papo no
direct.

Muito difícil esse começo meloso... Me sinto a verdadeira tia do zap
mandando “bom dia”, “boa tarde” e “boa noite”, mas é necessário.
Madrugadas inteiras de um papo que infla qualquer ego carente, vindas
de um mero desconhecido. Foram alguns dias conduzindo conversas
que pareciam naturais, que tomavam todo o seu tempo e me garantiam
o controle sobre sua mente.

Quando nos vimos pela primeira vez, não consegui disfarçar minha
insatisfação... Uma coisa é manter esse jogo pelo celular, ao vivo é
outra história. Perfume de má qualidade, roupas muito simples…, mas
ok. De zero a dez, nota seis. Eu a pedi em namoro e depois de fazer
uma meia hora de doce, ela aceitou. Pronto, começou a saga de
conhecer mãe, pai, avó, papagaio, periquito... afff... E como filho de
peixe peixinho é, a família toda era pateticamente carente. O pai deve
estar até hoje sentado me esperando para jogar xadrez. Será que eu
exagerei quando disse que amava jogar com meu avô? Eu devia ter
dito que nem sei do que se trata, que a única lembrança do meu avô
bêbado é que ele batia na minha avó.

A irmã de Rosa era uma mala, entrona demais, desconfiada e chata.
Como eu estava descartando minha ex e precisava de uma nova fonte,



apesar do cenário não ser o melhor do mundo, servia. Aliás, a ex,
“louca maluca perturbada” não parava de enviar mensagens. Por essa
razão, mantive o celular desligado o tempo todo. Eu não podia vacilar
no primeiro almoço com a família feliz.

Fisioterapeuta, Rosa tinha um emprego em um hospital do outro
lado do mundo, vivia sonhando com um lugar melhor para trabalhar e
pouco ficava no apartamento financiado onde morava. E para um
suposto estudante de Direito que estava prestes a ser jubilado,
completamente sem grana, ter uma cama king com ar condicionado e
faxineira, sem pagar aluguel, foi bem interessante. Fiquei um dia, dois,
três e de repente, já tinha uma parte do armário e gavetas no banheiro
só para mim, sem nem me dar o trabalho de pedir. Pensando bem, ela
deveria me pagar ao menos pela companhia que eu lhe proporcionava,
já que sua vida era completamente sem graça antes de me conhecer.

Por que as pessoas piram com esse lance de amor de outras vidas? É
tão doloroso assim constatar que a própria existência nesse planeta é
insignificante? Rosa não é exceção e cai em qualquer lorota sobre
almas gêmeas que confirme a crença de que ela não terá o mesmo fim
de uma solteirona cheia de gatos. O medo da solidão não escapa ao
radar de quem busca passageiros para o inferno. A carência é tão
grande e evidente, que só pode ser aplacada com algo à altura. Se
existe alguma coisa tão ridícula quanto almofadas com fotos do casal,
eu desconheço. Aliás, todo o kit impresso de parafernálias de amor me
dá náuseas. Da caneca ao chaveiro, Rosa e eu fomos eternizados em
bibelôs que poderiam compor o cenário de algum cantor brega dos
anos 90. Seja como for, ela achou o máximo quando lhe dei de
presente. Isso sem contar a sessão de terapia gratuita, bem como a
caixa cor de rosa gigante cheia de lápis de cor, canetinhas e giz de cera
que o papai dela não comprou na infância, mas que o namorado
perfeito encontrou pela internet anos depois. É, sai caro a brincadeira.

Como sempre faço, foram uns três meses enchendo a bola dela,
fazendo com que acreditasse em felicidade, amor eterno, fidelidade e
blá, blá, blá. Sou tão convincente que por alguns minutos eu mesmo
quase acreditei.

Criar enigmas cheios de comandos para que ela aprendesse a me
obedecer imediatamente e assistir seu desespero para desempenhar a
tarefa, me satisfaziam. Como uma cadela adestrada, Rosa ganhava seu



biscoitinho todas as vezes que me agradava. Ela enlouquecia tentando
entender as pistas sem pé nem cabeça que eu deixava nas redes sociais
depois de um longo Tratamento de silêncio: “Na imensidão do mar,
vermelho une os dois pontos”.

Umas duas horas depois da postagem, eis que chegam algumas fotos
num estilo meio pornochanchada com um biquíni vermelho mostrando
os peitos. Ponto para mim! Os dias, as horas, os minutos, os segundos
de Rosa se tornaram meus. A devoção dela me alimenta mesmo que eu
não me ocupe disso o tempo todo. Saber que ela está concentrada
relendo as nossas conversas, assistindo os vídeos que eu enviei,
colocando incontáveis vezes a nossa música para tocar e deixando de
lado qualquer outra atividade, me fortalece. É, isso compromete o
trabalho dela… que pena. Se eu também fico preso nisso? Claro que
não. Eu sou o adestrador e não o adestrado.

Rosa tem tanto medo dos meus silêncios que faz qualquer coisa para
acabar com eles. Se soubesse que isso os torna cada vez mais longos,
ficaria quieta. Seu desespero a coloca em movimentos humilhantes que
me alimentam cada vez mais e quando eu finalmente resolvo dar um
tiro de misericórdia, ela se acalma. Quantas vezes eu inventei brigas e
sumi nos finais de semana! Inúmeras vezes eu usei o carro dela como
motel com outra, a gasolina evaporava, supostamente percorrendo
distâncias mínimas e ela nem se dava conta. Quantas vezes eu mantive
o celular desligado ou excluía minhas contas nas redes sociais com
desculpas idiotas da vida moderna, como um dia que eu inventei que
faria um detox para que ela não desconfiasse das outras, muito
melhores que ela, com as quais eu saía! Como ela não percebe que eu
não piso numa sala de aula há séculos? E de onde ela acha que vem
todo esse dinheiro? Ela nunca se ligou que eu sou agiota e que eu
ganho presentes de outras pessoas? Não, ela não vê.

Minha primeira saída da vida dela tinha que ser inesquecível. Eu já
estava bem de saco cheio, só esperei o momento certo para poder
causar o impacto que a ocasião merecia. Na véspera de uma entrevista
de emprego que ela tanto esperava, parti. Simulei uma crise e o
clássico: “É, Rosa, não dá mais”. Alguém já sentiu cheiro de
desespero? Ela pediu, implorou, mas precisava ser feito: descartada.

Com uma pulseira vip, entro e saio da vida dela e de todos que um
dia cruzam meu caminho, como bem entendo. Assim é com Rosa,



Manuela (a ex louca) e tantas outras. É incrível como as pessoas se
entregam por tão pouco e não vivem o presente. Rosa quer uma vida
feliz: casar, ter filhos, viajar, ter um labrador e uma casa na praia.
Então pronto, eu crio esse cenário de futuro ilusório, sem problemas.
Como já dizia Hitler na sua genialidade: “Quanto maior a mentira,
maior a chance de ser acreditada”.

Engraçado que quanto menor a pessoa se sente, mais ela faz: “Você
não se esforça, Rosa! A gente não dá certo por isso. Se eu te der uma
chance, você tem que agarrar e fazer a coisa certa, fazer acontecer”. E
assim, todas as vezes em que eu vou e volto, ela está mais obediente,
mais frágil e mais dominada. Se antes eu gastava dinheiro comprando
algumas flores para convencê-la, hoje nem isso é preciso. Ela se
alimenta de migalhas feitas de meias palavras que simulam a ideia de
um afeto, enquanto meu banquete é servido de toda dor e amor de
pessoas como ela, para quem me torno imortal.

 

◆◆◆

 

Perfeita. Esse foi o primeiro comentário dele em uma foto minha no
Instagram, várias curtidas que chamaram a minha atenção para o perfil
de Douglas, um cara de beleza mediana, cuja bio mostrava um
estudante de Direito do último ano da USP e empresário. No dia
seguinte, mais um comentário: “Uau”.

Eu não sabia quem ele era e nem dei muita atenção, até que o fato de
continuar curtindo várias fotos minhas antigas em horários diferentes
do dia, me deixou curiosa. Uns três ou quatro dias se seguiram assim,
até que eu recebi um comentário no direct depois de uma postagem
minha no story:

“Queria te conhecer melhor...”.
Respondi:
“Melhor? A gente não se conhece.” No mesmo segundo ele ficou

on-line e começamos a conversar: “Ainda não, mas temos uma vida



inteira para isso e você ainda vai me chamar de meu amor... Prazer,
meu nome é Douglas. O que você faz da vida, além de sucesso?”

Simpático e bem-humorado, disse que entrou no meu perfil porque
apareceu como sugestão de amizade e que me achou bonita. Apesar de
não termos nenhum amigo em comum, ele me pareceu muito familiar
e nossa primeira conversa que durou mais de duas horas me deu a
sensação de que já nos conhecíamos há décadas. No dia seguinte
retomamos o assunto e quanto mais conversávamos, mais afinidades
surgiam. Combinávamos em tudo.

Do Instagram para o WhatsApp foi um pulo e as madrugadas
ficaram pequenas para tanto papo. Acordava com o seu bom dia e
pegava no sono ouvindo as músicas que ele gostava ou vendo os
filmes que ele me indicava. Fiquei completamente apaixonada durante
os quinze dias em que nos falamos virtualmente e quando ele propôs
de nos encontrarmos fiquei eufórica. Fomos até um barzinho perto de
casa e ao vê-lo pessoalmente, por algum motivo que eu não sei
explicar, tive uma sensação estranha, apesar de estar feliz. A noite foi
boa, mas ele parecia mais empolgado quando falávamos pelo celular e
aquilo me confundiu. Parecia que tinha alguma coisa errada, que não
se encaixava. Mesmo assim nos beijamos e logo que cheguei em casa,
recebi uma mensagem sua dizendo que estava completamente
apaixonado e queria namorar comigo. Isso me soou precipitado e não
condizia com o beijo; como eu queria viver um amor e nossas
conversas eram tão incríveis, acabei aceitando.

Desde o primeiro dia ele se mostrou interessado em mim, nas coisas
que eu fazia, nos meus sentimentos, no meu trabalho, na minha
família. Ele me dizia que precisava se atualizar dos vinte e quatro anos
que ele havia perdido da minha vida e me perguntava sobre
absolutamente tudo. Em contrapartida, eu pouco sabia sobre o seu
passado ou até mesmo sobre o seu presente. Segundo ele, o que
importava era o nosso futuro com nossos dois filhos, cachorros,
viagens e nossa casa na praia. Ele me mimava de um jeito que nunca
ninguém fez…. Sabe aquelas bobagens que você comenta por
comentar e nem se dá conta de que o outro está te ouvindo? Então,
dividi uma frustração boba de não ter tido na infância uma caixa cor de
rosa gigante cheia de lápis de cor, canetinhas e giz de cera que era



muito famosa na minha época. Pois ele achou na internet, comprou e
me deu.

Realizou sonhos infantis, adolescentes e adultos meus, fazendo-me
sentir desejada de uma forma que nenhum homem havia feito. O sexo
era diferente de tudo que eu tinha experimentado até então. Fazíamos
coisas que jamais imaginei que fossem possíveis e ele tirava de mim o
que eu nem sabia que existia. Não sei dizer ao certo se eu gostava
daquilo ou se era porque ele me conduzia… Meu coração acelerava só
de ouvir o que ele me propunha e não havia a menor possibilidade de
dizer um não, mesmo que isso ferisse os meus pudores. De qualquer
forma, era surreal.

Quando o levei para conhecer meus pais, Douglas foi perfeito.
Levou vinho, flores e conversou a tarde toda com eles dando a maior
atenção do mundo para a família toda. Minha avó ficou encantada,
minha mãe disse que eu tinha tirado a sorte grande e meu pai dizia ter
enfim, arrumado um parceiro para as partidas de xadrez. A única que
não gostou dele foi Larissa, minha irmã. Quando ele foi embora ela me
disse que ninguém é tão perfeito assim e que eu deveria abrir meus
olhos. Na hora pensei que era ciúme porque eu estava namorando, não
dei bola. Ela chamou minha atenção para o fato de o celular dele ficar
desligado durante o dia todo e isso ficou ecoando na minha cabeça. Ela
dizia que aquela tela apagada não era normal, que ninguém fica
incomunicável nos dias de hoje, e puxando pela memória eu me
lembro que cheguei a oferecer um carregador e ele não aceitou. Eu
achei sim um pouco estranho, mas ao mesmo tempo parecia que ele
era só meu naquele momento e isso me dava paz. O que ela via como
um alerta, eu sentia como uma segurança para mim, como se ele não
tivesse interesse em mais nada além do nosso mundo. Ainda assim, a
expressão da minha irmã nunca saiu da minha mente e hoje ela faz
mais sentido.

Sou fisioterapeuta e quando nos conhecemos eu tinha mais ou menos
um ano de formada, estava trabalhando em um hospital do outro lado
da cidade e pleiteando uma vaga em um outro maior e mais próximo
de onde eu morava.

Os três primeiros meses foram incríveis, fui colocada em um
pedestal e foi nessa época que ele veio morar comigo porque não nos
desgrudamos mais. Em tese eu não podia usar o celular em meu



horário de trabalho, mas na prática, falávamos o dia todo. Nunca
conheci alguém com quem conseguisse me conectar tão bem. Um papo
puxava o outro e quando eu percebia, passava o dia inteiro falando
com ele. Mesmo quando encerrávamos a conversa, voltávamos. Se ele
estava comendo alguma coisa, vendo tv ou pensando em algo, ele
dividia comigo e eu também passei a ter essa necessidade. Ficava
desesperada para respondê-lo e me peguei nervosa, irritada pela
demora dos pacientes ao realizarem seus exercícios porque eu sentia
meu bolso vibrar, o que significava que ele estava me chamando e eu
precisava falar com ele. Embora percebesse que isso interferia na
minha rotina, simplesmente não conseguia parar. Era tudo tão intenso e
bom nas nossas conversas que eu não via a hora de chegar em casa
para vê-lo. Aproveitava meu horário de almoço para poder assistir com
calma os vídeos e ouvir as músicas que ele me enviava, que muitas
vezes não eram em português, nem inglês e eu precisava ir atrás da
tradução para entender o que ele queria me dizer. E como o tempo era
curto para isso, acabava ficando sozinha, comendo rápido qualquer
coisa, porque precisava voltar ao trabalho. Ele não postava muita coisa
nas suas redes sociais e dizia ser em razão da seriedade que a profissão
exigia, contudo, adorava quando eu colocava alguma foto nossa no
meu feed, principalmente aquelas em que eu mostrava os presentes que
ele me dava. Uma vez ele mandou fazer vários mimos com uma foto
nossa que eu amava… almofada, chaveiro,   portarretrato. Era bem
simples, parecia haver muito amor ali… borrifava o seu perfume na
minha roupa quando ele não estava por perto porque não conseguia
mais ficar longe dele.

As coisas começaram a mudar quando Douglas passou a reclamar da
desordem, da falta de comida fresca, do barulho que eu fazia quando
chegava em casa depois de um dia cheio ou dos meus amigos que ele
dizia que davam em cima de mim, o que não era verdade. Nunca o vi
estudando e comecei a perceber inúmeras mentiras que não faziam
sentido algum. Livro de Direito? Nenhum. Trabalho? Eu o via no
computador, mas nunca entendi o que ele fazia de verdade, afinal, eu
arcava com todas as despesas de casa, mesmo porque ela era minha.
Douglas não me pagava absolutamente nada e ao mesmo tempo era
nítido que ele, a cada dia que passava, elevava seu padrão de vida
através das roupas caras e tênis que comprava compulsivamente. As



raras vezes em que eu tentei perguntar alguma coisa sobre isso, ele
mudou de assunto e o que era para ter sido uma conversa terminou em
discussão que só se encerrou quando me desculpei por algo que em
nada tinha a ver com meu questionamento inicial.

Na véspera da data da entrevista de emprego que eu tanto esperei, do
nada, ele disse que precisava conversar e que aquilo não estava dando
certo. “Aquilo?” Eu não estava entendendo nada. “Aquilo o que??”.
Cheguei a pedir que fosse compreensivo e que esperasse até o dia
seguinte para que conversássemos, pois precisava estar bem para
aquele momento e ele cruelmente, sem a menor empatia e
consideração, arrumou suas coisas e foi embora em menos de cinco
minutos. Fiquei mumificada, olhando para aquela cena e ao deixar a
casa com todos seus pertences, um misto de desespero e falta de ar
num choro de dor, tomaram conta de mim até o dia amanhecer. Por
mais maquiada que eu estivesse na entrevista, não consegui disfarçar a
voz embargada e o desânimo, precisei pedir para repetir todas as
perguntas porque o cansaço físico e mental não permitia que eu me
concentrasse no que me falavam. E foi assim que eu perdi a vaga que
eu tanto queria.

Tentei desesperadamente falar com ele, mas minhas mensagens nem
eram entregues. Eu fui bloqueada no WhatsApp e assim fiquei durante
cinco dias. Nesse período eu vi que ele adicionou várias mulheres nas
redes sociais e pelas fotos que postava vi também que foi para a balada
todos esses dias, mas eu não tive forças para discutir. Passado esse
tempo, ele me desbloqueou como se nada houvesse, me chamando de
meu amor e dizendo que queria me ver. Meu nível de loucura era tão
grande que o alívio que senti só me fez pedir que voltasse. Ele me
disse que estava confuso, se eu me esforçasse mais e se o tratasse
como prioridade, poderíamos dar certo. Apesar de não entender aquilo,
acatei e fiquei mais atenta às chamadas dele que precisavam ser
atendidas rapidamente, enviava fotos minhas no trabalho para mostrar
que não tinha nenhum homem ao meu lado e assim mantinha seu
ciúme sob controle. Ficamos muito bem por mais ou menos um mês.
Eu era de novo a mulher da vida dele, a mais perfeita, amada, a alma
gêmea, tudo que ele pediu a Deus. Algumas coisas eram importantes
para ele e apesar de eu não me sentir muito à vontade, acabava
fazendo, pois queria vê-lo feliz. O desejo que ele sentia por mim



precisava ser satisfeito de qualquer forma e o que começou de um jeito
tímido acabou se transformando em vários nudes tirados escondidos
enquanto eu estava trabalhando. Mesmo não falando explicitamente,
eu sabia o que fazer pelas pistas que ele deixava nas redes sociais. 
Lembro de uma vez em que Douglas estava sem falar comigo já tinha
uns quatro dias mesmo sem ter acontecido nada, até que finalmente ele
postou uma foto da praia com a frase: “Na imensidão do mar,
vermelho une os dois pontos”. Eu não sei como, eu sabia exatamente o
que fazer. Ele queria uma foto minha de biquíni vermelho mostrando
os meus seios. Parecia que de alguma forma existia um idioma que
ninguém conseguiria entender, e incrivelmente, eu sabia falar essa
língua com fluência. Comprei o biquíni no intervalo do almoço, enfiei
no banheiro, tirei as fotos e enviei. Quando ele me respondeu com um:
“boa garota”, a paz voltou.

Eu me sentia feliz, mas havia um incômodo, talvez pelo medo de
passar por aquele sumiço novamente, não sei.  Por mais que eu
tentasse sorrir ou disfarçar, não conseguia. Uma madrugada ele me
acordou chacoalhando, dizendo que queria que eu fosse embora.
Mesmo estando no meu apartamento, ele repetia isso sem nexo algum.
Dizia que eu era insuportável, causava nojo nele e sabia que eu o
estava desrespeitando, chamando-me de vagabunda e que ele não era
idiota. Exigiu que eu mostrasse meu celular e simplesmente pisou nele,
quebrando em mil pedaços: “Pronto, agora não vai mais falar com
ninguém”.

Eu estava tão perdida que fui para a casa da minha mãe e lá fiquei
por dezenove dias. Nesse meio tempo comprei outro aparelho com um
dinheiro que eu nem tinha e tentei conversar com ele em vão. Dias de
sofrimento me humilhando, acompanhando seu movimento pela
internet, a reaproximação da ex-namorada que, segundo ele, era louca
e tantas outras coisas horríveis que falou sobre ela, até que comecei a
achar que a louca da história era eu. Quando aceitei que não tinha mais
volta e resolvi seguir  minha vida, ele me procurou pedindo perdão,
dizendo que eu não lutava pelo nosso amor, que o amor é construção,
que Deus havia nos criado um para o outro, que tínhamos um futuro
lindo e feliz pela frente com nossos filhos, cachorros, viagens e casa na
praia, mas que eu não me esforçava nem um pouco para isso.



“Você não quer de verdade, Rosa. Quem quer, faz. Se você quisesse
mesmo, você faria a coisa certa. Você não se esforça. A gente não dá
certo por isso. Você quer ou quer querer? Se eu te der uma chance,
você tem que agarrá-la e fazer a coisa certa, fazer acontecer”.

Eu me esforçava cada vez mais. Foram nove idas e vindas, cada vez
mais confusas e degradantes. Juras de amor que todos acompanhavam
em redes sociais e que me deixavam completamente tonta porque
todos concordavam que aquilo era lindo, apesar de eu me sentir super
mal. Eu via uma declaração de amor acompanhada de flores, presentes,
pedido de desculpas e ao mesmo tempo minhas roupas sendo jogadas
em sacos de lixo como se eu fosse algo tão descartável como as peças
que eram colocadas naqueles sacos pretos. O amor que eu sentia me
aprisionava e o que ele me prometia me dava esperança. Quando eu
pensava em bloqueá-lo, na tentativa de acabar com aquele inferno, ele
me fazia prometer que eu nunca o deixaria, ao menos a nossa amizade
eu seria obrigada a manter. Eu me agarrava à ideia de ser um ser
especial, enviado por Deus para fazê-lo feliz, mas esse “ser” a cada dia
que passava se afundava mais.

Durante muito tempo acreditei que conseguiria voltar a ter aquele
Douglas do início do namoro e hoje vejo que ele nunca existiu. A dor
de enxergar isso, só não é maior do que a que ele me fez sentir no
decorrer do nosso relacionamento. Ainda me pego lembrando dos
planos que fizemos e de como era maravilhoso estar ao seu lado nos
dias bons. Não sei como entrei nessa história de horror e talvez por
isso seja difícil encontrar a saída. Na minha mente, o sorriso dele
insiste em ficar, o cheiro ainda me deixa tonta e sua presença, apesar
de tudo, me faz feliz. Tenho claro de que é preciso fechar as portas;
ainda não consegui, porque mesmo não tendo sido real, é ele quem
está do outro lado.

 

◆◆◆

 



1.1 Love bombing
 

Mas afinal, o amor está em tudo ou é o desejo do que não se tem?
Seja como for, o amor é a grande mola propulsora capaz de feitos
inimagináveis. Por ele e com ele, os obstáculos nos parecem possíveis
de serem ultrapassados e os objetivos se tornam metas alcançáveis. A
busca por um amor ideal que nos preencha de forma verdadeira a
ponto de nos transbordar é tema recorrente de uma vida inteira, até que
encontremos nossa cara-metade.

O conceito de alma gêmea surgiu em uma das obras mais
importantes da Filosofia clássica grega, “O Banquete”, de Platão, por
volta de 380 a.C, na tentativa de explicar o amor. O texto narra os
pensamentos dos presentes em uma festa, onde um dos convidados,
Aristófanes, define o amor como uma busca das suas metades perdidas
por seres que antes povoavam a Terra (masculino, feminino e
andrógino), e que haviam sido divididos pelos deuses. Essa referência
nos mostra que há mais de 2.000 anos o ser humano vem tentando
entender essa espera, caça e atração que sentimos inexplicavelmente
por alguém.

Muito provavelmente narcisistas não se aprofundam em questões
filosóficas quando iniciam seus ciclos de abuso, mas o fato é que eles
sabem como essa conexão é importante e conhecem o funcionamento
de quem procura encontrar alguém especial.

Ora, se o que o ser humano busca é a sua outra parte, basta que essa
parte se materialize, como uma projeção de si mesmo, para que ele se
sinta conectado. É exatamente assim que um narcisista age: moldando-
se e se projetando de acordo com sua vítima, tornando-se assim, sua
suposta alma gêmea. O Love bombing ou Bombardeio de amor, é uma
das primeiras etapas do jogo narcisista; tudo acontece de maneira
muito rápida e intensa. Uma falsa conexão é criada com a vítima e ela



sente que suas lacunas emocionais foram preenchidas: sonhos, planos,
desejos... Tudo o que a vítima sonhou um dia se materializa bem
diante dos seus olhos e ela tem a certeza de que encontrou a pessoa
perfeita para ela. Brincando com as expectativas dessa pessoa,
promessas de um futuro feliz que nunca chegará e amostras de um
amor enlouquecedor nunca antes experimentado, são ofertados para
que a dependência comece a se estabelecer.

Por que um Narcisista faz isso? Controle, superioridade, poder.
Normalmente as vítimas preenchem um perfil psicológico parecido, o
que torna o abuso possível. Empatas, codependentes, carentes, pessoas
com baixa autoestima que tem dificuldade em impor limites e não
sabem falar não, são um prato cheio para esses manipuladores. É uma
peça de alfaiataria, feita sob medida. O que for suficiente para aquela
vítima será feito, nada mais, nada menos. Assim se explica o fato de
que nem todos os relatos envolvem flores e passeios românticos,
afinal, se as referências de amor e afeto forem escassas, assim também
será o Love bombing. Sempre será uma dança escolhida pelo abusador.

A percepção do que se vive só acontece quando a pessoa já está bem
distante ou pelo menos tentando se distanciar. Relatos de vítimas do
mundo todo repetem as mesmas frases clichês: “Eu nunca senti isso
por ninguém.”; “É coisa de outras vidas”; “Só com ele eu me sinto
assim.”; “Somos almas gêmeas”.

Esse tipo de lavagem cerebral reforça na vítima a ideia da
importância que supostamente ela tem na vida do narcisista, criando
uma dependência emocional dele, e esse é o começo do seu fim. Nessa
etapa especificamente, além do imaginário fantasioso onde tudo parece
ser perfeito, os responsáveis pelo início dessa dependência são os
neurotransmissores produzidos em excesso como a Ocitocina e a
Dopamina, hormônios do amor e do prazer. Assim como um ator digno
de estatueta, o narcisista interpreta conscientemente o personagem
apaixonado e amoroso, escondendo a verdade gélida do ser incapaz de
amar e ter qualquer atitude empática. Sabendo que o amor faz com que
as pessoas se conectem e se doem, ele usa estereótipos da linguagem
romântica para tornar seu papel crível e assim o é. A credibilidade e a
(falsa) conexão estabelecidas, fazem com que a vítima se isole (e seja
isolada) para viver esse momento.



Narcisistas não se apaixonam pelas suas vítimas, mas pela ideia do
que elas podem proporcionar. Sempre será sobre eles e sua
interpretação do mundo a partir de si mesmos.



2. Seu desejo é uma ordem
 

Finalmente alguém teve uma ideia boa para tornar suportável a
existência aqui na Terra: através de um universo digital, ultrapasso as
barreiras físicas do mundo real camuflado através de um avatar.
Tecnológico demais? Frio? Nada que eu já não faça; aliás, muito
coerente com a minha completa falta de empatia. Já no mundo real, me
contento em criar experiências alimentadas pelos espelhos com os
quais me relaciono; ideias de grandiosidade que eu projeto em suas
mentes e elas me retornam, colocando-me em pedestais. E até que isso
seja feito, é preciso que essas pessoas sejam espelhadas e tenham seus
egos massageados com suas próprias ilusões.

Essa necessidade absurda que seres humanos têm de se sentirem
conectados e satisfeitos os tornam escravos de falácias. Assim foi com
Vic e tantas outras que passaram pela minha vida: refletidas em suas
vaidades e desejos, se perderam sem perceber. Espelhar alguém… é
tão simples esse jogo.

Um dos poucos amigos que possuo, iria se casar e apesar de ser
avesso a esse tipo de ocasião, decidi ir.

Caprichei na roupa, gastei meu melhor perfume e acionei meu radar
em busca do meu novo alvo. Cheguei no final da cerimônia religiosa e
me sentei no fundo do salão. Não entendo como alguém se submete a
um juramento de amor eterno diante de testemunhas, nenhum
relacionamento segue o que foi prometido no altar. As pessoas pensam
que decidem sobre suas próprias vidas, escolhendo seus cônjuges,
profissões, casas e cidades onde moram, traçando seu próprio curso,
mas há uma força muito maior que o livre arbítrio, nosso
subconsciente. No fundo, todos somos regidos por nossos desejos e
instintos mais primitivos e sombrios. Nunca somos quem dizemos



ser... por trás das aparências há sempre um segredo, somos outra
pessoa.

Assim que a cerimônia terminou, os noivos assinaram seu contrato
hipócrita com cláusulas criadas há mais de mil anos e que perduram
até hoje. Uns mantém a sociedade falida em prol da família ou
aparência, outros quebram o contrato, transformando a cerimônia em
um ato vaidoso que imputa ao ilusório amor eterno a chave do sucesso
para a felicidade.

Aguardei as pessoas se sentarem no salão que havia próximo ao
local da cerimônia, onde um DJ já selecionava algumas canções. DJ é
uma profissão que eu não entendo, um tocador de músicas com nome
mais elegante. Bom, enquanto todos se acomodavam, avistei alguém
que chamou minha atenção, Victória. Sentada com uma amiga em uma
mesa de oito lugares, antes que pudesse perder a oportunidade, dirigi-
me até lá e me sentei ao seu lado. Na sequência, uma família cheia de
filhos se acomodou e eu e Vic engrenamos uma conversa, como se não
houvesse mais ninguém por perto. Troquei minha bebida pelo vinho
que ela tomava, imitei seus gestos, seu tom de voz e me servi das
mesmas comidas e bebidas que ela escolhia. Honestamente, preferia
que ela tivesse um paladar mais refinado, porque suas escolhas ali não
foram as melhores. Alguns diriam que isso é manipulação, eu prefiro
chamar de técnica de conquista. A mulher sempre se sente mais
confortável ao seu lado quando você demonstra sintonia, o que resulta
em uma maior confiança. E foi o que aconteceu. Vic se abriu como um
paraquedas, discorreu sobre seus gostos, estilo de vida,
relacionamentos passados e trabalho. Ela se divertiu e eu me diverti
por ela estar se divertindo comigo. O pesadelo no fim da festa foi ela
querer tomar café; apesar de detestar, eu a acompanhei.

Ao final da noite, ofereci para levá-la de Uber com a intenção de ver
onde ela morava e ter seu endereço e ela aceitou. No caminho, inventei
que não utilizava redes sociais, mas que ela seria uma grande
inspiração para que eu entrasse nesse mundo virtual. Quem, em pleno
século XXI, está fora das redes sociais? Assim que ela desceu do
carro, troquei as fotos das contas que eu possuía por umas paisagens
para não correr o risco de me achar, tornei-as privadas e criei novas
contas. Adicionei-a e antes mesmo de chegar em casa, ainda no Uber,
stalkeei seus amigos, viagens, postagens, formação, cursos e como ela



se relacionava com o mundo. Vic era adepta de meditação e gostava de
“Tie-dye”, uma técnica cafona que deixa todas as roupas com a mesma
cara de que manchou com cândida. Pesquisei e descobri que era um
tipo de estampa que havia marcado o movimento hippie e estava no
hype da moda com o “Do it yourself”. Ela frequentava parques,
gostava de animais e aparentava ser uma pessoa de bem com a vida, o
que aumentou ainda mais meu interesse pelo novo espelho.

No dia seguinte, recebi uma mensagem exagerada de agradecimento
pela carona, o que deixou claro o nível de carência dela. Se ela fosse
mais segura de si, não ia achar o máximo isso. No mesmo instante
convidei-a para tomarmos um açaí e mesmo estando aparentemente
cansada da noite anterior, aceitou. É, quem está carente, vai atrás de
colo. Busquei-a em casa e a levei em um lugar da cidade considerado o
point do açaí. O local era todo aberto, com mesas ao ar livre, onde a
galera fitness da cidade marcava presença. Inventei sobre meu
envolvimento com uma ONG de proteção às baleias, um projeto que
havia descoberto horas atrás em pesquisas na internet, demonstrando
vocação para defesa dos animais e meio ambiente. Mas por pouco um
cachorro pulguento de rua não põe tudo a perder. Na verdade, não
suporto bicho e ele teimava em nos rondar, o que já estava me
irritando. Coloquei alarmes com o mesmo toque de mensagens para
parecer que eu era muito requisitado, fazendo com que ela me visse
silenciando o aparelho, como se minha prioridade naquele momento
fosse sua presença.

Ao chegar em casa, após tê-la deixado em seu “habitat natural”,
enviei mensagem agradecendo a companhia e acrescentei estar feliz
por ter encontrado alguém como ela. Senti em Vic uma fonte
inexorável de suprimento para minhas demandas e então iniciei meu
controle, enviando mensagens de boa noite, bom dia, boa tarde e assim
por diante. Passamos a nos comunicar por aplicativo várias vezes ao
dia, em horários inconstantes e ela me respondia prontamente todas as
vezes, aceitando meu controle. Gosto de me sentir importante, pois me
fornece poder e a conquista cresce em intensidade e emoção nessa
fase. Após quatro dias do nosso primeiro encontro, convidei-a para
jantar em meu apartamento e Vic, a pedido meu, compartilhou sua
localização em tempo real.  Essa coisa de saber o passo a passo tem
que ser ensinada desde cedo... Eu a esperava com uma camisa de “Tie-



dye”, que não usaria jamais nem como pijama, adquirida recentemente
apenas para impressioná-la. Juro, prefiro usar uma camiseta de
campanha política do que isso... A playlist havia sido escolhida de
acordo com o gosto musical exposto por ela em suas redes sociais, o
que me irritava, claro, mas certamente a agradaria.

Tomamos vinho como no dia em que nos conhecemos. Sentada no
balcão da minha cozinha americana, ela observava tudo atentamente,
enquanto eu preparava um perfeito risoto ao funghi, assim como tudo
que eu faço. Ao ficar pronto, antes de nos sentarmos à mesa, me
aproximei e a beijei. Durante o jantar, comentei que não era adepto a
comer animais, mas ela reparou na minha churrasqueira na varanda
recém usada. Vacilo, eu sei, esqueci de tirar os espetos do último
churrasco. Falei que tinha assado uns legumes (Quem assa legumes na
churrasqueira?). Quanto mais eu dizia que me parecia com ela, mais
sentia que ela se interessava, então sugeri conhecermos a Índia juntos,
já que o stalking em suas redes sociais me rendeu boas informações,
como esse sonho dela, por exemplo.

Ao final, minutos antes de ir embora, pedi-a em namoro,
convencendo-a de que havíamos nascido um para o outro. Ela aceitou
e enfim eu teria um espelho novo que, convencida da minha imagem,
passaria a me devolver a ideia que eu tenho sobre mim.

 

◆◆◆

 

Desde o início da idade adulta, eu me sentia muito ansiosa caso não
estivesse em um relacionamento, mesmo que não fosse um namorado
fixo. Olhar para o outro, cuidar, ter em quem pensar, de certa forma,
me aliviava. Meus pais sempre foram muito protetores e o que era
visto como excesso de amor, me deixou sequelas. Sentia um medo
profundo de abandono e sobretudo de ficar sozinha, assim ia pulando
de galho em galho e nas pausas entre as árvores, mantinha sempre um
amigo ou amiga grudado em mim. Foi quando conheci Roberto.



Tínhamos um casal de amigos em comum e nunca havíamos nos
encontrado, até que recebemos o convite deles para o casamento. A
cerimônia do civil e a festa seriam realizadas no mesmo espaço e como
eu que não curtia sair sozinha, combinei com uma amiga, também
convidada, para irmos juntas. Estava marcado para às 17 horas em um
sábado de primavera.

No ambiente externo havia um altar com flores brancas, onde o
mestre de cerimônia aguardava para celebrar o enlace. Nos
acomodamos na primeira fileira, para não perdermos nenhum detalhe.
A cerimônia foi rápida. Havia música típica de casamentos
tradicionais; uma voz feminina e afinada entoava Ave Maria de
Gounod ao som de violinos; a noiva desfilava no corredor central que
a levaria ao altar, de onde o noivo a fitava apaixonadamente. Sozinha,
em um vestido leve e esvoaçante, ela segurava nas mãos um pequeno
buquê, e na cabeça, uma grinalda com as mesmas flores delicadas do
buquê.

Assim que os noivos e padrinhos assinaram os papéis, nos dirigimos
ao salão, onde um DJ pilotava uma Pickup com playlist de balada. Os
lugares nas mesas não eram demarcados e assim que eu e minha amiga
nos sentamos, Roberto chegou perguntando se poderia juntar-se a nós.
Os outros lugares da mesa foram ocupados por uma família composta
por um casal e seus três filhos adolescentes. Entre drinks e canapés, eu
e Roberto conversamos como se nos conhecêssemos a vida toda,
enquanto a família conversava entre si e minha amiga perambulava
pela pista de dança. Dançamos e bebemos juntos, e a cada minuto
ficava mais evidente a sintonia que havia entre nós. Roberto gostava
do mesmo vinho, dos mesmos canapés e até o prato servido por ele no
buffet se parecia com o meu. Também apreciava um bom café, mas
após o jantar, um autêntico expresso arábica foi servido e algo me
chamou atenção: ele não bebeu nenhum gole. Sei lá, bobagem minha.
Trocamos nossos contatos e apesar de Roberto não possuir redes
sociais, disse que eu seria um bom motivo para a sua entrada nesse
mundo virtual. Insistiu, de forma gentil, em me levar até minha casa de
Uber. Senti-me cuidada e protegida, então aceitei. No caminho, dirigi-
me ao motorista do aplicativo de forma atenciosa, enquanto Roberto
não o cumprimentou. Pensei que talvez fosse cansaço ou distração.



No dia seguinte ao acordar, Roberto havia criado uma conta nas
redes sociais e me enviou solicitação de amizade. Aceitei o convite e
na sequência enviei no privado um agradecimento pela carona gentil,
demonstrando meu interesse por ele, que respondeu a mensagem no
mesmo instante me chamando para tomarmos um açaí. O dia estava
lindo! Fomos a um lugar aberto, cheio de pessoas alegres... tudo
parecia conspirar a nosso favor. Fiquei encantada ao saber de seu
envolvimento com uma ONG de proteção às baleias, uma pessoa
especial, com um propósito admirável.  Um cão de rua passou a nos
rondar e apesar da vontade que senti em alimentá-lo, percebi um certo
desconforto em Roberto com a presença do cachorro e pensei que não
deveria ser nada fácil para ele, uma pessoa tão ligada a causas animais,
ver aquela criaturinha abandonada pela rua. Ao mesmo tempo,
mensagens não paravam de chegar em seu celular até que ele o
silenciou. Achei delicada a demonstração de que naquele momento eu
era sua prioridade.

Poucos minutos após me deixar em casa, Roberto enviou mensagem
agradecendo a companhia, aparentando estar feliz por ter encontrado
alguém como eu. Na realidade, era eu quem não estava acreditando em
tamanha afinidade. Finalmente a sorte havia sorrido para mim. Mais
tarde, mensagem de boa noite; no dia seguinte, mensagem de bom dia
e assim passamos a nos comunicar o dia todo em horários variados. Eu
fazia questão de respondê-las de imediato para que a próxima fosse
enviada o quanto antes. Com isso passei a não encontrar mais tempo
para ir ao supermercado, tão pouco à academia. Meu tempo foi se
tornando cada vez mais escasso, sendo ocupado por Roberto que se
fazia presente através de mensagens, em todos os momentos.

Ele parecia de alguma forma ler os meus pensamentos, isso era bom
e ruim ao mesmo tempo. Não sei ao certo como foi acontecendo,
apenas fui tolhendo minhas emoções e pensamentos de maneira
progressiva e aparentemente natural. Talvez o que ele me trazia era
melhor e eu não tinha ideia o quanto no futuro me prejudicaria. Eu
amava aquilo, mas alguma coisa me dizia que algo estava errado e até
hoje isso me confunde.

Na quinta-feira seguinte ao nosso primeiro encontro, Roberto me
convidou para jantar em sua casa. Cancelei o jantar que havia
combinado com uma amiga, me arrumei e fui ao apartamento dele. Ele



sugeriu que eu compartilhasse o trajeto em tempo real por uma questão
de segurança e me senti protegida. Roberto vestia uma camisa com a
minha estampa favorita. A playlist era perfeita, combinávamos em
tudo! Tomamos vinho como no primeiro encontro e sentada no balcão,
observava-o preparando um jantar, digno de uma estrela Michelin.
Antes de nos sentarmos à mesa muito bem-posta, nos agarramos por
minutos incontáveis. Com suas mãos passeando por minha cintura,
fiquei me sentindo incomodada por estar fora do peso, mas seus
elogios me fizeram sentir a mulher mais linda e desejada do mundo.

Durante o jantar, Roberto contou que evitava comer carnes por
questões ambientais, todavia, na varanda gourmet, um verdadeiro
arsenal de churrasco fazia vista com utensílios para carnes de todo
tipo, que segundo ele, eram utilizados para assar legumes, o que me
pareceu coerente. Tudo estava perfeito.

No apartamento, nenhuma foto ou quadro, apesar de Roberto
comentar que adorava viajar e que não abria mão desse tipo de lazer.
Dizia trabalhar muito e precisava de tempo para descansar em viagens
de férias, pelo mundo. Nem acreditei quando me contou que seu
próximo destino seria a Índia. Não era possível tudo isso estar
acontecendo, quase me belisquei para ter certeza de que não estava
sonhando.

Ao terminar o jantar, um delicioso licor de chocolate foi servido,
claramente ele não possuía nenhuma intimidade com sobremesas.
Adorei a finalização, assim como a comida, a bebida e as músicas
escolhidas para a ocasião. Senti ter encontrado naquele homem a
minha alma gêmea. Minutos antes de sair, Roberto me pediu em
namoro. Tudo foi tão rápido e sedutor que, aliado à minha vontade de
ter alguém, sem dar atenção aos sinais, aceitei o compromisso. No dia
seguinte, no lugar de mensagem de bom dia, recebi flores.

Quanto mais o tempo passava, mais eu me convencia de que
havíamos sido feitos um para o outro. Falávamos, sentávamos e
gesticulávamos de forma igual, parecia algo de outras vidas,
combinávamos em tudo. Ele mesmo dizia que nunca tinha encontrado
uma mulher que combinasse tão bem com ele. O desejo fantasioso que
eu tinha de uma relação fusional, onde o casal se torna um só, me
trazia completude, um sentimento oceânico de não haver faltas, como
uma relação simbiótica e adesiva. Não precisava mais trocar de galho,



finalmente eu havia encontrado o grande e perfeito amor da minha
vida, resultado de tantas orações.

 

◆◆◆

 



2.1. Espelhamento e projeção
 

Seduzir alguém, causar uma boa impressão ou até mesmo fazer
bons negócios, depende muito da conexão que se estabelece entre as
partes. Basta procurar um pouco pela internet e a lista de cursos com
técnicas que ensinam essa fórmula de aproximação e convencimento
surge diante da tela com inúmeras variáveis e possibilidades de
aplicações. Desde Workshops, que garantem um treinamento preciso
para que qualquer um consiga chamar a atenção da pessoa amada e
assim saiba exatamente o que dizer no momento da paquera, até a
forma perfeita de se portar em uma entrevista de emprego se
destacando dos demais, estão a um clique da vontade humana. O
desejo de se conectar e fazer parte é o que move essa busca. O filósofo
grego Aristóteles, já no século IV a.C, falava sobre a necessidade do
ser humano de conviver em sociedade, apontando assim suas
carências. Se pensarmos que se passaram vinte e cinco séculos desde
então e continuamos com os mesmos anseios, é de se concluir que no
decorrer desse período muitos entenderam a importância disso e até
como se aproveitar desse fato. O que todos esses cursos e estratégias
propostas tem em comum, mesmo que apresentados sem nominar a
técnica, é o ensino do Espelhamento explicado pela psicologia: com o
objetivo de criar uma sintonia de uma pessoa para outra, esta passa a
imitar seus movimentos, comportamentos, ações e falas. Tudo isso é
feito de maneira sutil até que se estabeleça o Rapport (em francês
significa trazer de volta ou criar uma relação). Pessoas mais atentas e
mais dedicadas em se aperfeiçoar nessa estratégia de comunicação,
obtém grandes êxitos em suas empreitadas e é aí que entra a figura do
narcisista.

“Seu desejo é uma ordem”. Exatamente assim, como um gênio da
lâmpada, narcisistas materializam os sonhos, ideias, vontades e delírios



das suas vítimas. Isso explica, em partes, o que torna esse jogo tão
atraente e de difícil saída. Ao eleger sua vítima, ele observa tudo o que
essa pessoa precisa, deseja, sonha, anseia e muito rapidamente cria um
personagem baseado nela própria através do Espelhamento. Em pouco
tempo surge ali uma pessoa perfeita, modelada e projetada a partir da
narrativa dela, fazendo com que a identificação seja imediata, criando
assim uma falsa conexão. Via de regra, essa etapa é rápida. A
habilidade e a urgência em avançar com esse processo, fazem com que
o narcisista em pouco tempo consiga ter diante de si uma vítima
encantada por si mesma, na figura dele, sem perceber. O encantamento
acontece porque a vítima finalmente encontra um preenchimento para
seus anseios e lacunas emocionais. Sabendo que a sua real
personalidade sustentada por um ego vazio não seria capaz de atrair
nem a mais desatenta das criaturas, o narcisista cria através de suas
inúmeras máscaras um molde perfeito para sua vítima.

Por mais que queiramos ser pessoas perfeitas, isso não existe. Uma
hora ou outra pisaremos na bola, certo? Errado. Se estivermos falando
de um narcisista, ele vai acertar sempre. Narcisistas são excelentes
ouvintes no início da relação e devolvem para a pessoa conteúdo dela
própria. Quanto mais eles souberem sobre ela, melhor. Quanto mais ela
desabafar, melhor. Quanto mais segredos confessos, melhor. Quanto
mais gestos aprendidos, melhor. Conversas intermináveis são coletas
de dados. Narcisistas estão aprendendo e devolvendo em tempo real
sobre e para a vítima. Por isso, no início da relação horas e horas serão
dedicadas a isso. Um processo exaustivo para a vítima que muitas
vezes se vê privada de sono e atividades que precisaria desenvolver,
mas que entende como atenção, cuidado, afeto. Ter finalmente ali
alguém que se importa, que deseja saber tudo sobre ela é sedutor
demais e acaba sendo irresistível. Frases bem colocadas fazem parecer
que de fato a vítima está diante de um profundo conhecedor de um
universo que ela já adora. Não, não está. Ele aprende, imita e devolve.
Por isso a identificação é tão grande. Por isso o match é perfeito.
Quem poderia combinar mais com você do que você mesmo? Sim,
narcisistas estão simplesmente replicando através dos seus corpos, a
própria vítima. A vítima se apaixona por ela mesma através do
narcisista. A projeção nesse momento é do que está dentro da vítima:
seus sonhos, ideias, planos e desejos. Em etapas posteriores, essa



projeção se inverterá dando espaço a todo lixo emocional que o
narcisista sente.

O Espelhamento nada mais é do que a criação de uma conexão
através do uso das mesmas expressões, comportamentos, falas, tom,
ideias. Se nos colocarmos diante de um espelho, nossa imagem não
será uma ameaça para nós, muito pelo contrário, teremos a sensação de
conforto e confiança. Isso explica o porquê em tão pouco tempo a
vítima confia na figura do abusador. Narcisistas fazem esse
espelhamento de forma consciente para criar a sensação de conexão.
Assim, a vítima baixa suas defesas e em pouco tempo o narcisista
consegue saber grande parte da sua história. É aí que entra a Projeção.
Tudo o que a vítima narra, o narcisista repete como tendo sido também
uma experiência comum a ele, o que torna tudo ainda mais atraente.
Nesse ponto, ele projeta o que está dentro da vítima para si e devolve
como se fosse seu próprio conteúdo, fazendo com que essa falsa
conexão se reforce, tornando a vítima ainda mais dependente e inserida
no ciclo de abuso.

Mais adiante, na etapa da Desvalorização, a projeção antes feita a
partir da vítima para que ela acredite na conexão e se encante, passa a
ser realizada a partir do abusador, que lança tudo de pior que tem
dentro de si para ela. É uma espécie de gangorra emocional, onde ele
reforça sua superioridade. Começa a partir daí um jogo de acusações
angustiantes acerca da moral dessa pessoa, com desconfianças
infundadas e torturantes sobre ela. Normalmente, a vítima passa a ser
acusada de traições e se vê obrigada a mudar o comportamento para
provar sua fidelidade e lealdade, afastando-se ainda mais das pessoas.
Ela se molda para se adequar ao padrão de comportamento
estabelecido pelo abusador, espelhando agora nas suas palavras e no
seu falso moralismo.



3. Não há como pedir socorro
 

Não suporto ver minha namorada rodeada de pessoas,
simplesmente não suporto. Sou eu quem deve estar acima de todos em
sua vida e as pessoas só servem para uma coisa, estragar nossa relação.
Palpitam e falam mal de mim, como se fossem os donos da verdade e
soubessem quem eu sou e o que é melhor para minha namorada, o que
é ridículo. Mulheres são influenciáveis e se você não as isolar, seu
relacionamento terá grandes chances de não vingar. Não que isso vá
longe, mas enquanto durar, não há porque permitir uma coisa dessas.

Já havia reparado em Joyce na faculdade, e seu jeito amável e
extrovertido de ser me chamou atenção. Dei uma investigada sobre ela:
curso, turma, horários, sala de aula, redes sociais, até que a vi
pregando cartazes pelos corredores da faculdade, sobre uma festa que
sua turma estava organizando para arrecadar fundos para a formatura.
Apesar de não me identificar com esse tipo de festa - porque
normalmente são bebidas de quinta categoria - comprei o convite. 
Fato é que, no dia seguinte da festa já estávamos namorando e conheci
seus amigos de curso. Sim, rápido. Eram bem o perfil que eu pensava e
se não cortasse as asinhas, logo estariam se intrometendo no nosso
namoro. E foi o que eu fiz. Como advogado do diabo, plantei discórdia
entre eles e Joyce e vice-versa.

Para fazer esse jogo tem que ser bom, não é para qualquer um. Uma
hora você fala de um, outra hora do outro e as informações não podem
se cruzar, entende? Com a meta de tirá-los do meu caminho, lançava
frases do tipo: “Gosto da Joyce, mas é muito instável, cria caso com
qualquer coisa, esse jeito tranquilo é só fachada”. “Eu nunca acreditei
quando a Joyce falava mal de você”. “Que estranho Joyce, fulana fala
tão mal de você e você é tão legal, só pode ser inveja...”, “Joyce, você
é muito ingênua, pessoas boazinhas como você, não enxergam a



falsidade e a maldade nas pessoas, ainda bem que você tem a mim para
te abrir os olhos e te proteger...”

Família também costuma fazer esse papel de “estraga-tudo” e a
melhor estratégia é me manter na pose de bonzinho e colocar a
namorada em maus lençóis. Não que eu queira a discórdia, só que
acaba sendo inevitável. Se eles não estivessem no meu caminho talvez
nem me dessem tanto trabalho. Então, certo dia, sabendo que ela não
estaria em casa, liguei no telefone fixo e quando a mãe atendeu, me
identifiquei como Dr. Macedo, seu namorado. Sim, Doutor, pois sou
advogado. A mãe, que ainda não sabia sobre o relacionamento, com
certeza se sentiu enganada pela filha, e de forma muito gentil,
comentou que Joyce não estava, então lancei um: “Ela já foi para a
casa do Geraldo?” (inventei qualquer nome na hora).

“Geraldo? Ela me disse que ia ao shopping...”
“Desculpe, devo ter me equivocado, espero não ter causado algum

inconveniente”. E assim o circo estava armado.
Escolhi a profissão certa para mim e adoro a relação que o Direito

tem com certas línguas. Potere, poder, força maior que permeia desde
o início da sociedade humana e que impõe sua vontade acima de tudo e
de todos, no caso, a minha vontade. Tudo que está relacionado ao
poder é energético, por isso vivo buscando intensas situações
cotidianas onde posso exercê-lo, ultrapassando qualquer limite, seja
moral, ético, físico ou psicológico. Conseguir algo através do controle,
sem autoritarismo, é minha maior virtude. O autoritarismo é uma
forma burra de obter poder, um sinal de fraqueza, pois o importante
não é ter potência, mas sim, poder. Há formas muito mais inteligentes
para isso, como por exemplo, manipulações. É como sempre digo,
estou na profissão certa. No relacionamento, a manipulação isola, o
isolamento traz controle, e o controle, poder. Induzo a pessoa a
entregar o que eu quero, sem que ela perceba. Distorço a realidade e
conduzo o curso dos eventos a meu favor, influenciando
comportamentos. Crio regras, demandas e prazos impossíveis de serem
cumpridos, depois despejo um balde de culpas para me manter sempre
no topo. Joyce tinha um perfil que se encaixava perfeitamente às
minhas necessidades vitais. Enfim, havia escolhido não só a profissão,
como a namorada certa.



Ainda sobre Joyce, afastá-la das pessoas e de si mesma, aproximou-a
de mim. Não que eu estivesse o tempo todo disponível, ela preenchia
minha agenda que apresentava alguns espaços durante a semana. A
atenção, admiração e a devoção dela eram interessantes. Ela podia usar
o celular? Óbvio, desde que fosse para falar comigo, afinal, o que
justificava ela estar online se não estivéssemos conversando? Nada,
então não há motivo para isso. Se eu realmente acreditava que ela
estava flertando com alguém quando eu via que ela estava disponível
no celular? Não, mas fazê-la acreditar nisso a mantinha longe do
telefone, obediente a mim e crente de que se a moralidade e fidelidade
são tão importantes para mim, também fazem parte da minha vida, o
que absolutamente não é verdade.

Pena que isso não dura muito. As pessoas não conseguem manter
essa entrega absoluta e inevitavelmente isso me faz perder o interesse.
Joyce reprovou na faculdade justo na reta final e, convenhamos, isso
não é uma coisa muito boa. Fraqueza a essa altura? É quase um spoiler
dos próximos capítulos do relacionamento: declínio. Se a pessoa não
tem a capacidade de finalizar um curso como Publicidade e
Propaganda, não dá para esperar que essa pessoa me supra. Pelo
menos, o bom senso de não fazer papel ridículo na formatura ela teve e
acabou vendendo os convites. De qualquer forma, eu não iria. Nos
finais de semana estou ocupado, cuidando de mim, o que inclui
garantir minhas novas fontes de suprimento.

Pessoas sustentam meu eu, servem como ponte que me leva à
onipotência, por isso, um dia elas são princesas e no outro, quando já
não são mais interessantes, transformam-se em lixo. Desvalorizo para
suprir minha necessidade de autoestima e superioridade. Sou capaz de
amar e odiar em fração de minutos e meu olhar revela isso. Ao me
perguntar o que aconteceu, cubro-as com minhas frustrações, trazendo-
lhes culpa, pois é gratificante o poder de infringir a dor. Sua admiração
por mim equivale a uma tonelada de combustível e me rejuvenesce,
mas chega um momento que isso não me satisfaz e é hora de me
reabastecer e me revigorar.

A desobediência supre minhas necessidades, mas a indiferença não.
Quando não possuo mais nenhum tipo de reação é hora de partir, mas
não pense que meu controle termina aqui, manipulo todos à sua volta e
destruo sua vida com mentiras, se preciso for. O fim é a destruição



total de quem me negou ou que, como Joyce, não foi capaz de me
nutrir. Ela pode não ter mais nenhum contato comigo, mas a ligação
entre nós jamais será rompida. Mesmo que eu não possa ver seu
desespero, é isso que experimentará. Enquanto ela procura respostas,
rapidamente encontro alguém que me empreste seu eu, ou melhor, meu
novo brinquedo, muito mais atrativo, até que eu me canse dele
novamente.

 

◆◆◆

 

Sempre atuei ativamente promovendo eventos, fazendo parte do
diretório acadêmico, fui representante de sala por três vezes
consecutivas, fiz trabalhos voluntários e dividi meu tempo entre
estudo, família e lazer, enquanto cursava Publicidade e Propaganda.

Cristian Macedo era estudante de Direito na mesma faculdade,
porém, suas aulas aconteciam apenas no período matutino e com isso
ele tinha a disponibilidade de trabalhar no escritório de advocacia de
sua família, o qual levava o mesmo nome do clã, Macedo Advogados.
Apesar de Macedo, como era tratado, ainda estar cursando a faculdade
e não possuir o registro da OAB, ocupava um cargo privilegiado no
escritório e se intitulava como Doutor. Na faculdade, estava sempre
vestido de terno, fazendo confundir o corpo docente. Eu nunca havia
reparado nele, até que uma semana antes das primeiras provas do
último bimestre do ano, eu e alguns colegas do curso, organizamos
uma festa com o propósito de arrecadar fundos para nossa formatura.
Fixamos cartazes pelos corredores, convidando os alunos de todos os
cursos da faculdade e na festa, eu e Macedo nos conhecemos. Não
imaginei que fosse me interessar por alguém da faculdade estando
prestes a me formar, deixei rolar. Ficamos juntos até o final da festa,
trocamos contato com intenção de nos conhecermos melhor e logo no
dia seguinte, minutos antes das aulas começarem, nos encontramos em
frente ao prédio do meu curso. Nossas olheiras denunciavam a noite
curta de sono.... Passamos a nos ver todos os dias da semana. Nos



finais de semana ele desaparecia com as mais variadas justificativas,
estudo, trabalho, viagens, entre outras, como se sofresse um sequestro
relâmpago às sextas-feiras e fosse libertado do cativeiro às segundas
pela manhã. Isso me incomodava, mas sempre que eu tentava falar
alguma coisa, ele argumentava de uma forma que me fazia sentir tão
ridiculamente possessiva, que sempre acabava me desculpando.

Macedo era encantador, tratava-me como uma rainha, sempre dizia
como eu o complementava, que nós dois nos bastávamos e que queria
aproveitar todo o tempo possível ao meu lado. Em contrapartida,
falava mal de todos meus amigos, apesar de ter um bom
relacionamento com todos. Quando estávamos com eles, tudo ia bem,
mas quando estávamos a sós, relatava comentários maldosos que
faziam sobre mim e que ele se sentia desconfortável, sugerindo de
forma velada que meus colegas eram falsos e indignos da minha
confiança, o que fez com que me sentisse insegura, mudasse meu
comportamento na presença deles e me isolasse cada vez mais. Ficava
muito mal quando ele me dizia essas coisas porque isso jamais passou
pela minha cabeça. Sempre gostei de todos e sou muito ingênua para
perceber qualquer tipo de maldade nesse sentido. Por essa razão, na
maior parte do tempo, ficávamos sozinhos pela faculdade e por ser
desagradável ouvi-lo criticando-os, passei naturalmente a evitá-los.

Inicialmente nos encontrávamos apenas nos intervalos entre as aulas,
mas por não nos vermos durante os finais de semana, passamos a
matar as aulas para ficarmos mais tempo juntos. Macedo não se
preocupava com suas faltas, pois fazia o mínimo possível para passar,
tendo em vista a estabilidade no escritório da família.

Nosso primeiro mês juntos foi incrível, mesmo nos encontrando
apenas na faculdade, recebia mensagens amorosas todos os dias e mal
podia dormir esperando chegar a manhã seguinte para encontrá-lo.
Contudo, Macedo, em tom de brincadeira, passou a zombar do meu
estilo de vestir, tecendo na sequência palavras doces e carinhosas,
como se quisesse minha aprovação pelas críticas disfarçadas. Ao me
ver conversando com alguém, lançava olhares de recriminação,
tolhendo-me socialmente, depois criticava a pessoa de forma ácida. A
cada toque do meu celular quando estava em sua companhia, meu
coração pulava pela boca com receio dele não gostar. Nos fins de
semana, mesmo não nos encontrando, Macedo controlava meus passos



e demonstrava seu descontentamento caso eu saísse, deixando de
responder minhas mensagens ou não me atendendo. Apesar de dizer
estar ocupado, eu sentia que não era verdade e essa dinâmica acabou
me enclausurando.

Os dias foram passando, fui me afastando cada vez mais de todos e
mudando meu jeito de ser. Meus amigos passaram a não me convidar
mais para as festas e eu estava dando graças a Deus, assim me
poupavam de precisar dar desculpas esfarrapadas. Ao mesmo tempo
que eu me afastava deles, sentia-os se afastando de mim e ao comentar,
Macedo soltava frases do tipo: “Não te falei?”. “Eu bem que avisei”.
“Você não precisa deles”. Fui ficando tão cansada de tudo aquilo, de
tanta dor que me causava ver que meus amigos viviam bem sem mim,
que acabei saindo das redes sociais. Parecia que, para amar Macedo e
valorizá-lo, eu deveria me isolar, não podendo sentir amor por mim
mesma, só por ele. A cada dia, eu me moldava mais às suas
necessidades, perdendo a minha identidade. As poucas amigas que
restaram brincavam comigo dizendo que quem estava sofrendo
sequestro relâmpago aos finais de semana era eu. As raras vezes que
eu conversava com alguém no WhatsApp, tinha que fazer isso com o
celular no modo avião porque se ele visse que eu estava on-line, o caos
se instalava. Na cabeça dele eu só podia estar de papo com algum
homem e mesmo sem sentido nenhum, para evitar qualquer confronto,
eu praticamente não mexia no celular. Ele falava tanto sobre como
minhas amigas eram oferecidas, promíscuas, infiéis e de como isso era
imperdoável, que eu podia jurar que ele jamais faria qualquer coisa
nesse sentido comigo. Nunca me passou pela cabeça que Macedo me
traísse.

Às terças e quintas à noite eu fazia aulas de zumba em uma
academia no mesmo bairro onde moro, então ele começou a criticar a
dança dizendo que era vulgar e que sentia vergonha alheia por eu fazer
esse tipo de atividade. Minutos antes de sair de casa para a aula, ele
ligava no telefone fixo de casa e me prendia na ligação, aparentemente
para que eu não saísse. Perdi tantas aulas que acabei não renovando
meu plano e ao me ver chateada com isso, ele me deu de presente uma
esteira para que eu pudesse fazer exercícios em casa.

Em uma de nossas conversas, contei sobre minha relação com meus
pais e Macedo usou isso em uma de nossas discussões para falar mal



deles para mim, mesmo sem os conhecer. Passei a ver coisas neles que
antes não via e mesmo estando em casa nos fins de semana, procurava
evitar o contato. Terminando as refeições em família, levantava da
mesa e me fechava no quarto sem permanecer nas áreas comuns da
casa, como a sala de TV. Meus pais não questionavam meu isolamento
por pensarem que a causa seria a reta final da faculdade. Os fins de
semana passaram a ser tristes, eu fui ficando diferente, difícil explicar.
Mesmo com tempo sobrando, eu não me interessava pelos estudos, tão
pouco por atividades que antes me davam prazer. Continuei matando
aulas, sem me dar conta do prejuízo que estava me causando e para
minha surpresa, pela primeira vez as notas vieram abaixo da média,
deixando-me de exame final em uma matéria. Algumas amigas
percebiam o meu declínio e tentaram me alertar sobre o mal que esse
novo relacionamento estava me causando e isso reforçava a ideia sobre
a inveja que elas sentiam de mim e de nosso relacionamento.

Dias antes da prova final, Macedo brigou comigo e deixou de me
atender e responder minhas mensagens. Foi a treva. Fiquei tão triste
que minha imunidade despencou, fazendo com que eu pegasse uma
virose que me deixou de cama. Meus pais que pensavam ser estresse
pelo final do curso, cuidaram de mim e me deram todo apoio de que eu
precisava para me curar, mesmo assim eu não consegui estudar, fui
doente fazer a prova final e fui reprovada.

No dia seguinte à reprovação, Macedo reapareceu como se nada
tivesse acontecido e ao saber que eu não havia passado, cruelmente me
culpou por meu relapso em matar aulas e a falta de dedicação com
meus estudos, além de dizer que se ausentou para não atrapalhar.
Rebaixou-me, fazendo com que me sentisse incapaz, inútil e a tristeza
me consumiu novamente com um misto de arrependimento e falta de
vontade. Desisti de participar da festa de formatura, a qual eu mesma
havia ajudado a organizar durante o ano todo. Apesar de não passar em
uma matéria, eu participaria do evento como se estivesse me formando
e receberia o diploma apenas quando terminasse a matéria
remanescente, mas mesmo assim não quis ir. Com a tristeza que sentia
e ciente de que Macedo não me acompanharia por ser o evento num
sábado, vendi meus convites para o baile. Estava cega por uma relação
onde o controle enrustido, dominado por Macedo, colocava uma



cortina em meus olhos, fazendo com que eu não enxergasse meu
declínio, isolando-me do mundo, perdendo-me em mim mesma.

 

◆◆◆

 



3.1 Isolamento
 

Escrever esse capítulo tendo passado e temendo a possibilidade de
ter que revisitar de alguma forma a dor e a dureza do distanciamento
social provocado pela pandemia do Coronavírus, é desafiador. Nunca o
termo isolamento foi tão falado, sentido e vivido. Talvez a partir dessa
experiência a que todos nós fomos compulsoriamente submetidos, a
dimensão dessa etapa do abuso narcisista possa ter ficado mais clara.
Medo, angústia, desalento e desesperança foram sentimentos que
experimentamos de uma hora para outra de maneira coletiva e
abrangente. Estar distante passou a significar salvar a própria vida, a
de quem se ama e a de quem não conhecemos. E, mesmo o motivo
sendo nobre, essa reclusão provocou dor. A falta de contato físico e as
tentativas insuficientes de suprir o calor humano com conversas
virtuais foi o que nos restou como alternativa nessa guerra invisível.
Quanta depressão, transtornos de ansiedade, síndromes do pânico
vieram à tona? Nesse processo, buscamos maneiras de nos
reinventarmos profissional e emocionalmente e nos aproximarmos
utilizando a internet como grande aliada: lives, encontros virtuais,
chamadas de vídeos e muita criatividade deram espaço ao novo
normal. O contato continuou acontecendo, de uma nova forma, mas
continuou.

Se 2020 constará como registro histórico de um ano de luta mundial
pela vida onde todos se recolheram e se uniram solitária e
solidariamente, como poderíamos entender a experiência de alguém
que é isolado sem perceber que isso está acontecendo e aos poucos vai
perdendo a vontade de viver porque já não se reconhece mais? Vítimas
de abuso narcisista passam por isso ciclicamente e o isolamento faz
parte do cotidiano de quem vive essa realidade. Uma guerra interna,
alheia ao mundo exterior e silenciosa. Abusar de alguém não é tarefa



das mais fáceis, já que a sociedade de certa forma monitora o
comportamento humano. Família, amigos, vizinhos e colegas que
compõem uma rede de apoio de alguém, podem ser grandes
empecilhos para quem deseja torturar outra pessoa, e por isso é preciso
tirá-la do contexto social. Certamente, isso não é feito de maneira
declarada, até porque o jogo de manipulação narcisista é extremamente
sutil. Diferente do momento em que a ordem explícita diante da
ameaça do vírus foi o recolhimento para nos salvarmos, o abusador faz
de maneira suave a transição da vítima da luz do dia para um cárcere,
sem perceber que seu inimigo está indo junto com ela. Nessa etapa, a
vítima acredita que está fazendo o melhor para si e para a relação, mas
com o tempo, ela deixa de ver a família, os amigos, abandona o
emprego que tanto amava e se perde. Para convencê-la a fazer isso por
si só, as estratégias acabam sendo muito parecidas em qualquer
narrativa de vítimas espalhadas pelo mundo. Em pouco tempo, o
narcisista faz com que ela deixe de acreditar no amor genuíno dos seus
parentes, nas boas intenções dos seus amigos e por vontade própria os
deixa de lado.

Isso pode ser envelopado com frases românticas que fazem com que
a vítima queira preservar a intimidade do casal e acredite que sair de
perto dessas pessoas blindará esse amor: “Você nunca percebeu que
sua amiga tem inveja de você?”; “Sua família quer atrapalhar nosso
amor”; “Eles só te usam, você é ingênua... eu vou cuidar de você”;
“Você merece coisa muito melhor do que esse emprego, eles não te
valorizam lá”; “Nós dois nos bastamos, nascemos um para o outro,
somos almas gêmeas”. E pronto. Está feito. A vítima se desconecta,
fica mais vulnerável e fácil de ser mentalmente abusada.

Discorremos aqui sobre a dinâmica que envolve uma relação entre
um casal, mas isso acontece em qualquer perspectiva de abuso
narcisista. Uma mãe narcisista isola seus filhos, negligencia, tornando-
os distantes do mundo e da realidade, fazendo com que eles cresçam
sem referências sobre si mesmos e sobre o amor. Um chefe narcisista
abusa emocionalmente do seu alvo de maneira mais incisiva,
sobrecarregando-o e distanciando-o dos demais. Não importa qual seja
a posição que o narcisista ou a vítima ocupe na sociedade, o
isolamento acontece para que os abusos possam ser realizados sem
interferência de outros e sem percepção da vítima, já que o narcisista



conhece as regras sociais e sabe que seus atos não são aceitos
socialmente. Quanto mais distante do mundo, menos noção da
realidade essa pessoa tem e mais perdida nesse labirinto ela fica. A
vítima já não tem mais para quem ligar ou já não sente vontade de
ligar para ninguém.  Sozinha e desorientada, a retomada da vida é
muito complexa depois de um período vivido ao lado de um narcisista.

Observamos também que, em sua trajetória pessoal, vítimas narram
uma forte influência do contexto familiar, social ou religioso,
acreditando que podem ser úteis e salvar quem tanto lhes faz mal, sem
ter uma dimensão real do que estão vivendo. Ao analisarmos o
resultado dessa lavagem cerebral, encontramos uma pessoa destruída,
sem referência do que é certo ou errado, repleta de sentimento de
culpa, com uma regressão emocional elevada e muitas vezes
economicamente dependente, descrente das suas capacidades e sem
forças para sair da relação e recomeçar.



4. Isso está acontecendo?
 

Não é preciso ser um cardiopata para saber tudo sobre patologia e
discutir profundamente sobre o assunto. Você pode ser um cego
congênito e saber o que são as cores e ainda discorrer de forma
consistente sobre elas. Assim me tornei um expert em empatia. Possuo
banco de dados próprio, colhidos e analisados por 30 anos, capaz de
identificar um empata a quilômetros de distância ou me passar
perfeitamente por um deles. Manipulo através das próprias fraquezas
quem está ao meu lado e reduzo-o a um ninguém, um nada, que
abandona a própria vida em detrimento da minha, desistindo de suas
reais pretensões, ambições e valores para se tornar quem eu quero que
seja, moldando-se às minhas reais necessidades.

A desvalorização que promovo vem como forma de diminuir o
tamanho da minha presa. A vida para mim é como uma selva, é matar
ou morrer e quanto menor for a presa, mais fácil aniquilá-la. Comparo
a minha técnica com um sapo na água fervente. Ao colocar um sapo
dentro de uma panela com água da lagoa e esquentá-la muito
lentamente, de forma quase imperceptível, o sapo se mantém na panela
até morrer. Por outro lado, ao colocar o sapo na mesma panela com a
mesma água da lagoa, porém fervendo, ele pula imediatamente, sai
queimado, porém vivo.

Para ter êxito, como se fizesse um acordo faustiano com o Diabo
(personagem principal da obra de Goethe), passo por cima de qualquer
coisa, a começar de pessoas. Ou elas fogem ou eu as descarto quando
não possuem mais utilidade, pois não me conecto com ninguém, nem
comigo mesmo. Apesar dessa desconexão, uma característica todos
nós temos em comum, fazemos aquilo que fazemos bem, somos
naturalmente atraídos a fazer coisas em que somos bons, tendemos a
repetir as coisas em que nos sobressaímos, pois todos nós gostamos de



sentir que somos especiais ou experts em algo. Se pintamos bem,
pintamos muito, se ensinamos bem, nos tornamos professores, se
escrevemos bem, escrevemos com muita frequência, e se manipulamos
bem, manipulamos muito.

Sempre saí impune das arbitrariedades que cometi, relacionava-me
com idosos sem filhos para obter vantagens financeiras, enquanto ao
mesmo tempo me relacionava com pessoas jovens. Assim foi com
Kim, um professor idoso e solitário, apesar de possuir muitos amigos
na universidade onde lecionava. Aproximei dele como aluno, seduzi-o
e rapidamente nos casamos. Ele estava muito feliz e plenamente
realizado com a ideia de que teria alguém para envelhecer ao seu lado.
A ideia de aguentar o peso daquele corpo flácido sobre o meu só era
suportável porque seria, inevitavelmente, por pouco tempo.

Após o casamento, no auge de sua paixão, convenci-o a me colocar
como único beneficiário em seu testamento e ele o fez imediatamente.
Confundir alguém requer habilidade e ferramentas, muitas vezes. Não
que o uso de qualquer entorpecente seja necessário, muito pelo
contrário. Fazer a pessoa duvidar de si mesma usando só a retórica é
bem mais interessante, mas no caso de Kim, as drogas me ajudaram.
Incitava-o a beber comigo e claro, como ele perdeu o controle, fiz com
que acreditasse que era ele quem estava me levando para esse
caminho. Espalhei pela universidade minha preocupação com a
quantidade de álcool que ele estava ingerindo, o que o fez ser afastado
do trabalho. Sim, eu sabia que isso aconteceria; se não soubesse, não
faria. Inclusive, após períodos de desvalorizações, tratando-o com
silêncio, conseguia arrancar dele presentes caros, como foi o caso do
carro.

Paralelamente a Kim, aproximei-me de Donatella, uma vizinha de
79 anos que morava há duas casas de nós, também sem filhos. Velhos
sempre moram próximos uns aos outros em bairros planos onde a
acessibilidade exista. Transitar entre eles é a coisa mais simples do
mundo, porque eles demoram uma vida para entender e outra para
conseguir te alcançar. Com ela foi só fazer muitos elogios, dar um
pouco de atenção e carinho, posteriormente com sexo de qualidade.
Povo velho é carente que só. Uma trepada no ano vale muito.

Com a sedação, Kim dormia profundamente e eu ia para a casa de
Donatella. Transformei-a em uma adolescente apaixonada com o



mesmo intuito de obter vantagem financeira. Por ser muito religiosa,
passei a escrever frases nos espelhos da casa e a fiz acreditar que Deus
as escrevia. As frases reforçavam a verdade que havia em nosso
relacionamento, autorizando de forma divina e incentivando sua
paixão por mim. As frases sugeriam que ela fizesse tudo que eu queria,
ou melhor, que eu precisasse... Eu mentia sobre necessidades como
comprar uma máquina de hemodiálise para meu irmão e então
exorbitantes quantias eram transferidas para minha conta bancária. Eu
até tenho um irmão que detesto e que se ainda tiver um rim, deve estar
nas últimas, porque é um alcoólatra patético que não serve nem para
roubo de órgãos em uma banheira cheia de gelo.

Em casa, manipulava objetos, deixando Kim confuso e inseguro em
relação à sua sanidade mental, o que o fez procurar por vários
médicos. Claro que dias antes dos exames de saúde que ele iria fazer,
eu suspendia as drogas sedativas, fazendo com que nenhum problema
fosse detectado. Eu já disse antes... confundir alguém requer
habilidade. Então, com falsas informações, convenci os médicos que
ele estava com demência. Com isso, Kim me passou todas suas senhas
e documentos. Uma noite, porém, enquanto dormia, vasculhando a
casa, descobri que ele estava fazendo um diário desconfiando de
minhas intenções, o que fez com que eu antecipasse seu óbito
imediatamente.

Olha, não era a minha ideia inicial, mas ele tinha que anotar tudo?
Porra, Kim... Qual era a sua ideia? “Querido diário, se eu morrer o
culpado é o Kadu, batam nele, ele é bobo”. Na verdade, o culpado
disso tudo é você mesmo, Kim. Você atrapalha meu caminho e acaba
tornando as coisas inevitáveis. Sabe, até que foi divertido ver você
pirando, relendo suas anotações, tentando entender como algumas
coisas que você tinha certeza que tinha escrito simplesmente sumiram
e outras foram acrescentadas? Você gosta de bonecas? Ver você
enlouquecer é divertidíssimo. Depois eu queimo seu caderninho.

Uma noite, fiz com que tomasse muito whisky comigo, colocando
drogas em sua bebida, até que ele apagou no sofá. Por estar
enfraquecido pela quantidade enorme de peso que havia perdido,
facilmente eu o sufoquei com uma almofada. Deixei uma garrafa vazia
na sala e outra em sua mão. Encenei um sofrimento sobrenatural e
todos acharam, inclusive o médico legista, que Kim havia morrido por



intoxicação em decorrência da grande quantidade de álcool ingerida.
Enfim, estava pronto e livre para fazer o mesmo com a vizinha.

Einstein estava certo, “Apenas duas coisas são infinitas, o universo e
a estupidez humana”.

 

◆◆◆

 

Dia 01 - 17 de fevereiro de 2017 - sexta-feira - 09h42
Estou seguindo a recomendação do Dr. Miguel e a partir de agora

vou anotar tudo que se passa comigo e reler no dia seguinte. Talvez
isso me ajude. Sinto-me cansado, confuso e não pensei que aos 67
anos fosse ser diagnosticado com demência. Não aguento mais tantos
exames, perguntas, agulhas. Espero que amanhã me lembre pelo
menos que anotei isso aqui, já que tenho esquecido tudo. Meu nome é
Kim, à propósito.

Dia 02 - 18 de fevereiro de 2017 -sábado - 18h29
Sinto-me um idiota tendo que recorrer a esse diário. Tenho vergonha

de contar isso ao Kadu. Algumas coisas já são suficientemente
ridículas quando você se relaciona com um cara 37 anos mais novo
que você e eu achei que isso fosse se limitar ao Viagra que eu tomei
diversas vezes. Agora, não saber coisas mínimas? Ter que anotar onde
eu coloquei as coisas? Não... Ele não precisa passar por isso. Quando o
conheci na faculdade que eu lecionava, jamais poderia imaginar que
passaríamos por isso. Reprimi minha sexualidade a vida toda e,
quando finalmente me sinto livre depois da morte dos meus pais,
minha cabeça não quer colaborar. Mas isso aqui não é uma sessão de
terapia. É para que eu anote o que aconteceu e não me perca. Ok,
vamos lá Kim, você consegue. Ah, lembrei meu nome. Talvez eu tenha
salvação.

Eu e Kadu dormimos mais cedo ontem. Tenho me sentido muito
cansado ultimamente. Tenho tido tontura e um pouco de confusão
mental. Ontem fiquei procurando por horas o controle da tv e quando o



Kadu chegou me mostrou que estava onde sempre fica, no banco ao
lado do sofá. Eu achei que tivesse procurado lá. Eu me lembro de ter
passado inclusive a mão no banco. Começamos a conversar sobre a
minha frustração por eu ter sido afastado do meu trabalho na
universidade quando recebi o diagnóstico de demência. Eu acho que
cochilei e quando acordei tinha um copo de whisky na pia da cozinha.
Perguntei para o Kadu se ele tinha bebido e ele me disse que eu tinha
dado bebida para ele. Não me lembro disso.

Dia 03 - 19 de fevereiro de 2017 - domingo - 14h02
Não quero escrever. Sinto-me frustrado.

Dia 04 - 20 de fevereiro de 2017 - segunda - 12h23
Meu advogado ligou informando que ele havia feito o que eu pedi e

que estava tudo certo. Kadu era oficialmente meu único herdeiro legal.
Fiquei mais tranquilo. Lembro-me de ter tido essa conversa com o
advogado logo após meu casamento com Kadu.

Kadu esteve fora o dia todo. Quando ele voltou, senti o cheiro da
nossa vizinha, D. Donatella. Eu sempre tive um olfato muito bom e eu
tenho certeza de que era o perfume dela. Eu até pensei que ela
estivesse com ele. Quando perguntei se ele a tinha visto, Kadu se
transformou, ficou muito nervoso. Eu já não sei se até nisso posso
estar confuso e tentei me desculpar de todas as formas. Abracei-o,
tentei me aproximar para transarmos, ele não me deixou tocar nele. Há
dias não me toca. A única coisa que ele permite é que eu faça sexo oral
nele. Tentei ontem, mas nem isso ele deixou e eu tive a sensação de
que ele me empurrou. Não me lembro. Dormi. Hoje pela manhã estava
tudo normal.

Dia 21- 9 de março de 2017 - Quinta - 15h47
Esses dias tem sido inúteis. Durmo praticamente o tempo todo. As

coisas só ficam boas nos dias de consulta médica que é quando me
sinto um pouco melhor. Meu convívio com Kadu está péssimo. Ele não
me trata mais como antes. A fatura do meu cartão fechou e os gastos
foram 7 vezes mais altos esse mês. Perguntei para Kadu o que ele
havia comprado e ele me disse que sempre gastamos assim. Não, não.
Eu olhei, comparei com as outras. Não. Senti de novo o cheiro da
Donatella. Perdi meus óculos ontem e eles apareceram dentro do



pacote de pão. Estou começando a ficar com medo de mim e admiti a
possibilidade de ter um cuidador, mas Kadu não quer de jeito nenhum.
Ele me diz que isso pode acabar com a nossa intimidade e que pessoas
assim podem me maltratar quando ele não estiver por perto. Sinto-me
cada vez mais tonto e sem ânimo.

Dia 47 - 23 de março de 2017 - Sexta - 11h32
Kadu me ligou da rua dizendo que o nosso cartão foi bloqueado por

falta de pagamento. Eu achei que eu tivesse pago. Lembro-me de ter
dado o dinheiro para ele pagar, ele me disse que eu bati o pé dizendo
que eu não era “gagá” e que eu mesmo pagaria sozinho. Não tenho
mais condições de administrar isso. Passei minhas senhas para ele
cuidar das nossas finanças. Fizemos sexo como há muito tempo não
fazíamos. Dormi sem perceber. Eu gosto de brincar com bonecas
escondido dentro do armário.

Dia 74 - 19 de abril de 2017 - Quarta - 19h19
Reli o que tinha escrito no dia de ontem e não me lembro de ter

mencionado nada sobre gostar de brincar de bonecas. Eu não tenho
bonecas. Não faço ideia de onde eu possa ter tirado isso. Estou cada
vez mais assustado comigo. Eu tinha certeza absoluta de que tinha
escrito sobre as coisas que preciso de higiene pessoal, mas não tem
nada anotado. Eu nunca imaginei que iria envelhecer assim, é
desumano. Talvez eu tenha só pensado, eu podia jurar que tinha
anotado. Preciso de shampoo e pasta de dentes faz três dias. Pedi para
o Kadu comprar. Sinto-me sujo, com fome, fraco. Tenho almoçado
tarde e isso acaba virando uma janta também, sempre um caldo que
não me alimenta. Kadu me disse que eu preciso perder peso por conta
dos remédios que eu tomo, mas minhas roupas estão caindo. Fomos
novamente ao Dr. Miguel e ele me perguntou o porquê de eu estar tão
magro. Eu ia dizer que tenho comido pouco, quando Kadu respondeu
por mim e disse que eu me recuso a comer. Não é verdade. Eu quero
comer. Eu estava tão cansado que não consegui falar. Eu quero comer.
O que o Kadu está fazendo?

Dia 83 - 28 de abril de 2017 - Sexta - 23h21



São 23h e eu estou sozinho em casa. Kadu tem me deixado assim
constantemente. Praticamente não o vejo. Ele está cada vez mais
bonito e ausente. Eu o vi trocando mensagens com alguém no celular
super feliz enquanto eu fingia que estava dormindo. A maioria do
tempo eu durmo mesmo, mas eu vi. Tirei várias fotos da nossa casa:
sala, quarto, cozinha, objetos... tirei e guardei.

Ontem a cafeteira sumiu. Olhei nas fotos e ela estava no lugar dela,
na cozinha. Revirei a casa e nada. Quando kadu voltou, ela apareceu
no banheiro. Eu já não sei mais se sou eu que estou enlouquecendo ou
se é ele que está fazendo isso comigo.

Dia 100 - 05 de maio de 2017 - Sexta - 00h13
É ele. Não sou eu. É ele. Eu preciso falar com meu advogado,

preciso fugir. É ele. Ele muda as coisas de lugar. Ele faz sumir as
coisas. Ele está mentindo. Estou com medo. Preciso de ajuda. Ele vai
me matar. Eu preciso mudar o testamento. É ele.

 

◆◆◆

 



4.1 Gaslighting
 

Duvidar de si mesmo ...ter medo dos próprios pensamentos... não
confiar no que a memória tenta apontar. Quem vive ou viveu um abuso
psicológico, provavelmente se deparou com essa luta: a mente tenta
sobreviver e buscar validação em meio ao caos. Das dores de quem
tem na vida as marcas da convivência com um narcisista, essa aparece
como uma das mais difíceis de explicar e talvez seja o capítulo dessa
obra que mais define esse tipo de relação.

O termo gaslighting ganhou popularidade a partir do filme Gaslight
(À meia luz) de 1944, baseado em uma peça teatral do mesmo nome,
idealizada por Patrick Hamilton seis anos antes.

No cinema, Ingrid Bergman deu vida a Paula Alquist, uma mulher
abusada psicologicamente por seu marido Gregory, que faz com que
ela passe a duvidar da própria capacidade, suas percepções e memórias
ao diminuir o gás e as luzes da casa. Passados quase oitenta anos, isso
nunca foi tão atual e hoje emprestamos do inglês a terminologia para
nos referirmos a essa forma de abuso psicológico, em que a realidade é
velada e distorcida, causando confusão mental na vítima.

Inevitavelmente ao pensarmos em narcisistas e suas táticas para
manipular e prender suas fontes de suprimento nesse jogo, a confusão
mental estará presente. Se na Grécia antiga os loucos eram
considerados seres que interagiam com divindades, muita coisa mudou
desde o século IV a.C quando Hipócrates, o pai da medicina, separou a
doença mental da mitologia, mas o estigma acerca de quem possui
alguma desordem mental continua, é cruel e preconceituoso.

A dificuldade em procurar ajuda e externar o que se passa dentro da
mente ainda é uma realidade de quem tem medo de ser julgado pelos
outros e por si mesmo, e é nisso que predadores emocionais se apoiam.



Confundir suas vítimas, fazê-las acreditar que estão loucas, torná-las
mentalmente inseguras e incapazes, é uma tática comum no universo
narcisista. Cada vez mais dependentes e alheias ao mundo exterior,
elas confiam na figura de seus abusadores e passam a duvidar de seus
próprios pensamentos, questionamentos e percepções, ou seja, de sua
sanidade mental.

Narcisistas mentem, manipulam, traem e roubam. Inevitavelmente,
em alguma esfera, as vítimas alcançam um nível de percepção dessa
realidade. Por isso, torná-las mentalmente inaptas para si mesmas e
para a sociedade é fundamental para eles. Ao mesmo tempo em que na
intimidade a morte psíquica da vítima vai se tornando uma realidade
lenta e dolorosa, isso oferece ao abusador uma sensação de poder e
impunidade.

É avassalador perceber que durante o relacionamento, os
movimentos em direção a esse labirinto mental solitário foram feitos e
guiados de maneira premeditada, sem a menor pretensão de resgate na
volta.

Há vários relatos de vítimas sobreviventes desse tipo de abuso e
algumas chocam pela perversidade. Uma delas narrou a tentativa
confusa de se expressar na época, sem sucesso e sem forças para
questionar o que estava acontecendo. A última coisa que passou pela
sua cabeça foi que ela pudesse estar sendo aos poucos envenenada e
seu ponto de apoio era seu algoz. Ela acreditava que estivesse sob
influência espiritual de pessoas que tinham inveja da perfeita união dos
dois, ideia essa plantada por ele na sua mente. Por se sentir fraca e
acreditar no que ele dizia, começou a orar compulsivamente e a não
expressar mais em voz alta qualquer questionamento que fosse. Com o
tempo, passou a acreditar que essa influência energética a estivesse
enlouquecendo e ele, claro, concordava. De fato, ela via nele a figura
de um salvador e depositava a esperança de um resgate nesse herói que
a apunhalava diariamente.

Uma outra sobrevivente passou para seu abusador todas as senhas de
suas redes sociais, e-mails, cartões de crédito e banco, porque ele a fez
acreditar na sua incapacidade de gerenciar a própria vida. Ele
reforçava nela a ideia de que ela era insegura e que estava vendo coisas
onde não existiam, mesmo ela olhando para a pulseira de outra mulher
em sua sala e ele afirmando que provavelmente era dela mesmo.



Assim justificava o injustificável e com o tempo surgiram as doenças
venéreas que se tornaram motivos de briga quando ele a acusou de
adultério.

Se relatos de relacionamentos já são dolorosos, imagine então saber
que um filho foi abusado pela própria mãe e passou a acreditar que
deveria comer comida fria para o seu próprio bem e que ele mesmo
havia feito essa escolha? A vítima acredita que a culpa é dela, que ela
fez porque ela escolheu. É nisso que consiste o abuso.

São inúmeros casos... chocantes, cruéis. Narrativas de um cenário
inventado em que a vítima perde a autoconfiança e o caminho de volta
para si mesma. As consequências devastadoras desse tipo de abuso
psicológico sutil e intimidatório, faz com que a vítima esteja sempre
pedindo desculpas ao abusador, acreditando que a culpa e a causa de
todos os males é dela.



5. Lute por uma migalha
 

Um dos dispositivos básicos do meu arsenal é utilizar pessoas a
meu favor, fazer com que entendam que são privilegiadas por estarem
comigo, com o intuito de controlá-las e mantê-las aos meus pés. Estar
ao meu lado inevitavelmente será por pouco tempo, contudo, as
pessoas deveriam agradecer por essa oportunidade. Trazer à tona a
insegurança gritante que a maioria delas possui e luta semanalmente
para esconder, gastando rios de dinheiro em sessões de terapia,
thetahealing, heiki e constelação familiar é divertidíssimo. Não, meus
caros, não adianta. Vocês podem encher os bolsos dos seus terapeutas
de dinheiro e ainda assim, serão devorados por mim.

Triangular é a maneira mais simples para isso. Se houvesse um passo
a passo, esse seria o mais básico. É instintivo, natural e eficiente.
Nunca ninguém parou para pensar como funcionam as campanhas
publicitárias? Pensar um pouco faria com que deixassem de comprar
coisas inúteis que nunca serão usadas. Fui rude? Pois bem. Quer
controle? Deixe a pessoa insegura. Quer deixá-la insegura? Mostre que
existe concorrência. Pronto.

Em um relacionamento, por exemplo, provoco o tempo todo...
quando estou com uma mulher, deixo claro que existe outra atrás de
mim ou conto coisas sobre o meu passado que ela jamais conseguiria
fazer. E claro, envolvo a rede de contatos dela, deixando todos a meu
favor, isolando-a só para mim, para extrair dela seu maior potencial de
suprimento que tanto necessito. Jogo uns contra os outros, saindo de
vítima e mostrando-me desejado e cobiçado. A pessoa que está comigo
fica com medo de me perder como se eu fosse um presente de Deus,
desdobrando-se em mil para me agradar e fazendo tudo que eu quero.

Manipulo pessoas a meu favor como se fossem brinquedinhos, vejo-
as como aparelhos domésticos intercambiáveis: quando novos,



trabalham muito bem; quando quebram eu conserto, e quando
começam a quebrar com frequência ou deixam de funcionar na sua
potencialidade, descarto.

Muitas vezes uso as pessoas do meu passado para provocar um
descarte ou só uma explosão de ciúme, criando um jogo altamente
excitante, onde eu dou as regras e sempre saio vencedor. Na realidade,
eu mudo as pessoas de posição nesse jogo como bem me convém. No
caso que tive com a Jéssica, por exemplo, eu também estava com outra
pessoa e mantive essas duas relações o tempo todo sem que nenhuma
das duas pudesse imaginar isso. O segredo é não possuir redes sociais,
quer dizer, não oficialmente. Tenho inúmeras redes, mas não uma com
a minha foto nem meu nome estampado.

Jéssica foi uma das minhas namoradas mais inseguras. Acho que
começamos a namorar no segundo ou terceiro dia, sei lá, não lembro.
Enfim, bastava falar qualquer coisa sobre meu passado ou de outra
mulher e pronto: dona Jéssica entrava no modo criança carente e ficava
tentando desesperadamente se superar.

Essa coisa de cara de sofredora me irrita demais. Aquele corpo
flácido não tinha como me despertar nada de interesse.  Eu sou um
cara que se cuida e o mínimo é a pessoa também fazer isso. A história
de uma gostosa que passou de calça branca rendeu... Ao ver que isso a
desestabilizou, a provocação durou mais. As pessoas são muito
sensíveis e isso é irritante. Quantas mulheres queriam estar no lugar
dela? Acorda garota...

No tempo em que estive com Jéssica, costumava enviar mensagens
duplicadas. Segundos após enviar para ela, enviava a mesma para
outras mulheres que também estavam no meu leque de cartas. Esse
jogo dá uma adrenalina louca. Certa vez, fiz referência a uma resposta
que não havia sido dada por ela, e fiz com que ela acreditasse que
havia se enganado. Criar essas confusões e depois convencer as
pessoas do que eu quero, fazê-las acreditar que estão doidas é poder.

Jéssica detestava Beth, minha ex louca maluca que desgraçou a
minha vida, mas que fazia o melhor sexo do mundo. Ela fazia? Não,
era uma medíocre, porém, fazer Jéssica pensar isso era sensacional...
os olhos dela chegavam a lacrimejar com medo de que eu voltasse com
Beth.

Quantas vezes troquei o nome dela “sem querer” ...



Jéssica não tinha nenhum grande atributo. Não tinha como ir muito
adiante com ela. Minha mãe mesmo concordava comigo. Não que
minha mamãe seja ótima, às vezes eu quero matá-la, mas ela é perfeita
em algumas coisas. Na cozinha, por exemplo, mamãe é imbatível! No
Natal Jéssica tentou levar um docinho na nossa ceia. Gastou chantilly à
toa. Acabamos comendo o doce que mamãe tinha feito e que é nossa
tradição. Jéssica precisava entender o lugar dela e do docinho dela.
Não querida, não gostamos.

Por falar em Natal, recuso a gastar dinheiro com essa bobagem toda,
mas claro que não foi isso que falei para Jéssica. Entendam uma coisa,
o que você pensa e o que você fala não precisa necessariamente ser
consoante, a não ser que você queira estragar tudo e seja um perfeito
idiota. Disse para ela sobre os presentes caríssimos que dei para todas
as minhas ex ingratas e, como fui muito machucado no passado, dessa
vez não compraria nada. Eu acho que ela é burra, porque ficou
esperando ganhar alguma coisa. Para não dizer que não dei nada,
mamãe tinha ganho de Tereza, nossa ajudante aqui de casa, um creme.
Como já estava até embrulhado, dei para Jéssica depois do almoço do
dia 25 quando começamos a trocar os presentes. A cara dela de
frustração só ficou maior quando ela viu o tamanho do presente que eu
comprei para a mamãe. Ficou possuída, deixou os nossos presentes e
saiu voando.

Desde pequeno, em todas as ocasiões especiais, mamãe me pede que
eu a massageie e a coloque para dormir. Assim que Jéssica foi embora,
eu a levei para o quarto, ela vestiu a camisola que eu dei de presente e
aconteceu novamente. Esse Natal poderia não ter acontecido, mas
Jéssica não serviu nem para isso. Se ela tivesse aguentado, ficado ali,
talvez não tivesse acontecido. Como ela foi embora, minha raiva só
aumentou. É Jéssica, você me irrita mesmo.

No momento estou distante. Observo-a de vez em quando, na
verdade só quando alguém me lembra dela. Parece que está lá fazendo
umas aulas de Yoga e sei lá mais o quê, para recuperar a autoestima.
Recuperar não, né? Não há como se recuperar uma coisa que nunca
existiu. Talvez um dia eu dê um “Oi”...

 

◆◆◆

 



O despertador tocou, estendi o braço e abri a janela que ficava ao
lado da minha cama para que a luz conseguisse abrir os olhos de quem
o sono não deixava. Aos poucos fui me arrumando, peguei um suco na
geladeira e quase como uma sonâmbula, parti rumo à escola de inglês
onde eu trabalhava todos os dias, dando aulas para adolescentes.
Poucos entendiam essa minha vocação e enquanto os outros
professores dispensavam as turmas, taxando-as preconceituosamente
de rebeldes, eu me encantava com suas peculiaridades. Entender como
o corpo e a mente reagem em meio a um turbilhão de hormônios nessa
fase da vida e dar-lhes o espaço de que precisam para suas novas
conexões, era primordial para o aprendizado de uma nova língua.

Os horários mais concorridos da escola eram aos sábados. As aulas
iniciavam às 7h e com todos os lugares ocupados, seguíamos até às
13h sem tempo para um café. Depois dessa maratona, como era de
costume, nós professores nos reuníamos em um bar ou restaurante
próximo à escola e nos esbaldávamos entre “foods and drinks”, bom
papo e boas risadas. E foi num desses sábados que conheci Marcos, o
proprietário do bar onde estávamos. Comunicativo e charmoso,
apelidou-me de “minha”, e sem que me desse conta, iniciamos um
relacionamento naquele mesmo dia. Foi a primeira vez que algo assim
aconteceu e até hoje eu não sei explicar como. Parecia que nos
conhecíamos desde sempre e eu simplesmente não pude evitar. Eu
começava uma frase e ele completava. Eu pensava e ele verbalizava.
Não havia a menor possibilidade de seguir a vida sem ele depois
daquele dia. Ao mesmo tempo, alguma coisa me incomodava e eu
também não sabia dizer o que era. Eu me perdi entre ouvir aquele
sussurro dentro de mim dizendo para ir embora e meu corpo que
gritava para ficar para sempre. Por fim, negligenciei meu sexto
sentido.

Na semana seguinte, Marcos me convidou para ir à sua casa, onde
vivia com a mãe, Lúcia, uma senhora de 69 anos, vaidosa e articulada,
que transitava entre afazeres domésticos enquanto ouvia a TV da sala
que exibia programas femininos. Os dois se tratavam com alfinetadas e
o que parecia tóxico, soava caricato, já que aparentemente não
prejudicava a relação entre eles. De alguma forma, eles pareciam
satisfeitos com aquela dinâmica. Sobre o pai, ninguém falava. A única



vez que tentei perguntar fui repreendida pelos dois e nunca mais me
atrevi.

No início tudo era bom. Com o tempo, Marcos foi se tornando
extremamente crítico, através de frases comparativas entre mim e
mulheres que ele supostamente conhecia. Com isso, de forma
inconsciente, fui mudando meu jeito de ser para agradá-lo. Mais tarde,
até com pessoas aleatórias isso acontecia e qualquer passeio me
deixava apreensiva porque eu me sentia insuficiente o tempo todo. Eu
não sou uma mulher que se encaixa nos padrões de beleza, mas antes
de me relacionar com ele, eu lidava de uma forma tranquila com isso e
até achava uma bobagem essa imposição social. Marcos me virou do
avesso e eu me perdi. Foram incontáveis as vezes que ele me procurou
querendo fazer sexo e disse ter perdido a vontade porque eu estava
gorda e me sugeriu que eu fosse malhar. Eu ia. De madrugada, eu ia.
Lembro de uma vez que ele falou sobre mulheres que usam calças
brancas. Esse dia eu achei que fosse morrer, juro. Estávamos no carro e
quando o farol fechou atravessou uma moça usando uma legging
branca. O comentário dele foi: “Só quem tem um corpão pode usar
esse tipo de roupa... você com essa roupa ia parecer o boneco da
Michelin”. Olha como ela fica perfeita”! “Se eu te largar nenhum
homem te pega não, fia”.  Eu não consegui responder. Isso virou uma
obsessão para mim desde aquele dia. Minha mente virou uma máquina
de calcular calorias, medidas, formas, cores, tamanhos. Eu precisava
ser aquela mulher ou todas aquelas que ele me apontava. Até hoje
tenho dificuldade em comprar qualquer peça de roupa porque me vejo
dois números a mais do que realmente uso.

Tudo o que ele falava era endossado pela sua mãe, ou pelo menos ele
dizia que era.... Hoje não tenho tanta certeza. Minha comida não era
boa, a dela era melhor. A ex dele era louca e eu não poderia agir como
ela para não ser abandonada, mas essa mesma ex foi a única mulher
que tinha proporcionado a ele melhor experiência sexual da vida. Ele
me dizia isso e ao mesmo tempo me beijava a testa pedindo para que
eu não me importasse porque o que tínhamos era perfeito para ele.

Minha autoestima chegou em nível zero, e eu não conseguia
argumentar porque ele colocava as coisas de uma forma que me
deixavam muda. Eu realmente acreditava que ele era sensacional e até
hoje isso está confuso para mim. O medo de perdê-lo era surreal e eu



fazia absolutamente tudo que podia para evitar isso. De toda forma eu
era desvalorizada, sempre com um olhar de reprovação, uma fala mal
colocada... eu me sentia inadequada, insuficiente. Uma coisa que me
incomodava era a presença constante da ex-namorada em sua fala. Era
um passado que não passava e me deixava estranhamente insegura,
apesar de ele falar mal dela. Ele dizia que Beth (tenho horror a esse
nome até hoje), era louca e ingrata por tudo que ele havia feito por ela,
que ele havia sido maltratado, ameaçado e sofrido a ponto de ter
decidido nunca mais se relacionar com ninguém, até o dia em que me
conheceu, mas por medo do que ela poderia fazer, mantinha um
portarretrato com uma imagem dos dois abraçados, na mesa de seu
escritório que ficava no mezanino do bar.

Quando estava no caixa trabalhando, Marcos se mostrava como um
pavão abrindo seu leque de penas, insinuando o quanto eu era
privilegiada por estar num relacionamento com alguém como ele.
Tecia os comentários com tom de brincadeira, em seguida me puxava
para um beijo, exigindo obediência de forma velada, quase como um
cão sendo adestrado. Quanto mais eu fingia não me importar com as
comparações, mais cruéis elas se tornavam. Passei a ter pavor de todas
as mulheres altas que entravam no bar porque Marcos imediatamente
as devorava com os olhos e na sequência olhava para os meus pés. Eu
estava sempre de salto alto, plataforma ou qualquer coisa que me
deixasse maior, mas me sentia minúscula porque o descontentamento
dele era nítido.

Certa noite, percebendo a troca incessante de mensagens pelo celular
com alguém, questionei se havia acontecido algum problema e sua
reação, para minha surpresa, foi extremamente agressiva, cheia de
acusações sobre minha insegurança, imaturidade, ciúme doentio,
mandando que eu procurasse uma boa terapia em alto e bom tom. Fui
enlouquecendo, perdi o controle e o agredi. Eu sou incapaz de fazer
mal para alguém. Naquele dia, não sei dizer como, fui tomada por um
ódio que jamais senti e quando dei por mim já o estava arranhando.
Foi com os braços que ele me segurou, porém, foi o olhar dele que me
travou. Havia um misto de satisfação e fúria ali que me paralisaram.
Aquele olhar gélido, cortante, que eu nunca mais esqueci, atravessou
minha alma naquele momento. Seu rosto se desfigurou,
transformando-se numa figura demoníaca e eu não o reconheci. Esse



mesmo olhar surgiu em vários outros momentos e sempre que isso
acontecia, eu me sentia acuada, como uma presa frente ao seu
predador. Ele nunca me agrediu fisicamente, mas a forma que ele me
encarava com um sorriso de canto de boca me gelava a espinha.

O Natal estava próximo e como era de se esperar, Marcos me
convidou para almoçar na sua casa no dia 25, já que na véspera ele
trabalharia no bar. Passei a noite do dia 24 com minha família, porém
tensa, olhando o celular a cada instante como se eu estivesse fazendo
alguma coisa errada. Enviei mensagens com fotos de onde eu estava,
como forma de fazê-lo sentir-se presente naquela noite, mas as
mensagens não eram visualizadas. Nem mesmo meu Feliz Natal à
meia noite foi visto. No dia seguinte, sua mãe, que segundo ele,
cozinhava muito bem, faria uma de suas especialidades natalinas.
Comprei vários presentes para ele e para sua mãe, um perfume que ele
disse que ela amava. Preparei uma Pavlova de sobremesa, pois a
combinação de merengue com creme e frutas, trazia um frescor e
delicadeza agradável aos olhos e ao paladar, ideal para uma época tão
quente, pensando que iria agradá-los. Chamei um carro pelo aplicativo
e cheguei na sua casa no horário marcado. Apesar do desprezo na noite
anterior, cheguei munida da intenção de ter um almoço feliz de Natal.
Ao entrar, Marcos tomava um whisky sentado no sofá e lá ele
continuou. De cara fechada, como costumo dizer “cara de poucos
amigos”, só se dirigia à mãe como se eu fosse uma presença
dispensável, rasgando elogios à comida preparada por ela. Quando
lembro do jeito que eles se relacionavam, me embrulha o estômago;
por diversas vezes tive a sensação de que eles se viam como homem e
mulher, como se não houvesse qualquer grau de parentesco. Não
consigo nem ir muito adiante nesse tipo de pensamento por medo de
estar certa em minhas teorias, porque acredito que exista algo de
incestuoso ali. Nada me parecia normal naquela relação. Enfim,
naquele dia almoçamos num clima desconfortável, totalmente
incompatível com minhas expectativas e intenções. Na hora da
sobremesa, ambos experimentaram a Pavlova deixando parte dela em
seus pratos, como sinal de desaprovação. Então ele se dirigiu à cozinha
e trouxe até a mesa uma sobremesa que a mãe havia feito no dia
anterior e os dois se deliciaram com o doce amanhecido. Aquilo me
desestabilizou emocionalmente e sentimentos de humilhação e



arrependimento me invadiram. Nó na garganta, lágrima pendurada,
vontade de gritar, sair dali para nunca mais voltar... Após o almoço,
sentamos no sofá da sala de estar e começamos as trocas de presentes. 
Ele sempre me falou sobre os presentes caríssimos que havia dado às
suas ex-namoradas, exaltando seu lado generoso, deixando
transparecer o quanto ele havia sido usado por todas elas. Ouvindo
essas histórias, acreditei que eu também ganharia coisas boas, mas
claro que isso não aconteceu. Marcos pegou um embrulho,
aparentemente de supermercado, que estava ao pé da árvore e me deu.
Demorei para abrir, prevendo que seria ruim e com medo de não
conseguir disfarçar a dor da decepção. Era um creme hidratante
simples, comum, assim como ele me via. Entregou também para a mãe
dele uma caixa linda, enorme, cheia de laços com um roupão de banho
caríssimo e uma camisola que honestamente achei sexy demais.

Entreguei os presentes que havia comprado com muito carinho e
dedicação, desde a marca, embrulho e cartão e fui embora antes que
eles os abrissem. Chamei um Uber já me dirigindo para a porta,
despedi-me e fui. Mal cheguei em casa e começou a pipocar na tela do
meu celular, mensagens dele me chamando de ingrata, infeliz e que eu
havia estragado seu Natal. Um verdadeiro bombardeio de insultos e
acusações completamente descabíveis, injustas e grosseiras. Ao ler
aquela infinidade de absurdos, tremendo de nervoso, tentei ligar, ele
não me atendeu e sumiu.

Passados três dias de silêncio torturante absoluto, recebi uma
mensagem de Marcos como se nada tivesse acontecido, convidando-
me para ir ao bar e de forma inexplicável, aquele convite apagou parte
da minha dor e me trouxe um alívio imediato, que só ele conseguia
promover.

Hoje, finalmente afastada dele, entendo o que aconteceu, embora
ainda sinta os impactos do que vivi. As cicatrizes estão aqui e algumas
dores ainda também. Marcos me fez acreditar na redução do meu valor
a zero e na inutilidade da minha presença como se isso pudesse de
alguma forma fazê-lo se sentir melhor dentro desse abismo que ele
vive. Assim como eu, tantas outras foram e serão reduzidas a nada. O
que ele me ensinou não foi produtivo e muito menos verdade.  E
embora saiba que é um processo longo, acredito que posso aprender



coisas diferentes a meu respeito. Sigo matriculada na escola da vida,
na primeira turma, recomeçando.

 

◆◆◆

 



5.1 Triangulação
 

Para entendermos a triangulação dentro de uma dinâmica com um
narcisista, primeiramente precisamos conhecer o conceito do termo e
seu surgimento. Registros históricos apontam o uso da triangulação já
no Egito antigo e na Grécia. Com base nas leis da trigonometria,
triangulação consiste em um método onde é possível determinar a
localização de um ponto fixo, tendo como informação um dos lados e
dois ângulos de um triângulo conhecidos previamente. A exemplo de
como isso funciona e sua aplicabilidade, o sistema GPS (Sistema de
Posicionamento Global), utilizado pelos aplicativos de rastreamento
veiculares, recebem sinais de três satélites diferentes e a partir dessa
informação consegue calcular a posição do aparelho.

Em outras esferas, o termo também passou a ser empregado a partir
dos anos 70 na análise de dados sociológicos, no cruzamento de
informações de diferentes fontes. No contexto psicológico, o
significado foi atribuído à manipulação realizada por uma pessoa
envolvendo outras duas. Essa analogia e difusão do termo é explicada
tendo como base o conceito original de pontos interligados.

De todas as empregabilidades para a palavra triangulação, a última
delas é, sem dúvida, a que causa mais espanto e familiaridade para
quem convive ou conviveu com um narcisista. Com o objetivo de fazer
com que a vítima se sinta de alguma forma desconfortável e insegura,
o narcisista triangula o tempo todo de inúmeras formas. Figuras de ex
parceiros podem aparecer, ou melhor, nunca desaparecem por
completo de suas vidas propositadamente, fazendo com que a vítima
fique o tempo todo tentando se superar, participando de uma
competição imaginária. Esse jogo exaustivo sem regras, destrói a
autoestima da pessoa e aumenta o valor do narcisista que se coloca em
uma posição superior de desejo e destaque; uma ameaça velada que faz



com que a vítima tenha medo de perder seu algoz, colocando-se em
um movimento constante de submissão. Algumas frases exemplificam
bem isso: “Minha ex me procurou e quer voltar comigo...”;  “Eu
mantenho as fotos da minha ex porque ela é louca e diz que vai se
matar”; “Você é muito insegura”; “Minha família adora meu ex... não
tenho culpa se não é assim com você...você está sendo infantil em não
entender isso” . Uma pessoa desavisada poderia olhar para essas
citações e acreditar que elas não têm maldade. Mas estamos falando de
um contexto onde as coisas não são coerentes, a tortura psicológica é
constante e o mal-estar é uma visita recorrente.

Triangular, inserir um terceiro elemento para desestabilizar
emocionalmente alguém, é algo que predadores emocionais fazem com
maestria. De fato, essa é uma ferramenta importante para eles que não
se cansam de amedrontar seus alvos. Narcisistas triangulam com
pessoas, animais de estimação ou objetos inanimados. A sensação
cortante do silêncio ensurdecedor de quem tenta chamar a atenção de
alguém em busca de uma migalha amorosa e nada recebe é cruel. De
repente, o cachorro ou o carro são infinitamente mais importantes do
que a vítima, que antes havia sido colocada em um pedestal e fica sem
entender porque agora não merece sequer um olhar.

Destacamos aqui também o papel dos filhos, que muitas vezes
servem como instrumentos nessa triangulação, manipulados como
peças de um quebra-cabeça. O narcisista mantém controle, afastando
os membros da família entre si, de modo que não fortaleçam os laços
entre eles. Inevitavelmente, o desejo de que as coisas voltem a ser
como antes e a tentativa desesperada de recuperar algo vivido no início
da relação, faz com que a vítima se submeta a situações que não
desejaria viver em movimentos humilhantes e degradantes. Se na
época da escola já era difícil imaginar e resolver a equação que nos
levava ao valor da hipotenusa de um triângulo, quem se vê diante de
um abuso narcisista muitas vezes desconhece a fórmula de resolução
desse problema.

Existem inúmeras formas de triangular, assim como conhecemos
infinitas formas geométricas. Pensemos em exemplos simples que
abrem as portas da mente para que você possa reconhecer esse tipo de
manobra:



A ex louca / o ex possessivo - Esses dois personagens podem
compor o cenário onde o narcisista encena o papel de vítima. Dotada
de compaixão e grande dose de empatia, a vítima real acaba acolhendo
o abusador sem questionar a veracidade dos fatos. A presença
constante dessas pessoas do passado faz com que a imagem do algoz
se torne cada vez mais fortalecida, afinal, trata-se de uma pessoa boa e
amorosa que está tentando recomeçar a vida. É também fato comum as
vítimas se tornarem rivais, já que são nutridas de um veneno que o
abusador destila em direção à atual e à anterior como se elas
estivessem digladiando.

Narcisistas não encerram ciclos e mantém as vítimas que antes eram
suas fontes primárias de suprimento, em estantes emocionais à espera
de um retorno. Muitas vezes, a vítima que já conseguiu sair do ciclo,
está sendo difamada e perseguida por ele, mas por medo e vergonha,
poucos sabem o verdadeiro inferno que ela vive em segredo. Ao
mesmo tempo em que controla essa pessoa e ainda a manipula, nutre
na mente da vítima principal a ideia de que é ele quem está sendo
perseguido. A ideia é manter pessoas presas em uma trama de
mentiras, muitas vezes envoltas na falsa esperança de voltar para o
relacionamento amoroso e feliz que nunca existiu.

Família / amigos - Colocar a vítima como uma pessoa
desequilibrada é fundamental. Além de fatalmente o desequilíbrio
emocional se tonar uma realidade, enaltecer pessoas próximas e
criticar a vítima é também uma forma de triangular.: “Minha mãe faz
melhor...” “Essa roupa fica melhor na sua irmã...”.

Animais / objetos inanimados - Desde que a vítima se sinta mal,
rejeitada e com menos valia, a triangulação pode acontecer de
maneiras surpreendentes. O cachorro tem mais importância e passa a
ser chamado pelos apelidos carinhosos que antes eram da vítima.
Carro, roupas, relógios, televisão... tudo é mais importante. É preciso
ressaltar que, a triangulação é, dentro da dinâmica de abuso narcisista,
a inserção de um elemento que desestabilize, que faça com que a
vítima se sinta menor, culpada e infantilizada por tentar ter um pouco
de atenção. É a provocação de uma dor, de uma dúvida, de um
sentimento de menos valia. Nesse contexto, estamos nos referindo à



estratégia de desvalorização através da triangulação. Qualquer crítica
com relação a esse comportamento não é bem-vinda. Quem ousa
reclamar e verbalizar que se sente incomodado com a situação sofre
retaliação e uma das táticas mais simples para isso é acusar a vítima de
fraqueza, sufocamento e louca, de modo que ela nunca experimente
um sentimento de paz. O narcisista abandonará os planos que tinha
com a vítima e irá ignorá-la para passar tempo com aqueles amigos ou
parentes de quem sempre reclamou. Ao perder um ente supostamente
querido, poderá procurar a simpatia de uma ex, alegando possuir uma
amizade especial, que ela jamais entenderia. Ele buscará atenção,
simpatia e conforto de pessoas antes chamadas de horríveis, em
detrimento de quem no passado era a razão pela qual finalmente estava
feliz. Qualquer coisa será pretexto para causar uma briga que, se
acontecer, ocorrerá por culpa da vítima. Na triangulação o mundo tem
valor, menos a vítima.



6. Shiu
 

O começo da história não foi nada diferente de qualquer outra:
reencontro com a coleguinha da época de colégio que agora adulta
tinha desenvolvido um corpo interessante; uma conta bancária mais
atraente ainda; dupla cidadania e uma enorme empatia, que era a cereja
do bolo nesse combo. Lorena se preocupava com os outros,
respeitando suas limitações quando se colocava no lugar do outro, nas
condições do outro, coisas com as quais eu nunca concordei. Estava
sempre disposta a ajudar com aquela bondade capaz de tirar qualquer
um do sério e isso me fascinava. Namoro rápido, noivado a jato e
casamento relâmpago. Quando você encontra um alvo assim, não dá
para perder tempo.

Investi na sedução e fiz o que nenhum outro homem faria, tratei-a
como uma rainha. Bombardeei-a com mensagens, presentes, passeios,
provando que ela tinha encontrado sua alma gêmea. Considero
bastante cansativo esse período, mas a conquista preenche a mulher de
combustível positivo, o que acaba retornando para mim. Com todo
esse meu empenho, a sedução foi efetuada com sucesso. Sob meus
tentáculos, ela jamais se soltaria, pelo menos não enquanto eu
quisesse. A satisfação causada por essa conquista é igual ou melhor
que ganhar no jogo de tênis com um saque arrebatador. Eu aproveitaria
aquele momento até a última gota, pois essa fase passaria, estaria
satisfeito e preparado para o que viria depois, já que a cada
relacionamento eu me torno um melhor tenista.

Comprei uma joia e pedi Lorena em casamento com aquela
encenação de príncipe encantado. Joelho no chão, lágrima nos olhos e
boca trêmula com a caixinha na mão segurando um solitário que só ela
ostentaria na mão direita. Minhas mãos sempre sinalizaram um homem
livre, completamente desimpedido. As pessoas não raciocinam? Eu



nunca usei nada disso e em todas as mulheres que se relacionaram
comigo eu coloquei uma coleira. Eu deveria ter um cartão fidelidade
nessa loja e um desconto cada vez que eu comprasse o mesmo solitário
em numeração diferente, apesar de algumas delas terem a mesma
medida do dedo anelar.

Meu plano agora era partir para a Europa e ficarmos a sós, sem
interferência de mais ninguém. Não precisei de esforço para convencê-
la de que seríamos felizes e com sua cidadania espanhola, o que muito
me interessava, conseguiria a minha. Bingo! Viver num continente
desenvolvido era o mínimo que eu merecia e com meu trabalho
remoto, poderia continuar como Designer Gráfico. Lorena poderia se
dedicar à casa e a mim, pelo menos durante os dois primeiros anos,
tempo necessário para minha cidadania.

Ela começou a me dar trabalho alguns dias antes do casamento
quando uns pensamentos sobre família, amigos e saudade foram se
tornando repetitivos. Estávamos às vésperas de sair do país e ela
começou com uma ladainha querendo me convencer a também
trabalhar com seu pai na indústria têxtil da família. Não. Se ela aceitou
isso a vida toda, eu não sou obrigado.

Lorena estava feliz, apesar do apego ao trabalho junto à família no
mesmo bairro onde moravam. Então, abri seus olhos para a falta de
reconhecimento que havia do seu trabalho e esforço: “Você acha que
vai crescer como, debaixo das asas dos seus pais? Você nunca
percebeu como eles te impedem de atingir seu potencial?”, perguntei a
ela. Em pouco tempo ela se conscientizou e acabou naturalmente se
afastando deles, o que para meus planos, era necessário.

Ao mesmo tempo, eles apoiavam nossa decisão de sair do Brasil
porque estávamos indo para o país de origem de seus antecedentes e
por acreditarem nas minhas intenções. Seguramente, eles não faziam
ideia sobre eu querer só a cidadania, mesmo porque meu discurso de
brasileiro patriota convence qualquer um. Comprometi-me com eles e
ela, que viríamos duas vezes ao ano e jamais me oporia caso eles
fossem nos visitar, quantas vezes julgassem necessário. Na prática isso
não acontece, sabemos. Nada para me preocupar.

A família de Lorena fez questão de providenciar o casamento com
uma pompisse brega pavorosa que fazia jus a seus gostos duvidosos.
Do meu lado, alguns poucos familiares e uns dois amigos e da parte



dela uma multidão. Partimos logo no dia seguinte após a festa. Lorena
havia se encarregado de tudo, passagens, documentos, casa...

Se ela não errasse tanto, talvez eu pudesse contar outra história, mas
Lorena falha miseravelmente.  Depois de uma viagem de cão,
começou a minha decepção, a casa não era nada como eu esperava e
não suporto ser frustrado. Isso me enfureceu completamente e apesar
do meu esforço, não consegui me controlar e ela pôde sentir o gostinho
do que estaria por vir. Foi impossível me conter e terminava naquele
momento minha encenação de mocinho. Lorena chorou ao mesmo
tempo que me fitava com aquele olhar de culpa e remorso, como se
isso pudesse causar alguma compaixão em mim. Na verdade, só me
irritava mais. Então, dei um gelo nela... o desespero alheio me satisfaz
de alguma forma e isso me excita. Pouco tempo depois, voltei a
agradá-la.

Como ela podia ter alugado uma casa sem uma internet decente?
Arremessei o roteador na parede.  Dessa vez, tranquei-me no escritório
e fiquei lá por horas. Quanto mais insegura ela ficava, mais ela me
agradava e isso me dava a real dimensão do meu controle e poder
sobre ela.

Quando Lorena saiu para ir ao mercado, juntei minhas coisas, fui
para um hotel e desapareci. Inúmeras ligações em meu celular,
mensagens de voz repetidas sem resposta e mensagens de texto sem
visualizações. Na recepção do hotel, ordem expressa de não informar a
ninguém sobre minha estadia lá, faria com que sua investigação sobre
meu paradeiro se tornasse em vão. Nenhuma atividade, como minha
presença on-line, mostrava movimento sobre meu paradeiro.
Passaram-se 48 horas e para seu provisório alívio, retornei como se
nada tivesse acontecido, sem explicação. Chamo esses meus sumiços
de pausa, adestramento, lição, castigo. A cada ausência minha, ela
aprende mais, se desespera mais, se encolhe mais, se diminui mais e eu
cresço mais.

As pupilas dos olhos de Lorena estavam extremamente dilatadas
quando eu retornei. Era medo? Alguma coisa em mim adora causar
esse sentimento. Sempre me vem à mente a imagem daquelas pupilas.
Eu as imagino se dilatando diante de mim.

Esses silêncios tornaram a vida dela um caos e a minha uma
Disneylândia. Era como se ela fosse o espírito de algum morto não



consciente recém desencarnado, tentando desesperadamente se
comunicar e eu uma pessoa sem qualquer dom mediúnico. Nada,
absolutamente nada do que ela fazia surtia efeito.

É torturante, eu sei. Angustiante também, dá para perceber. Aliás, eu
adoraria ser o criador do método, mas eu aprendi isso quando criança,
enquanto minha mãe me deixava dias sem qualquer explicação sobre
qualquer coisa que nunca soube o que era. Disciplina funciona e
ninguém morre disso, ou morre?

 

◆◆◆

 

Após um relacionamento falido de seis anos, reencontrei Beto, um
ex-colega de colégio. Ele havia passado despercebido por mim naquela
época, pois era muito extrovertido, enturmado com os outros meninos,
oposto de mim, que era introvertida e acabava me relacionando com
meninas e sempre com as menos populares. Ele era da turma do
fundão: onde havia encrenca, lá estava ele. Porém, quando o
reencontrei, ele estava diferente, maduro. Conversamos como se
fôssemos grandes amigos, parecendo termos nos encontrado no
momento ideal. Como alguém que no passado era o oposto de mim,
poderia ter agora tanta compatibilidade? Entre recordações e boas
risadas, ele comentou estar sozinho, assim como eu. Senti um clima de
paquera, correspondi e começamos a namorar.

Beto trabalhava com criação e eu achei incrível os trabalhos que ele
executava. Quanto talento! Que pessoa incrível! Nem acreditava ter
encontrado alguém por acaso e que parecia me conhecer melhor que a
mim mesma. Inteligente e dedicado, levou-me ao céu. Tratava-me
como eu sempre sonhei ser tratada e me apaixonei por tudo nele: seu
jeito, seu rosto, seu corpo, sua voz, seu cheiro.  Acordava, passava o
dia e dormia com suas mensagens carinhosas, ao mesmo tempo que
divertidas. Alegre como ninguém, ele me fez acreditar no amor
novamente e meus olhos voltaram a brilhar. Certa noite, acordei de
madrugada e emocionada por estar sentindo tanta felicidade, em



prantos agradeci a Deus pela benção de receber alguém tão especial,
sentindo que não era um simples relacionamento, e sim um amor de
outras vidas, como ele mesmo colocou um dia. Tudo fez sentido para
mim e a minha gratidão ressoava como um verdadeiro louvor.

Alguns dias depois, diante daquele esplendoroso momento de vida,
recebi a maior prova de amor que uma mulher poderia receber, a
materialização do amor em forma de um anel. A preciosidade do amor
agora estava no meu dedo anelar direito, meu coração estava ocupado
para sempre, tal qual a joia que nunca se desfaz. Eu nunca esquecerei
daquele dia. Um gesto tão significativo para mim, que me convenceu a
construirmos uma vida juntos na Europa. Poderíamos criar nossos
filhos com mais segurança e teríamos uma qualidade de vida muito
melhor, do que morando em uma cidade violenta como São Paulo,
num país, que por mais que eu amasse, era subdesenvolvido e não
possuía as oportunidades que almejávamos para nossa prole. Viríamos
com frequência ao Brasil visitar minha família e amigos e ambos
poderiam nos visitar sempre que quisessem, esse era nosso combinado.
Meus pais tinham parentes distantes na Espanha e se empolgaram
muito com a possibilidade. Eu já estava um pouco cansada de trabalhar
na indústria têxtil da minha família, minha irmã poderia ajudá-los a
tocar o negócio tranquilamente sem mim, e Beto me mostrou o quanto
seríamos felizes a sós. Ele tinha razão, pois não sentíamos a
necessidade de estar com outras pessoas. Nossa sintonia era tão
grande, que passávamos horas juntos e os assuntos não se esgotavam.
E mesmo já deitada, pronta para dormir, ficávamos trocando
mensagens. Por mais que estivéssemos juntos, nunca era o suficiente,
por isso nos casamos tão rápido.

Gentilmente deixou que eu escolhesse tudo, para que fosse
exatamente como eu sempre sonhei, cerimônia, festa, até a casa em
que moraríamos no exterior. Eu parecia estar num sonho. Nós nos
casamos na noite mais linda daquele ano, tudo estava perfeito,
transmitindo de forma visual todo nosso amor e felicidade. Nossos
amigos e familiares abrilhantaram a festa com a alegria que nós,
noivos anfitriões, exalávamos. Nossa felicidade contagiou a todos e foi
inesquecível! Depois da festa, passamos a noite de núpcias em uma
suíte oferecida como presente de casamento por um dos padrinhos e no
dia seguinte partimos para nosso novo lar.



A viagem foi muito exaustiva, pois o voo atrasou e perdemos a
conexão. O que levaria dez horas, durou vinte. Passamos muitas horas
mal acomodados e a diferença de temperatura e fuso horário mexeu
muito com Beto. Quando chegamos na casa, a minha primeira
impressão foi excelente, mas Beto encontrou inúmeros problemas que
eu não me atentei na hora da escolha. Invadiu-me um sentimento de
culpa e mesmo ele tentando se controlar, foi inevitável a explosão.
Juntou o cansaço acumulado de uma viagem desgastante, com a
frustração da casa e os problemas que precisaríamos resolver, que Beto
expôs de forma brutal seu descontentamento e mesmo me
desculpando, brigou, ficou sem falar comigo por dois dias que
pareceram dois séculos.

Depois desses dias angustiantes, tudo voltou ao normal e uma
sensação de alívio me acalentou, até que mais um problema apareceu.
A internet não possuía velocidade suficiente, impedindo-o de cumprir
com seus compromissos de trabalho e ele surtou novamente. Arrancou
todos os cabos e arremessou o roteador na parede. Fiquei péssima,
estava tão voltada para o casamento e a festa, que não verifiquei a
qualidade da internet que era tão importante para seu trabalho, nossa
única fonte de receita a partir daquele momento. A culpa me ocorreu
mais uma vez e uma vez mais ele se calou. Trancou-se em um dos
cômodos da casa enquanto sozinha em nosso quarto, onde pensei
passar apenas momentos felizes, quase morri de desespero. No dia
seguinte tentei me redimir, mas ele se comportava como se eu não
existisse. Fui a um mercadinho local próximo à nossa casa e comprei
ingredientes para fazer uma de suas comidas favoritas. Ao retornar, ele
havia desaparecido, não atendia minhas ligações, não respondia
minhas mensagens, nenhum sinal de seu paradeiro. Horas torturantes
me fizeram repensar no nosso relacionamento e todas as juras de amor
eterno, e quando eu achei que não suportaria mais a angústia, ele
voltou como se nada tivesse acontecido. Ao questioná-lo sobre sua
saída e ausência de comunicação, num tom irônico, Beto se negou a
conversar sobre o assunto, afirmando que eu era muito sensível, que
ele precisava respirar. Aliviada pelo seu retorno, calei-me.

Às vezes o silêncio era emocional, uma cara séria acomp a nhada de
respostas monossilábicas comunicava que eu não deveria me
aproximar, uma retenção hostil e cruel que silenciava minhas



necessidades e desejos, causando dentro de mim uma renúncia às
minhas próprias opiniões. Comia sozinha, assistia TV sozinha e
sozinha eu ficava sob o mesmo teto com a pessoa que eu amava, numa
desconexão completa de almas. Era tanto sofrimento que eu me
desculpava sem mesmo saber por que estava me desculpando, numa
tentativa inútil de voltar a me tornar visível novamente. Mesmo assim,
algo maior dentro de mim me dizia que eu deveria ser forte e que tudo
voltaria ao normal. E voltava, até que a próxima onda de silêncio
voltasse. Um silêncio ensurdecedor que a cada minuto mata um
pedacinho dentro de você. Ao lado de Beto, eu fui morrendo aos
poucos.

 

◆◆◆

 



6.1 Tatamento de silêncio
 

Tratamento de silêncio: não, você não fez nada para merecer isso.
Na verdade, nem você ou qualquer pessoa que tenha um
relacionamento com um narcisista. Aceitar isso como verdade no seu
coração talvez seja a chave mestra que abre todas as portas de saída
dessa prisão emocional.

Ainda que este capítulo não trate especificamente sobre o sentimento
de culpa, é por causa dele que o Tratamento de silêncio mantém
vítimas de abusos emocionais nesse cárcere. De todas as buscas para
entender o narcisismo, essa foi uma das mais impactantes. Um
daqueles momentos onde o racional se conecta com o emocional e
tudo faz sentido e você se dá conta de que sim, eles sabem o que
fazem.

Entrevistar um narcisista é uma experiência interessante. A
oportunidade de questionar alguns conceitos que até então eram
teóricos e verificar a veracidade deles, assusta e enriquece. Em uma
dessas ocasiões falamos sobre o Tratamento de silêncio. Passar por
isso sem entender é uma coisa e tentar decifrar é outra completamente
diferente. Mas ver isso verbalizado através de quem o pratica é
cortante. Em uma dessas ocasiões, esperando por uma resposta padrão
vazia sobre por que aquela pessoa gélida fazia isso com suas vítimas, a
resposta foi: “Para que ela aprenda”. Nesse momento foi possível
compreender a dimensão dessa violência. Mais uma vez,
inevitavelmente, ele está ali: o controle.

Entender que isso vai nortear o comportamento de um narcisista
ajuda a responder uma série de questionamentos, desde os mais
íntimos da vítima sobre uma vivência que teve e não conseguiu
compreender ao lado do abusador, até dúvidas genéricas distantes das
suas experiências pessoais. A grandiosidade precisa ser mantida e por



isso, o controle. Tendo isso em mente, descortina-se um universo
obscuro.

O Tratamento de silêncio diz respeito à forma de tratar com a
ausência, falta de informações, diálogos, notícias, palavras,
explicações, e ao mesmo tempo, à forma de educar quem ousa
transgredir as regras. Seria tarefa difícil elencar os piores ou mais
dolorosos momentos de quem traz na bagagem esse tipo de história
para contar, mas certamente o Tratamento de silêncio é um dos
momentos mais desesperadores e enlouquecedores. Ele não acontece
de uma hora para a outra, assim como todas as outras etapas do ciclo
também não, contudo, esse em particular acontece em doses
homeopáticas e torturantes. Lembra da metáfora da máquina de lavar?
É basicamente uma máquina que consegue enxaguar, centrifugar e
colocar de molho ao mesmo tempo. Se pensarmos em um
relacionamento, depois de ter sido colocada em um pedestal pelo
abusador narcisista e se tornar completamente dependente dele, aos
poucos ela começará a ser negligenciada. O que antes era motivo de
elogios, agora não é alvo sequer de um olhar. É claro que relações
podem esfriar e isso seria absolutamente normal, só que não é de
dinâmicas normais que estamos falando. Não se trata de se reinventar,
de tentar reascender a velha chama ou algo do gênero. Nada nunca será
bom o suficiente para atrair a atenção de um narcisista, porque o que
aconteceu no início da relação não era real e não há nada que possa
mudar isso. E se antes as coisas iam maravilhosamente bem e
mudaram, surge a culpa avassaladora. Não importa a roupa que ela
vista, o que ela faça ou diga, qualquer coisa vale mais do que ela. E se
com os outros tudo vai bem, naturalmente a vítima passa a acreditar
que há algo de errado com ela. Conversas que antes eram
intermináveis no WhatsApp, por exemplo, dão espaço a um grande
silêncio, mesmo quando é possível ver que o abusador ficou horas
conectado. Silêncios ensurdecedores que fazem a imaginação ir longe,
buscar respostas onde não existe nada razoável que justifique toda essa
situação.

Prenúncio de algo mais grave que está por vir, o Tratamento de
silêncio pune a vítima, tentando ensiná-la uma lição de doutrinamento
pelo prazer de causar dor. É no anseio de ouvir novamente o que antes
fez tão bem que ela se humilha, implora, submete-se e sofre, tentando



se adequar a algo que ela nem sabe do que se trata. Não, não é uma
fase e nem vai melhorar. Narcisistas tem uma necessidade constante de
atenção e quando isso de alguma forma não lhes é dado, haverá
consequências. Não quis assistir ao filme que ele escolheu?
Tratamento de silêncio.

Para que você entenda que as escolhas dele são perfeitas e
inquestionáveis, atenção: isso não se limita a você. A vítima tem por
obrigação doutrinar as outras pessoas que a rodeiam também. É função
dela manter a imagem desse abusador e fazer com que os demais
também se sujeitem ao seu comando. Mais alguém se atreveu a não
achar o máximo a sessão de cinema familiar proposta por ele? Castigo
para todos. Horas, dias, meses, até o limite da exaustão. Essa etapa
condiciona a vítima a viver em constante ansiedade e medo e ela não
sabe como voltar para si mesma sozinha. Seja onde for, se estiver ao
lado de um narcisista, estará no lugar errado.

Vale lembrar que, o foco dessa obra é a dinâmica estabelecida em
relacionamentos afetivos, o que justifica os exemplos em nossas
abordagens. Mas podemos, claro, abrir nosso leque e pensarmos sobre
as torturantes infâncias dos órfãos de pais vivos que passam pelo
Tratamento de silêncio, aprendendo desde cedo sobre menos valia,
culpa, abandono e rejeição.



7. Do céu ao inferno
 

Eu me lembrava dela, claro. Poliana, 7ª série B, turma de 2003.
Magra, cabelos loiros, pele clara, olhos cor de mel. Sentava-se na 4ª
carteira da 2ª fileira da sala. Usava um all star branco, cano baixo e
uma mochila jeans com alguns bottons. Eu era só mais um excluído da
turma, que tentava escapar do bullying que sofria desde sempre no
colégio pelo meu sobrepeso. Ainda assim, a escola era um ambiente
bem mais amistoso do que a minha casa, onde eu passava cada vez
menos tempo, tentando escapar das surras que levava do meu pai,
dependente químico e alcoólatra. Fugia também das cenas degradantes
a que muitas vezes fui exposto, vendo minha mãe chegar em casa de
madrugada depois de ter se deitado com outros homens em troca de
dinheiro para nos sustentar. Nada era pior do que aquilo, nem o
colégio.

Praticamente não conversava com ninguém e na minha imaginação
Poli não era como aquelas pessoas ruins. Até que um dia a convidei
para sair e ela confirmou o óbvio, todos são iguais. Ela preferiu sair
com sei lá quem do que aceitar meu convite, mesmo com todo o
esforço que eu estava fazendo e isso foi imperdoável. Quem fere,
esquece. Quem é ferido, não. Nunca esqueci a sensação humilhante
daquele dia e quando a reencontrei, de alguma forma, sabia que a faria
pagar por isso.

Nos casamos logo que começamos a namorar e isso era previsível.
Poli estava desesperada para sair da casa dela e eu também tinha
pressa. Quando você tem a oportunidade de terminar o que começou,
você simplesmente precisa fazer.

Dei a ela o melhor sexo que ela jamais poderia imaginar. Coloquei
para fora o que existia dentro dela e a introduzi no meu mundo. Claro
que quando alguém entra nisso, não sabe onde está se metendo, senão



não entraria, mas é inevitável. O ticket dela para o inferno foi
comprado no dia em que não aceitou sair comigo. Nosso reencontro
foi só a continuação do que já tinha sido iniciado treze anos antes.

O sexo em todas as suas variáveis já era parte do meu dia a dia,
aliás, bem antes disso eu conhecia esse submundo. Quando criança,
morávamos de favor no fundo do quintal da minha avó materna e o
quarto que tínhamos não era capaz de esconder as roupas que minha
mãe usava para trabalhar. Aquilo me gerava uma repulsa absurda, uma
raiva descomunal que até hoje carrego dentro de mim. O cheiro de
cigarro também impregnava aquele ambiente fechado, úmido e escuro
que carregava dor, surras e abandono. A negligência de quem deveria
cuidar de mim, deixou as portas para o abuso que ocorreu repetidas
vezes a partir dos meus cinco anos de idade por parte do meu tio,
irmão da minha mãe, que morava em outro quarto, também no quintal
da minha avó. Um bêbado patético, vinte e dois anos mais velho que
eu, sustentado pela mulher, uma crente acéfala que fingia não ver o
que acontecia debaixo do seu nariz e das próprias cobertas. Quem
deveria me acolher não só fechou os olhos para o que me acontecia
como também negociou meu valor para outros homens que usaram
meu corpo a partir dos oito anos. Mesmo me tornando uma criança
obesa e em nada atraente, o desejo que esses seres nojentos sentiam era
incontrolável e a única opção que eu tinha era imaginar outras coisas
enquanto isso acontecia. Me lembro de repetir mentalmente cenas do
Homem de Ferro e isso me levava para um lugar onde não havia dor.
Hoje nada disso me abala mais. Posso reproduzir o que vivi, mas a
segurança que sinto me distancia completamente do que aconteceu lá
atrás. De alguma forma me sinto como o personagem que tanto
admirava porque tenho o mesmo espírito aventureiro, inventor,
multimilionário e mulherengo. Sou um estrategista e honestamente não
me preocupo muito com o que meus atos causam nas pessoas que me
cercam. Chegar até isso não foi do dia para a noite, e aumentar minha
coleção de miniaturas desse super-herói sempre me lembra do que sou
capaz.

Poli acreditou que teríamos a vida que eu ofereci na minha
imaginação a ela anos antes quando a convidei para sair e escolheu o
outro... Não, Poli. Você demorou, escolheu errado, estragou tudo.



O sexo com ela era intenso, mas o melhor só veio depois do
casamento. Fazer com que ela se submetesse às minhas ordens tirava
de mim a sensação humilhante a que ela havia me colocado anos antes.
Era como se ela pudesse sentir o que eu carreguei por tanto tempo e
que finalmente devolvo a quem me causou. Ela sonhou com
monogamia, beijos, café na cama, comprometimento, carinho e uma
velhice juntos e eu reforcei isso na sua imaginação. Não, Poli. Essa
ingenuidade me foi tirada muito cedo e você fez parte da destruição do
pouco que restava. A cada ida à casa de swing que mantínhamos com
garotas de programa, eu via o desespero dela que aumentava com
medo de me perder enquanto em mim só crescia a sensação de poder.

A dor dela vendo as provas de inúmeras traições nas roupas que eu
vestia enquanto ela carregava um filho meu, davam-me uma sensação
sádica de prazer que aumentava quando eu racionalizava o fato de que
muitas vezes esses encontros ocorriam com homens, que era o que ela
mais temia e que meu machismo sempre negou. O corpo do outro é
para mim só um meio de me satisfazer e a forma dele é indiferente. O
que importa é o que eu consigo através dessa pessoa.

Eu sabia que nosso casamento tinha prazo de validade porque não
teria sentido algum oferecer uma vida de luxo a ela eternamente. Hoje
Poliana está exatamente onde deveria ter sido colocada desde o
começo, há treze anos. Ela é só mais uma das inúmeras pessoas em
que me alivio e que me mantém onde eu devo estar: no topo.

 

◆◆◆

 

Difícil pensar aqui nas coisas que eu não experimentei com Luís no
sexo. Frequentamos casas de swing, saímos com garotas de programa,
práticas sado masoquistas... Foram anos de convivência num
casamento que eu acreditava ser como a maioria dos casais que lutam
para manter o interesse um no outro. Eu sempre o amei e tudo o que eu
fiz foi para que ele se satisfizesse. Claro que muitas práticas eu não



sabia que gostava e ao descobrir isso foi um choque, mas se elas não
existissem, eu ainda estaria com ele.

Casamos muito rápido, praticamente três meses depois de um
namoro intenso e ao mesmo tempo conturbado. Eu queria sair da casa
dos meus pais e ele parecia ser a pessoa que me salvaria daquele caos
que era viver num lugar onde a gritaria rolava o dia todo. No começo
me intimidou o fato de ele ter muito dinheiro, porque era uma coisa
totalmente fora da minha realidade, no entanto, não era isso que me
chamava a atenção nele, muito pelo contrário; sua inteligência é que
me deixava alucinada. Um cara baixinho, gordinho, meio calvo, gente
boa que me amava e também amava o Homem de ferro, esse era Luís.
Eu podia mexer em tudo na casa dele, menos nas miniaturas do super-
herói que tomavam posição de destaque.

Desde o início nossa química sexual foi enorme. Transamos logo no
primeiro encontro e eu não sei dizer o que de especial ele tinha ali, mas
tinha. Era uma explosão. Meus pais sempre foram muito rígidos, então
vivíamos fugindo para os motéis da cidade enquanto todos procuravam
enlouquecidos por nós. Eu já o conhecia antes, na verdade. Tínhamos
estudado juntos na sétima série e ele havia me chamado para sair na
época, eu não fui porque estava namorando. Ele não se lembra disso,
mas eu sim.

Quando nos reencontramos já adultos, logo no primeiro encontro
passamos a namorar e não nos desgrudamos mais. Isso não quer dizer
que tenha sido só mil maravilhas. Luís sempre foi explosivo e as brigas
vinham na mesma intensidade que o sexo. Eram coisas bobas, banais e
ao mesmo tempo constantes, e só nos acertávamos na cama. Quando
falo cama, não era nela exatamente, porque qualquer lugar era lugar.

Logo que nos casamos, o discurso de Luís mudou em relação a nós e
isso me preocupou muito. Ele falava sobre fantasias que tinha e
desejos como o de ter outras pessoas durante o sexo e eu achei que
aquilo seria demais para mim. Dizia que nunca tinha feito nada
próximo disso e que era apenas uma ideia, mas de uma certa forma me
senti diminuída porque parecia que eu não era suficiente e não
concordei. Achei que ele tinha entendido e mesmo tendo ficado um
“elefante branco” no nosso apartamento minúsculo, seguimos a vida.

O assunto ficou esquecido até as brigas aparecerem novamente. Luís
tinha um jeito de me fazer sentir mal que honestamente não sei



explicar direito. Quando os desentendimentos vinham, diferente de
antes quando fazíamos as pazes com sexo, ele passou a não falar mais
comigo. Eu tentava de todas as formas possíveis e imagináveis me
oferecer ali, num movimento humilhante de interromper aquela
tortura, e não adiantava. Quantas fotos mandei do meu corpo me
masturbando esperando por ele... o silêncio é enlouquecedor. Você
tenta encaixar peças que não existem para resolver o enigma, até que
achei ter encontrado uma saída temporária para o fim daquela dor
quando propus a ele, dizendo ser vontade minha, irmos a um swing.
Pronto. O silêncio foi quebrado. Eu havia descoberto uma fórmula
para acabar com aquilo e aos poucos acabar comigo. Quando ele
aceitou, assustei, porque no fundo eu não queria. E já que inventei, não
teve jeito. Depois de tantas vezes que fomos, posso dizer que não é de
todo ruim e algumas experiências foram legais, mas o primeiro dia foi
horrível. Eu estava passando por cima de tudo que eu tinha idealizado
e até das coisas que eu não me sentia à vontade, só para sair daquele
castigo. Enquanto transávamos com um casal, ele me olhava com um
misto de raiva e prazer e eu só queria que aquilo acabasse. Naquele
momento eu tive a sensação de que ele sabia muito bem como fazer
aquilo, não era novo, ele havia mentido para mim. Como eu não podia
e não queria entrar em mais uma briga, calei-me. Fomos para casa e eu
não consegui esboçar nenhuma palavra aquele dia, enquanto ele exibia
um sorriso largo. No dia seguinte, disse a ele que tinha sido ótimo, mas
que eu preferia que mantivéssemos a relação mais fechada mesmo e
que ele me bastava.

Mais ou menos um mês depois eu engravidei e logo que meu corpo
começou a mudar, ele já não me tocava mais. Na verdade, todas as
vezes que tínhamos qualquer problema, ele me negava sexo. Era uma
gangorra, o tempo todo. Ou fazíamos sexo alucinadamente ou ele
simplesmente me rejeitava, mesmo estando nua me tocando do lado
dele. Cansei de dormir chorando depois de tentar beijá-lo e ele virar
para o lado e dormir.

Praticamente não engordei na gestação, mas mesmo assim o
interesse dele por mim era nulo em todos os aspectos. Emocionalmente
ele me ignorava e sexualmente eu não existia. Às vezes me procurava
para transar de madrugada, quando estava dormindo e eu mal podia me
mover, o que o deixava irado. Então ele abria o computador na minha



frente em um site pornô e se masturbava, dizendo que tinha que se
virar já que a mulher dele não servia nem para isso. Sentia-me tão
cansada e culpada ao mesmo tempo, que não tinha forças para brigar.
Eu sabia que ele saía com outras pessoas porque ele fazia questão de
deixar claro de alguma forma. Cansei de ver cuecas sujas de sêmen
que ele tinha deixado para que eu lavasse...

Quando nosso filho nasceu, achei que o interesse dele por mim fosse
voltar, e isso infelizmente não aconteceu, pelo contrário. Eu me sentia
cada vez mais isolada de todos, dependente dele e ao mesmo tempo
invisível.

Ele falava abertamente sobre as ex dele, sobre o que ele tinha vivido
sexualmente com elas, sobre como elas eram mulheres seguras de si e
como isso chamava a atenção de qualquer homem. Reforçava também
o fato de estarem sempre loucas para voltar com ele e eu vivia com
medo de perdê-lo. Foi então que aceitei tudo o que ele quisesse e
começamos a fazer as coisas que ele sugeria.

Luís sempre foi bastante preconceituoso, machista, homofóbico. E
muito embora eu não tenha visto nada explicitamente, tenho a
sensação de que ele gostava de homens. O jeito que ele olhava para
eles, as conversas, os amigos que ele tinha... eu não sei, é uma
sensação. E isso é o tipo de coisa que se eu ousasse pensar em voz alta,
ele me mataria.

Durante o tempo em que estivemos juntos, fiz coisas que não queria
e que eram necessárias. Acho que quem não o conhece poderia me ver
falando e pensaria que eu tive escolha, mas não tive. Era isso ou ficar
sem ele e essa possibilidade também não existia. Tentei sair do
relacionamento umas cinco ou seis vezes quando as coisas ficaram
muito pesadas emocionalmente e até quando as agressões físicas
começaram, e também não consegui. Luís sempre me fez ter medo do
que ele poderia fazer comigo e do que poderia vir à tona para as
pessoas se ele resolvesse acabar com a minha reputação de boa mãe.
Ele sempre deixou claro que nosso filho ficaria com ele e que se o
casamento acabasse, seria no litigioso.

Quando você vive isso, de alguma forma você vai se acostumando.
Sua tolerância para dor aumenta e quando você percebe está
completamente dilacerada. As práticas sexuais em si não têm nenhum
problema para quem curte, mas o que vinha junto com elas era surreal.



A comparação do meu corpo com o da garota de programa, por
exemplo, não me sai da cabeça. Ela tinha uma beleza que eu nunca vi
na vida e ele conseguiu olhar para cada vulnerabilidade minha e
comparar com a perfeição dela.

Depois de anos nessa tortura, finalmente consegui me separar, isso
não significa que me refiz. Sempre que ele vem aqui em casa para ver
o menino, uma parte minha ainda quer viver aquilo de novo e ele sabe
como me seduzir. Por mais maluco que seja, eu não consigo falar não.
Hoje ele tem outra mulher e eu sou a mãe do filho dele que ele
“come”. Falo de mim desse jeito grotesco que é para ver se eu acordo.
Ele se refez, eu não. Sobrevivo dessas migalhas afetivas que não me
matam a fome e nem me alimentam, muito pelo contrário.

 

◆◆◆

 



7.1 Sexo
 

Quem fez, não esquece; quer mais, precisa mais, compara, pede,
busca. Sexo com um narcisista não é uma experiência normal. É um
passeio íntimo do céu ao inferno com um ser performático que oferece
à sua vítima o resultado de suas projeções durante o Love bombing.
Quando ela olha para seus relacionamentos anteriores ou compara com
os que tem depois que sai do ciclo de abuso, percebe que nada se
aproxima à vida sexual que teve com esse abusador, nada. “É assim
que você gosta? É isso que você quer? É isso que você nunca teve
coragem de dizer? É isso que você não sabia que queria? É isso que
você não quer, mas vai passar a fazer por medo de me perder”.

Narcisistas mentem, projetam e espelham. Tudo o que acontece ali,
obedece a essa premissa, e no sexo não é diferente. Ainda que durante
todo o relacionamento o sexo não seja negado, no descarte, a
abstinência levará a vítima à torturante etapa de humilhação. Todos os
seus desejos, sonhos e fantasias serão realizados através do
Espelhamento, tornando as experiências sexuais inigualáveis.

A busca de um narcisista é sempre sobre o controle do outro, o que o
mantém em posição de superioridade, e qualquer estratégia é válida,
inclusive o sexo. Ao se deparar com um narcisista, certamente a
sensação da vítima é de que ela tirou a sorte grande, contudo,
narcisistas não se conectam e não seria diferente no sexo. Eles criam
personagens projetados a partir da vítima e assim também é durante a
prática sexual, por isso o encantamento é imediato na maioria das
vezes.

Quanto mais dependente emocionalmente a vítima fica, mais ela é
levada a fazer coisas que talvez nem sejam da sua vontade ou índole,
mas que precisam ser feitas para evitar confronto e provar fidelidade,
amor. Na tentativa de mostrar ao narcisista como ele é importante, a



vítima permite que instrumentos de chantagens sejam criados sem que
ela perceba. Fotos, vídeos, práticas sexuais não consensuais fazem
parte desse universo obscuro, e ela adentra fazendo de tudo para evitar
o Tratamento de silêncio ou abandono e a rejeição do seu par.

Narcisistas usam os corpos de suas vítimas. Da mesma forma que o
sexo é oferecido para prender a vítima, ele é retirado como maneira de
puni-la. A escassez sexual vem como forma de castigo por coisas que
ela sequer tem noção do que seja. A desvalorização feita pelo
narcisista que antes a colocou no pedestal é avassaladora. Nada nunca
está bom.

“Você engordou”.
“Você já se olhou no espelho?”.
“Seus dentes estão podres”.
“Sua pele está flácida”.
A culpa pela rejeição é projetada para a vítima que começa a se

sentir inadequada, insuficiente. Lendo isso poderíamos até pensar que
o narcisista vai sempre ser aquela pessoa linda que se cuida o dia todo
na academia. Não. Pode ser uma pessoa desleixada que não tem a
mínima noção de higiene, mas que se coloca num pedestal tão alto que
simplesmente acredita que o outro deve achar agradável estar
desfrutando da sua companhia. Quando o relacionamento acaba, fica
como herança a sensação de que nunca mais alguém vai conseguir
preencher essa lacuna, mas fica também o medo, o pavor de que a
exposição aconteça de alguma forma.

A Organização Mundial da Saúde define violência sexual como
“qualquer ação na qual uma pessoa, valendo-se de sua posição de
poder e fazendo uso de força física, coerção, intimidação ou influência
psicológica, com uso ou não de armas ou drogas, obriga outra pessoa,
de qualquer sexo e idade, a ter, presenciar ou participar de alguma
maneira de interações sexuais, ou a utilizar, de qualquer modo, a sua
sexualidade, com fins de lucro, vingança ou outra intenção”.  Vítimas
de abusos narcisistas muitas vezes são também vítimas de abusos
sexuais sem se darem conta, já que isso ocorre sob o véu de um amor
idealizado. Durante o relacionamento, uma série de materiais que
podem comprometer a vítima são produzidos e coletados pelo
abusador, mantendo-a presa sob seu domínio. Fotos e vídeos
produzidos com seu consentimento e outros sem que ela tenha noção,



como quando ele levanta o lençol enquanto ela dorme, compõe esse
arsenal de guerra. Privacidade é uma palavra que deixa de existir
quando se entra dentro de um ciclo desses. Provar amor significa dar
satisfação o tempo todo de onde se está, com quem e fazendo o quê e
isso inclui deixar livre o acesso a tudo o que é íntimo, como manter
portas destrancadas do banheiro, por exemplo. O narcisista entra e sai
de onde, como e quando bem entender.

O relacionamento acaba, mas o ciclo não. O sexo permanece ou a
ideia dele. A migalha oferecida dá à vítima um pouco de saciedade
para o desespero que fica quando não existe mais relação. De esposa, a
vítima passa a ser a amante, que manda nudes à espera de uma ligação
ou uma visita remarcada várias vezes, tornando a espera ainda mais
angustiante. Ela se arruma, pede e implora pela visita de quem não tem
interesse em comparecer.

Sexo é uma das formas de prender nesse jogo mental e não
necessariamente isso precisa ocorrer havendo um contato real entre as
partes. Quantas vítimas ficam presas virtualmente por anos sem que
nunca tenham visto pessoalmente quem julgam amar? O ciclo pode
acontecer na ideia, na imaginação e o sexo também. O tempo será
doado, expectativas serão criadas em torno de um futuro que nunca irá
acontecer, muitas vezes somas de dinheiro incalculáveis são
desprendidas, e, acima de tudo, o controle existirá.

Narcisistas escolhem a dedo suas vítimas e criam teias que fazem
com que o silêncio seja aparentemente a melhor opção. Pessoas
comprometidas acabam compondo o grupo de fontes secundárias, já
que não lhes restará alternativa exceto se submeterem. Eles também
buscam suprimento. As fontes devem ser mananciais suficientes para
seus desejos insaciáveis até que, inevitavelmente, se esgotam e são
substituídas. O gênero importa? Esse é um ponto de grande debate e
ainda com uma escassez de informações. Por que a vítima tem a
sensação de que o abusador tinha relações ou interesse sexual em
pessoas do mesmo gênero? Talvez a explicação venha do fato de que
eles se moldam, não se conectam e como estão em busca de
suprimento, a pessoa com quem eles têm algum tipo de relação é só
uma coisa e seu gênero se torna indiferente. A facilidade em se moldar
explicaria essa fluidez, sem apego, em busca de controle.



Narcisistas criam um personagem que mais se adequa à forma com
que ele consegue sustentar essa máscara, o que não significa que ele
seja essa pessoa. Se você se relacionou com um narcisista cuja
orientação era heterossexual, não necessariamente ele vá buscar suas
fontes apenas no sexo oposto. Talvez essa seja a máscara mais
adequada que ele tenha encontrado para se sustentar socialmente. É
uma regra? Não. Como dissemos anteriormente, o tema ainda é fonte
de debates e estudos, mas desperta a atenção.

Coração acelerado, adrenalina, orgasmo, desejo, ansiedade,
ilusionismo, mentira, limite, manipulação, desvalorização, autoestima,
excesso, escassez, domínio, culpa, vergonha, medo, chantagem,
vergonha e saudade: um mix incomparável adoecido de quem teve
uma experiência consigo mesmo através de outra pessoa.



8. Então, ajoelhe-se
 

Em um primeiro momento tudo é maravilhoso e em outro posso
levá-la ao inferno. Meu humor sempre flutuou entre períodos de
euforia e explosão; comportamentos vacilantes e intensos que fazem
com que eu sobreviva passando como um trator por cima de quem está
ao meu lado. O fogo que me queima quando começo um
relacionamento contrasta com o balde de água gelada que alivia minha
alma, e assim transito entre essas duas sensações. Isso me traz
conforto, mas principalmente uma sensação de poder e controle que
fortalecem meu eu verdadeiro. Se não consigo controle suficiente eu
entro em erupção, por isso procuro me relacionar com mulheres
propensas a jogar o jogo do quente e frio comigo. Não tem nada mais
prazeroso que fazer uma pessoa comer o que você quer que ela coma.
E a humilhação é o que apimenta a relação.

Procuro mulheres que se encaixem no meu perfil e foi assim que me
interessei por Paula, uma enfermeira que trabalhava no mesmo
hospital no qual eu era chefe da área de Neurocirurgia. A primeira vez
que a vi, estava com outros colegas no refeitório do hospital e percebi
como era gentil com todos, sempre sorrindo. Comecei a observá-la
pelo hospital, pesquisei seu nome e histórico no sistema, vasculhei
suas redes sociais e vi nela uma parceira perfeita para o jogo. Então, ao
dar um curso no auditório do hospital e ver que ela estava presente, me
aproximei e iniciamos um relacionamento. Inicialmente como amigos
passamos a nos encontrar, até que a amizade rapidamente se
transformou em namoro.

Paula demonstrava estar muito apaixonada, fazendo de tudo para me
agradar e eu adorava isso. Estava sempre disposta a me ajudar com um
sorriso estampado naquele lindo rosto, mas eu não me satisfazia com
suas atitudes, por melhores intenções que houvessem. Eu internalizava



uma voz extremamente severa, perfeccionista e crítica, tentando evitar
qualquer responsabilidade por algo que desse errado, projetando
sempre a culpa nela, trazendo-me sucesso, a fim de não me afundar
com minhas mazelas em um poço de vergonha. Meu pavor em ser
exposto publicamente, fazia com que meus erros fossem transpostos a
ela, não importava o quão improváveis eles fossem. Essa dinâmica era
impedida de ser resolvida através de lógica ou argumentos sobre quem
estava certo ou errado ou sobre a realidade externa ou justiça, pois
minha fúria e distorção se faziam presentes, tirando minha
responsabilidade e mantendo minha autoestima sob controle, uma vez
que minhas opiniões críticas internas e doentias eram projetadas sobre
ela.

Como resposta, sua submissão e empatia capturavam o sabor doce
da emoção que eu sentia, fazendo com que se calasse, pois no fundo
ela sabia o quão infrutífero seria discutir sobre o fato ocorrido e
protestar a levaria a uma longa luta, sem sentido e fadada ao insucesso.
Com isso eu encontrava nela um sentimento de remorso e
aparentemente compreensão, juntamente com ausência de julgamento
que era muito reconfortante. E quanto mais eu fazia, mais ela estava
pronta a me ajudar, ignorando veementemente minhas críticas injustas
e salientando sempre que éramos uma equipe e não oponentes, o que
para mim nunca fez sentido.

Certas atitudes aproximam minha realização como ser único que
sou. Pode parecer estranho à primeira vista, mas esse é meu
funcionamento e não possuo a menor necessidade de alterá-lo. Quando
alguém me pede desculpas, me fortalece. Quando alguém se humilha,
me engrandece. Por isso sou um amante do sadismo. O sofrimento
alheio, sobretudo no sexo, é melhor que o gozo, uma forma libertina de
prazer que para uns pode parecer mórbida e que para mim é vital. Não
me importo se precisar pagar por isso, tudo é uma questão de contrato.

Minha mãe era uma mulher muito delicada, e meu pai, com receio
de que eu ficasse afeminado, mandou-me para um internato jesuíta, o
qual teve grande influência. Castigos físicos e sodomia eram marcas
registradas da educação escolar do colégio. A prática de açoitamentos
em frente ao corpo estudantil reunido e com uma mão notavelmente
pesada, era uma experiência humilhante, a qual você se acostuma e se
torna sexualmente excitante. Depois, todos confessávamos nossos



pecados como forma de analisar e finalmente erradicar nossas
imperfeições. Vivi uma vida sombria escondida nos recantos mais
profundos do coração humano e venci.

Paula propositalmente tentava me irritar e me frustrar, depois eu a
fazia se arrepender, como foi o caso do casamento, em que, para me
afrontar, fez questão de se maquiar, mesmo sabendo o quanto eu
odiaria isso. Ela me fez perder a cabeça e agredi-la. Fiquei furioso, um
gelo perverso foi instaurado por dias, até que eu senti vontade
novamente de falar com ela e o resultado foi que ela aprendeu a não
me provocar. Educar é preciso, aos poucos fui minando sua lábil
autoestima e a isolando para que ficasse sob meu absoluto controle,
disfarçado de proteção. Em outro momento, ela teve que se ajoelhar
diante de mim. Vê-la ali curvada em posição de extrema submissão
poderia ser uma pintura eternizada em minha memória.

A maioria das pessoas sempre significou muito pouco para mim;
sendo arrogante ou prepotente, sou único, senhor de uma existência
muito longe do que os demais podem sonhar em ser. Possuo uma
personalidade grandiosa que me leva a pensar que não posso me
relacionar com qualquer um e é difícil encontrar pessoas à minha
altura, por isso me contento com pessoas como Paula, que supria
minhas necessidades, trazendo certo alívio através da sua admiração
constante e submissão. Seus pontos negativos faziam com que eu me
destacasse em comparação, suprindo minha alma de combustível, por
isso a desvalorizava.

Meu vício é o trabalho, para mim não há dor, luz baixa ou tristeza.
Sempre fui um exemplo a ser seguido, motivo pelo qual eu era chefe
da área mais importante do hospital. Minha carreira era triunfal e todos
me respeitavam, apesar de alguns me invejarem, o que fazia com que
meus contatos ou admiradores fossem voláteis, trocava-os como troco
de roupa. Nunca fui de dar conselhos, a fala das pessoas ecoa dentro da
minha cabeça em meus próprios pensamentos, por isso as fraquezas
alheias não me tocam, mesmo assim estava sempre no centro do
discurso com minhas experiências valiosas. Minhas inseguranças são
uma fortaleza e cada vez que mudo de assunto, desvalorizo alguém,
menosprezo, aponto seus defeitos, culpo, reforço minha fortaleza,
tornando-me cada vez mais inatingível. Ao contrário do que faço, não
admito críticas e me aproprio dos acertos de quem me rodeia como



degrau para subir, rumo ao topo. Levo para meu campo de batalha
pessoas e situações, impedindo o fluxo dos acontecimentos,
reconduzindo-os à minha grandiosidade e poder. A avidez por
adulação me leva a crer que tudo em minha vida é excepcional e
notório, e caso precise me apoiar em suas fraquezas para me
sobressair, não duvide de que irei fazê-lo sem dó nem piedade,
alcançando meus objetivos a qualquer custo. Quanto mais insisto na
minha falsa retórica, mais acredito e consequentemente acreditam nela.
Na vida, os poucos fracassos que tive sempre pertenceram ao mundo
exterior e lá ficaram com seus culpados; minhas aspirações nunca são
desmedidas e se estou ou sou o centro das atenções é simplesmente
porque eu mereço.

 

◆◆◆

 

Desde criança sonhava em ser médica; agarrei-me a esse sonho e
expunha-o nas minhas brincadeiras infantis. Tínhamos em nossa casa
um pet chamado Lelinho, um vira-lata muito amado com quem eu
exercia meus dotes de medicina, examinando-o. Tirava sua
temperatura, fingia dar remédios e injeções e assim que aprendi a
escrever, prescrevia receitas. Um banco de madeira se transformava
em maca, o controle remoto da TV em telefone, um terço em
estetoscópio e lá estava eu, em meu imaginário consultório, no quintal.
Porém, apesar de ser estudiosa e me sair muito bem no colégio, não
consegui entrar em medicina em uma universidade gratuita e minha
família não possuía condições financeiras suficientes para arcar com o
curso em uma instituição particular, então busquei minha segunda
opção do vestibular, a enfermagem. Com o tempo, o convívio com a
profissão me mostrou que meu verdadeiro dom era cuidar de pessoas,
fazendo-me realizada e feliz.

A dedicação aos estudos e à profissão, afastaram-me
consideravelmente da vida social e evitava grandes discussões com
meu pai, que era uma pessoa extremamente controladora. Esse



mergulho quase sufocante em livros e trabalho era a válvula de escape
de que eu precisava para as constantes brigas do meu pai com a minha
mãe, sempre de forma unilateral e eu, como filha única, carregava o
peso solitário desses conflitos. Um misto de respeito e medo faziam
com que eu e minha mãe nos calássemos diante do temperamento
difícil de quem era considerado o chefe do lar. Mesmo desabafando
com algumas amigas, ninguém era capaz de compartilhar do meu
sentimento de angústia, de igual para igual. Ser filha única tem suas
vantagens e desvantagens.

Eu não fazia ideia de que a empatia que eu julgava ser minha maior
virtude, era acompanhada de uma codependência que quase me levou à
ruína. Pensava ser um poder especial me colocar no lugar do outro, nas
condições dele, a fim de ajudá-lo, mas com o tempo percebi que, para
me sentir viva, no meu íntimo eu precisava quase morrer pela pessoa,
vestindo uma capa imaginária de super-heroína e me colocando em
último plano, desrespeitando todos os meus limites. Com essas
características, o relacionamento ideal no meu inconsciente, seria com
alguém que tivesse problemas para que eu pudesse resolvê-los e me
sentir completa, quando a completude só é possível com equilíbrio.
Essa lucidez só veio com muito tempo de terapia depois do estrago
vivido com Bianc, neurocirurgião chefe da área de neurologia do
mesmo hospital em que eu era enfermeira.

Encontramo-nos pela primeira vez no auditório de um curso, no qual
ele era palestrante e eu ouvinte. À primeira vista, ele se interessou por
mim e combinamos de nos encontrar para o café ou almoço,
diariamente. Respeitado na área, Bianc era um homem separado, de 48
anos, 20 anos mais velho que eu, altamente sedutor. Seu preparo e
inteligência deslumbrava a todos, sobretudo a mim que, com meu
radar para seres das trevas, me apaixonei perdidamente. Respeitado e
temido, a grande maioria dos estudantes do curso de medicina
almejavam ser seus residentes, pois sua mentoria abria-lhes portas,
inserindo-os nos melhores hospitais do mundo. Bianc desempenhava
seu papel com maestria e operava os pacientes que possuíam os casos
mais complicados com destreza e perfeição, tornando-se popular como
palestrante nos maiores congressos de medicina do mundo.

Uma semana depois do nosso primeiro encontro, fui promovida para
a área mais concorrida do hospital na qual Bianc reinava. No mesmo



dia, com felicitações, ele me convidou para jantar em sua casa para
conversarmos sobre o início do meu trabalho ao seu lado, e, mesmo
considerando precoce, aceitei o convite. Ao chegar no endereço
enviado, não poderia imaginar o que me esperava. Em uma casa
suntuosa, duas empregadas e um mordomo me recepcionaram e me
levaram ao jardim, onde Bianc me aguardava. Parecia ter sido
teletransportada à Itália, tamanha era a beleza do jardim. Uma mesa
muito bem-posta em meio àquela natureza estonteante, mostrava seu
bom gosto. Velas enfeitavam e iluminavam a noite e o som ambiente
trazia um aconchego apaixonante. Tudo era perfeito, a comida, o vinho
e a companhia. Iniciamos o jantar com o assunto do trabalho, aparente
motivo do encontro, mas claramente era um pretexto, pois Bianc
apresentou-me um folder de um Congresso de Cirurgia Neurológica
que haveria na Itália, convidando-me como sua acompanhante.
Mostrou-me o roteiro da viagem que seria estendida por mais três dias,
a fim de turistarmos pelo país e, após declarações e sedução, além de
muito vinho na cabeça, acabamos ficando e nos amando loucamente
naquela noite inesquecível.

No dia seguinte, fui comunicada sobre minha mudança de setor no
hospital, o que fez com que ficássemos muito mais próximos um do
outro e os assuntos profissionais deram espaço a confidências de vida e
relacionamentos. Ele discorreu sobre as loucuras que a ex-mulher
cometia e todo o mal que ela lhe causou. Tive compaixão, minha
admiração cresceu ainda mais e com ela, a paixão. Ele possuía um
olhar diferente que me confundia em meus sentimentos mais
profundos. Bilhetes com frases românticas surgiam em meu armário e
mensagens de texto eram enviadas nos poucos momentos em que não
estávamos juntos. Essas práticas se tornaram rotina, marcando sua
presença a todo instante em minha vida, envolvendo-me cada vez
mais.

Bianc era um verdadeiro gentleman, mas algumas estranhezas
começaram a surgir. Apesar de deixar claro que eu não apreciava
biscoitos, ele os enviava para minha mesa de trabalho todos os dias e
me sentindo culpada caso não experimentasse, comia e agradecia-os
por mensagem. Agora durante nossos encontros, só ele falava e
quando eu tentava me fazer ouvida, o diálogo se transformava em
monólogo, nitidamente ele não se conectava. Mesmo assim, a minha



realização surgia com as realizações dele, então eu o ouvia
incansavelmente. O meu tempo, sem que eu percebesse, foi se
tornando escravo das suas necessidades pessoais ou profissionais, e me
sentir útil era o que eu precisava para suprir minha carência através de
um reconhecimento por parte dele, que nunca houve. Por mais que eu
fizesse, nunca era suficiente e cada dia que passava eu ficava mais
ansiosa com a espera de um retorno positivo. O que eu pensava ser
realização, não passava de sofrimento, colocando cada vez mais peso
nas minhas costas, anulando-me e acreditando estar certa em deixar de
protagonizar a minha vida em detrimento das necessidades da vida
alheia.

Bianc possuía uma postura dominadora em relação à minha
alimentação, fazia questão de me servir quando almoçávamos juntos e
mesmo insinuando que estava com pouca fome, ele enchia meu prato
de comida, dizendo que eu precisava me alimentar.  Até mesmo cebola
que eu não gostava, ele me servia e dizia que era para treinar meu
paladar. Se eu deixasse alguma porção no prato, mínima que fosse,
sempre me olhava com reprovação. Qualquer recusa minha ele
entendia como recusa ao seu afeto e eu me sentia culpada. Eu não
podia jamais iniciar a refeição antes que ele começasse. A primeira vez
que fiz isso, por baixo da mesa, me deu um beliscão na coxa tão forte
que a marca perdurou por semanas. Após a agressão, disse em tom de
brincadeira: “Menina levada, seja educada”. Por duas vezes ele cismou
que eu fiz um movimento com os olhos que demonstrava malcriação,
me fez pedir desculpas e brincou que na próxima eu levaria umas
palmadas.

Hoje eu olho para trás e vejo que me deixei levar por coisas que
talvez fossem óbvias para quem fosse mais seguro de si e isso me
corrói. Sem jamais assumir seus erros, invertia situações para que a
culpa fosse sempre minha e eu acreditava nele, tentando cada vez mais
me superar no relacionamento. Ele fazia com que eu me sentisse
incapaz e inferior se autovalorizando com a minha desvalorização e
isso me paralisava completamente. A culpa vinha não só de suas
manipulações, mas por não conseguir manter as coisas que eu sabia
que eram importantes na minha vida, como me relacionar com amigos,
ter mais contato com a família, me cuidar e principalmente ter tempo
para mim. E apesar da minha consciência me dizer ser a única



responsável por isso, eu estava de alguma forma presa nesse cenário. O
que mais me dói é pensar em como eu pude deixar isso acontecer...

Hoje reconheço que Bianc era um autêntico sanguessuga, que
encontrou em mim uma hospedeira de suas necessidades egoístas,
tendo em vista minha necessidade em resolver problemas alheios. Se
ele reclamava que havia queimado uma lâmpada do farol de seu carro,
imediatamente eu me propunha a levar o veículo para a troca da peça.
Mesmo ele sendo o dono do carro e eu me propondo a ajudar, de um
jeito ou de outro o peso daquilo caía sobre mim. Nesse caso específico
ele me disse que o farol queimou porque eu o deixei nervoso e ele
esqueceu de deixar no automático. Se eu não o tivesse aborrecido,
nada disso teria acontecido, então, a culpa era minha. E mesmo tendo
levado o carro para arrumar o bendito farol, para ele o direcionamento
não ficou bom, sem contar que ainda achou um risco na lateral do
carro. Isso fazia tanto sentido quando ele falava que eu ficava me
sentindo estúpida, incapaz. Fiquei por horas passando a minha blusa
no tal risco que eu nem enxergava, e que eu precisava fazer
desaparecer. Quando tomávamos café, ele me pedia para servi-lo e em
todas as vezes ele deixava metade na xícara, dizendo de forma
desrespeitosa que eu havia posto açúcar demais ou de menos,
culpando-me por ter estragado sua bebida. Ao mesmo tempo, se eu me
recusasse a adoçar, uma discussão era instalada com falas destrutivas
como “Que mulher é essa que não é capaz nem de adoçar um café?”
ou: “Todas minhas ex-namoradas me serviam café perfeito. Você não
vai aprender nunca?”. Desde então, ao pedir café, eu já sabia o que
estava por vir e minhas mãos suavam e tremiam de tensão. O mais
louco é que falando isso agora, tenho plena consciência de que está
errado, mas na época eu acreditava que deveria fazer mais, tentar mais.
E sendo honesta, mesmo conseguindo encaixar as peças nos devidos
lugares agora e sabendo que ele me fazia sentir culpada sem sentido
algum, eu ainda me sinto às vezes. Eu me pego pensando que outras
mulheres dariam qualquer coisa para estar no meu lugar, com um
homem tão desejado e eu não fui suficientemente capaz de mantê-lo.
Era só um café... Eu poderia ter conseguido. E aí vem um caminhão de
lembranças, repleto de histórias em que ele me fazia sentir mal. A
única vez que saí com uma amiga para almoçar (para Bianc nenhuma
amiga minha nunca era boa o suficiente para mim), avisei-o, já me



sentindo culpada. Ele se mostrou feliz por mim e pelo meu programa,
mas durante o almoço enviou mensagens e eu não ouvi o toque do
celular que havia ficado dentro da bolsa. Ao terminar meu encontro,
feliz da vida, liguei para ele que brigou absurdamente comigo por não
ter respondido suas mensagens, culpando-me por tê-lo deixado
preocupado, o que fez com que não falasse comigo por dias, mesmo
me encontrando no hospital. Um silêncio cortante que me fez temer
sair novamente e passar por aquilo de novo e então nunca mais repeti
aquele tipo de programa. Eu pedia, me humilhava, implorava para que
ele falasse comigo e acabasse com aquela dor, até que ele me disse:
“Então ajoelha”. Se isso acontecesse agora eu acredito que o desfecho
seria outro e se alguém me contasse, certamente eu ficaria perplexa,
mas naquele momento eu só consegui fazer o que ele havia mandado.
Ficar ali, diante dele, parecia que me levaria ao fim daquela tortura,
então, enquanto meu coração acelerava e as lágrimas corriam junto
com um sopro de alívio, ajoelhei.

São incontáveis o número de casos de inversão de culpa pelas quais
passei; alguns me marcaram mais, como foi o caso da maquiagem. Ele
dizia não gostar de maquiagem, principalmente de batom, pois ao me
beijar isso o incomodava. Com isso eu nunca usava, mas fomos
convidados para o casamento de uma colega de trabalho e eu caprichei
na make, necessária para a ocasião. Ao me ver maquiada, ficou
enfurecido e descontroladamente me deu um tapa no rosto que quase
me levou ao chão. Impossível descrever a dor na alma que senti e sua
reação foi brigar comigo pois eu havia provocado de propósito aquele
ataque de fúria com algo que eu sabia que ele não gostava e agora ele
estava péssimo por minha culpa. Não fomos ao casamento e eu encobri
o acontecido para os noivos, com a desculpa de uma crise renal.
Acreditei de verdade que eu havia causado aquilo. Eu sabia do que ele
não gostava, sempre soube.

Passei a ter ansiedade, insônia e a me comportar de maneira
diferente, como me atrasar para o trabalho, indecisa com a escolha da
roupa que usaria. Estava cada vez mais envolvida, mesmo
amedrontada. Ele deixava transparecer uma possível relação com outra
pessoa e isso me causava insegurança, ao mesmo tempo que me iludia,
como quando prometeu que patrocinaria um curso de instrumentador
para que eu deixasse o cargo de enfermeira e passasse a trabalhar com



ele em suas cirurgias, proporcionando-me oportunidade de
crescimento. Por outro lado, enquanto me falava sobre ter uma
ascensão, fazia questão de me lembrar que: “Enfermagem não é
medicina e instrumentador não opera”. Diariamente ele me cobrava se
eu havia realizado a matrícula, então resolvi fazer a inscrição pensando
que ele cumpriria a promessa pagando as mensalidades, pois meu
orçamento não era suficiente e ele sabia disso. Mas o subsídio não
aconteceu e com vergonha de cobrar ou pedir ajuda a ele, acabei me
complicando financeiramente.

Meses se passaram e esse jogo maligno de culpa me levaram ao
isolamento e depressão. O sentimento de culpa nos torna prisioneiros,
você deixa de ser quem você é, se torna vítima de uma situação
totalmente destrutiva com uma dívida impagável. Estar deprimida era
para mim um sinal de fraqueza que aumentava ainda mais a culpa,
como se fosse uma escolha minha. Comprometi meus próprios padrões
de conduta e violei padrões morais universais com um sentimento
emocional intimamente relacionado com pensamentos disfuncionais de
remorso, manipulado por alguém que aliou sua perversidade ao meu
desejo de ser perfeita e servir. Hoje luto para impor limites a mim
mesma e aos outros. Não imaginei que não soubesse falar não, por
exemplo. A maneira como pensava sobre mim, os outros, a vida e o
mundo, eram traduzidos por meus traços frágeis de personalidade e eu
precisei adotar novos comportamentos, mudar crenças disfuncionais e
transformar velhos hábitos e o jeito como enxergava não só a mim,
mas o mundo, como única forma de salvar a minha vida.

 

◆◆◆

 



8.1 Desvalorização e culpa
 

Ah, a culpa. Se ela não estiver presente, o abuso narcisista não
existiu. A culpa é avassaladora, gigante, paralisante.

Toda vítima vai se sentir culpada? Sim, em algum momento do ciclo
isso é inevitável. Sem ela o gaslighting seria inviável, a tentativa de
hoovering seria pobre, ou melhor, nem haveria descarte e talvez o
Tratamento de silêncio fosse interrompido por um grito.

Para que a culpa se instale de forma tão potente, a desvalorização
vem como grande aliada, e, impiedosamente, reforça na vítima
sentimentos de menos valia e baixa autoestima. Se antes alguém a
enxergava como sendo preciosa e agora não vê mais os mesmos
atributos, certamente a falha é dela e não do seu observador. Críticas
ao corpo, à forma de se portar, falar, pensar, agir e até mesmo respirar
são queixas comuns de quem vive esse ciclo. A autoestima abalada faz
com que a vítima perca a confiança em si mesma, já que essa rejeição
vem justamente da pessoa que diz amá-la.

Imperceptível no início da relação, a culpa surge com um
desconforto, uma palavra ou frase mal encaixada que gera um mal-
estar em meio a uma brincadeira e acaba ficando mais nítida quando o
abusador verbaliza a forma com que ele de fato enxerga a vítima.

Nada é bom, nada está bom. Pequenos ou grandes feitos não têm
importância alguma: “Você está feliz por isso?”; “Você demorou esse
tempo todo para fazer só isso?”; “Você sabe que as pessoas estão te
elogiando por pena, né?”. Olhares e frases que aniquilam a vontade de
prosseguir.

Se nos atentarmos ao fato de que a vítima percorreu um longo
caminho em que seus sentimentos foram revirados, as percepções
alteradas, a rotina modificada, seus valores transgredidos e sua



dependência se tornou latente, é possível imaginarmos o resultado
dessa desvalorização: mais dependência, dor e sentimento de culpa.

O senso de superioridade do narcisista é constantemente mantido e
reforçado por si mesmo e por quem o rodeia. Em um jogo confuso e
aparentemente sem lógica, suas vítimas são desvalorizadas,
independente das suas ações. A sensação de insuficiência é constante e
elas passam a se esforçar arduamente para atingir metas que são
inalcançáveis. O que antes era perfeito torna-se um pesadelo e alvo de
críticas.

A prática do abuso emocional e da desvalorização não ocorre diante
dos olhos alheios. Se no ambiente particular a vítima é torturada
fazendo com que se sinta a pior e mais insignificante das criaturas,
diante da sociedade ela é tratada pelo narcisista com muito zelo. Quem
validaria o discurso dessa vítima se nem ela mesma entende o que
acontece? Em alguns momentos ela é perfeita e em outras é
desprezível; uma hora amada e em segundos ignorada. E se antes tudo
funcionava tão bem e deixa de funcionar, a culpa só pode ser dela.
Quando acabar o Love bombing? A culpa é da vítima. Quando chegar
o Tratamento de silêncio? A culpa é da vítima.  Quando o sexo não for
mais avassalador? A culpa é da vítima. Quando o narcisista se
descontrola e a agride? A culpa é da vítima.

Quando... sim, a culpa é sempre da vítima.
Os tempos áureos não vão voltar. Por mais que a vítima se esforce,

isso não vai acontecer. Não adianta tentar, não funciona. E por que
não? Por que se funcionasse, de alguma forma o abusador estaria em
uma posição de vulnerabilidade, dependência e o narcisismo não
permite isso. A posição de superioridade não dá esse poder, em tempo
algum. O que confunde a vítima é o fato de ter vivido momentos bons
em que se sentia participativa de alguma forma, mas não era bem
assim... A superioridade estava lá, em um outro formato, controlando
suas emoções positivas.

Quando acaba o relacionamento (deixando claro que sair do
relacionamento não significa sair do ciclo), a culpa permanece: “E se
eu tivesse me esforçado mais?”; “E se eu não tivesse falado isso?”; “E
se eu tivesse deixado para lá aquela traição?”. Sim... a dor é tão grande
que nas suposições que poderiam trazer de volta o narcisista, a vítima
se culpa por não ter sido compreensiva em uma traição, por ter exigido



demais, por não ter se esforçado o suficiente, por ter contado para
alguém que apanhou.

Narcisistas são extremamente habilidosos em decifrar e potencializar
as vulnerabilidades das suas presas desde o primeiro encontro. Ele vai
oferecer um amor incomparável, sufocante. E se a vítima pedir por
espaço, vai ser acusada de não dar valor ao que tem...

Pronto. A culpa chegou para fazer morada.



9. Uma dor de morte
 

Não é um adeus. Se eu escolhi o momento? Certamente. Raquel já
não era mais uma boa fonte de suprimento e a queda previsível da sua
performance levou a esse movimento inevitável. No final das contas a
culpa é sempre de quem se envolve comigo. Se as pessoas
conseguissem de alguma forma se manterem eficientes, talvez isso
fosse evitado. Não sei dizer, nunca aconteceu. Todos os
relacionamentos estão fadados ao descarte e eu não posso depender
das falhas dos outros.

Quando conheci Raquel, ela também foi colocada no lugar de outra
pessoa. Daniela já existia na minha vida há pelo menos um ano antes
dela. Driblar redes sociais não é tarefa fácil, mas é excitante, quando se
tem vários jogos rolando ao mesmo tempo. É como se eu estivesse
operando na bolsa.

Raquel perdeu o pai dois meses depois que ele foi diagnosticado
com câncer. Nesse período, ela literalmente definhou e aguentar isso
não foi fácil. Chorosa, chata, irritante. Todo mundo morre. Qual o
problema? Morreu? Enterra. Não consigo entender esse dramalhão
todo.

Foram dois meses em que ela simplesmente me deixou de lado.
Tudo era para aquele velho. A minha paciência foi chegando ao fim.
Coisas mínimas como cuidar da casa, ela já não dava conta. Sexo
então? Medíocre. Eu preciso disso e lamento se ela não consegue lidar
com coisas da vida. Daniela já supria essa parte e, claro que, além dela,
existiam outras, mas o momento para o descarte ainda não era perfeito.
Aquela história do papaizinho dela foi me deixando tão irritado que de
alguma forma ela teria que pagar por aquilo e a minha saída da sua
vida teria que ser triunfal. Se a minha entrada foi épica, porque a saída
não seria?



19 de outubro, 19h. Véspera do aniversário de Raquel, eu já estava
com tudo pronto para fazer o descarte e provoquei uma explosão para
que ele fosse inevitável. O ciúme que ela sentia por mim foi se
tornando cada vez maior e naquele dia ela se descontrolou quando viu
uma conversa minha com Mary, a quem ela detestava. Eu estava
saindo com ela? Naquele exato momento não. Eu fiz com que ela
pensasse que sim para poder descartá-la. Aquela era a hora e deixar o
celular apitar com a mensagem dela para que Raquel visse, foi
necessário. Ela mal começou a falar e eu fui embora. Essa sensação de
poder é inebriante. O desespero da pessoa se esvaindo em culpa
enquanto você sabe que não há mais nada que ela possa fazer nesse
jogo encenado de cartas marcadas, me dá um prazer que não pode ser
descrito. O bolo na geladeira, o presente que nunca chegou, a viagem
suspensa paga no cartão dela sem direito a reembolso e o choro
entalado de quem está fritando por dentro sem conseguir falar...
bloqueada.

Existe um tempo certo para fazer isso. O ponto exato dessa curva
máxima de dor onde o controle absoluto está em suas mãos e uma
outra vida já arquitetada te espera. Não é preciso ser um gênio para
saber que ela estaria desesperada procurando por mim nas redes
sociais em busca de qualquer notícia, então, no dia seguinte, ao invés
de um parabéns pelo seu aniversário, uma foto da minha felicidade ao
lado do meu novo amor, Daniela.

Enquanto eu sentia toda aquela vibração de devoção e êxtase da
“babynha” que finalmente havia sido assumida publicamente depois da
longa espera humilhante de praticamente um ano, eu também
saboreava o gosto amargo da dor de quem me assistia brilhar. Quando
Raquel optou por bajular o pai no leito de morte, ela me deixou
completamente de lado, foi ela que trilhou esse caminho. Vingativo?
Talvez sim. E as pessoas não são? Todos são na verdade. Não é isso
que ela pateticamente tenta fazer postando fotos ridículas fazendo
caminhada para chamar a minha atenção e me ferir? A diferença é que
alguns sabem fazer isso e outros não.

Raquel se sacia com as sobras que eu deixo no caminho, enquanto
minha vida é regada a banquetes que me são ofertados por diversas
fontes. Dá para ver na palidez do seu rosto magro que tenta emoldurar
um sorriso fingido. Não há roupa, cabelo ou maquiagem que resolva o



problema de um corpo sem vida. Quanto mais eu a vejo, mais tenho
certeza do tamanho que tenho dentro da mente e do coração dela.
Praticamente um ano se passou e ela continua descendo nessa
montanha russa desgovernada de um parque de diversões abandonado.

Daniela, por sua vez, já começa a dar sinais da sua insuficiência, ao
mesmo tempo que outros personagens se esforçam para ter um lugar
de destaque em minha vida. Enquanto resolvo quem será a próxima
felizarda, preparo meu discurso de volta e felicitações para Raquel que
em breve fará aniversário novamente.

 

◆◆◆

 

Eu morri. Há exatos 11 meses, eu morri. Mãos e pés gelados, boca
seca, tremor. Senti um arrepio percorrer a minha espinha de forma tão
rápida e lenta ao mesmo tempo que me paralisou. Eu morri com a
partida dele. Quando Guilherme me bloqueou, eu morri.

Morri na véspera do meu aniversário, com passagens compradas
para nossa viagem que aliviaria um pouco a cabeça depois da morte do
meu pai, meu melhor amigo. Eu tinha apostado todas as minhas fichas
naquele passeio que ele me convenceu a fazer, como se isso pudesse
me devolver um pouco da sanidade e da alegria que tinham ido embora
junto com meu pai, que sempre foi minha referência. Perdê-lo de
maneira tão rápida me desestabilizou completamente, perdi o chão.

Três meses depois da minha morte eu encontrei um vídeo no
YouTube que narrava exatamente como havia sido a minha passagem.
O título do vídeo era Descarte.  Na tela do meu celular minha
realidade: um lixo, jogada fora, descartada. Eu já tinha perdido seis
quilos quando cheguei nesse tema e ter encontrado uma resposta não
quer dizer que o problema foi resolvido. Até agora foram treze. Não
consigo comer nem dormir direito ainda. Vomitei mais do que
normalmente vomitava naquele dia. Ouvir aquilo, ler os comentários e
me deparar com a minha vida-morte narrada ali, foi chocante. O portal
que se abriu diante de mim, apesar de fazer todo sentido, me causou



muita dor. Então ele nunca me amou? Ele escolheu um momento para
me descartar? Ele planejou isso? No fundo eu não preciso de ninguém
para me dizer isso, eu sempre soube. Eu não tenho mais como
esconder de mim mesma todas as coisas que ele me fez ou disse, não
tenho como fingir que não sei quem ele é mais. Não consigo e não
posso ignorar a forma gélida com que ele sempre tratou Isabela, a filha
do seu primeiro casamento; os chutes que ele dava na Laika, minha
cachorrinha; as humilhações a que ele submetia sua mãe; a forma
preconceituosa a que ele se referia ao meu irmão homossexual; a
inveja que ele tinha de qualquer conquista minha; as relações sexuais
que ele me forçava ter para evitar o Tratamento de silêncio; as traições
que eu descobri; as triangulações com a ex louca; as marcas das suas
explosões deixadas no meu corpo e aquela fala sem humanidade
alguma me dizendo que eu estava fazendo drama demais no dia em
que meu pai morreu.

Mesmo assim, e apesar de tudo, eu o quero. Quando eu me pego
repetindo isso, sinto-me completamente incapaz. Não consigo aceitar
que foi uma mentira, que tudo o que vivemos foi uma ilusão, sendo a
experiência mais intensa que já vivi. Como pode não ter sido real?

Guilherme seguiu a vida assim que me tirou da sua. Daniela é o
nome do seu novo amor e da minha constante obsessão. Acordo e
durmo me atualizando sobre os passos dela, os gostos, as ideias, os
planos, os sonhos. Discreta demais, parada demais, “babynha”, como
ele a chama, me deixa ansiosa, sem informações. Na mesma quarta-
feira em que ele me descartou, postou uma foto com ela exibindo uma
felicidade que eu reconhecia do começo do nosso relacionamento, e
me enlouqueceu o fato de outra pessoa conseguir fazer o que eu já não
conseguia mais e tentava desesperadamente. Por mais que eu me
esforçasse, nada o deixava feliz, eu não era, não fui suficiente. Sinto-
me um lixo e o termo descarte cai tão bem que não consigo reproduzi-
lo sem chorar. As poucas pessoas que sobraram na minha vida dizem
que eu já devia estar melhor, que eu não me valorizo, que eu gosto de
ser maltratada. Não gosto. Gosto dele e os maus tratos ficam confusos
na minha cabeça porque as partes boas não me deixam pensar direito.
Talvez se alguém me contasse que apanhava do namorado e que
escondia da família, eu achasse um absurdo. Mas eu tenho uma
justificativa razoável sem pé nem cabeça que me convenceu a ficar



com ele por muito tempo, mesmo passando por coisas surreais. Eu não
conseguia ficar longe e ainda não consigo.

Sempre imaginei que relacionamentos abusivos fossem um tema
distante, coisa de pessoas que não se valorizam, que não se posicionam
e que eu jamais aceitaria nada disso. Eu não só aceitei como não
percebi o que estava acontecendo, mesmo com meu diploma de
dentista na parede que hoje tem pouca serventia, já que até o emprego
acabei perdendo desde que ele foi embora. Eu não consegui ter energia
suficiente para me manter funcional. Uma mulher culta, classe média
alta, viajada e abusada.

Guilherme começou a levar minha dignidade embora desde o dia em
que me fez pegar os cabelos dele que ficaram presos no ralo do box do
banheiro. Foi ali, naquele dia, que eu senti um sadismo, um prazer em
me fazer mal. Parece bobagem, mas foi uma sensação estranha que me
fez começar a perceber que tinha alguma coisa errada. Eu tinha dito
como aquilo me dava ânsia e pedi que ele tirasse... a casa era dele, o
banheiro ela dele... Eu arrumaria qualquer outra coisa na casa, mas por
algum motivo, isso me dá enjoo... Ele se recusou de uma forma
imperativa e quando eu dei por mim, estava ajoelhada, limpando
aquele emaranhado de cabelo e sebo enquanto ele assoviava na sala.
Foi como se naquele momento um passaporte para o inferno me
tivesse sido dado e eu entrei sem perceber numa viagem sem volta. Os
beijos já não existiam, os apelidos carinhosos sumiram, os elogios, os
toques. Tudo ali, pelo ralo.

Eu tentei de todas as formas fazer com que as coisas melhorassem,
mesmo não entendendo o que tinha acontecido. Os silêncios eram cada
vez maiores e mais constantes e na solidão do isolamento em que eu já
estava, meus pensamentos de insegurança eram tudo que eu podia
ouvir. Fui me tornando uma pessoa controladora, porque, de alguma
forma, ele provocava isso em mim e o medo que eu tinha de perder o
que eu já não tinha, me fazia ficar sem ar.

Houveram vários descartes pequenos que me fizeram muito mal,
mas quando eu estava prestes a sucumbir, ele voltava. Sempre existia
uma porta, uma janela, um acesso. Eu tinha que me rebaixar, implorar,
pedir, fazer algo para que ele voltasse. Mas dessa vez, não. A briga, se
é que houve uma briga, foi porque eu o vi trocando mensagem com
uma menina que ele jurava já ter bloqueado. Quando comecei a falar,



ele já estava com tudo pronto. Hoje percebo que ele fez de propósito,
ele queria que eu visse para ter um motivo para sair, me bloquear e me
descartar. Fiquei ali, desesperada, na véspera do meu aniversário,
esvaindo em dor e desespero, e no dia seguinte fui presenteada com
um bombardeio de fotos dele com seu novo amor.

Fiquei me sentindo culpada e mesmo sabendo que aquilo era errado,
tentei de todas as formas me humilhar, mas foi em vão. Foi tudo muito
rápido, ele já apareceu com essa nova vítima e eu não tive tempo de
processar ou entender. Ainda tenho dificuldade em chamá-la de vítima.
Tenho raiva dela, pena em alguns momentos e gratidão em outros. Ele
estando com ela, eu fico protegida, mas ao mesmo tempo, fico sem ele.
Racionalmente eu sei que ele não vai mudar e que preciso parar de
olhar as postagens deles. Sei também que preciso parar de me
alimentar dos restos que ele me dá quando cria um perfil fake para me
stalkear. Saber que ele está me procurando me faz bem. Não deveria,
mas faz. Minhas postagens são feitas para que ele veja. Eu não consigo
deixar de pensar na roupa, no cabelo, no ângulo, no lugar, na cena e
nele vendo. Aliás, tudo o que eu faço é com esse pensamento ainda. O
mais contraditório é que eu me sinto usada, sem vida e ao mesmo
tempo fico nessa luta para mostrar a ele que estou bem. Queria
provocar raiva, ciúme, qualquer sentimento que o atinja.

Apenas gostaria que alguém pudesse apagar essa história toda da
minha mente. Meu aniversário está chegando e eu não consigo parar
de pensar em como seria se ele estivesse aqui e como foi no ano
passado quando ele me descartou. Essa dor dilacerante não se explica.
Meu pai foi a pessoa que eu mais amei e nem com a morte dele a dor
que eu senti foi nessa intensidade. É como se eu estivesse sentindo a
dor da minha própria morte com a partida de uma pessoa que continua
viva. Meu próprio luto através de outra pessoa.

 

◆◆◆

 



9.1 Descarte
 

“Eu vou morrer”. “Eu nunca mais vou ser feliz”. “Eu não tenho
forças”. “Eu nunca me senti assim”. “Eu estou enlouquecendo”. “Eu
não consigo explicar”. “Eu só queria mais um pouco”. “É uma dor de
morte”.

Quem passou pelo Descarte sentiu, falou ou pensou dessa forma. E
não há nada que possa ser feito para evitá-lo. Mais cedo ou mais tarde
ele acontecerá: frio, cruel, avassalador. Se o ciclo de abuso narcisista
se estabeleceu, o descarte se torna inevitável. Se você não for uma
pessoa manipulável, ainda assim será descartada. Cruzar com um
narcisista envolve, necessariamente, essa relação de superioridade e
aqueles que não se submetem ao poder que eles acreditam que tem, são
descartados.

Algumas palavras são especialmente dolorosas e difíceis de serem
pronunciadas quando falamos sobre o ciclo de abuso narcisista.
Adestramento, por exemplo, é uma delas. Vítimas são adestradas e
conceber essa ideia é chocante. Uma outra palavra igualmente pesada é
Descarte. Assim como algo que não tem mais serventia, vítimas de
abusos emocionais são descartadas quando já não mais desempenham
suas funções.

Com o tempo e o avanço dos estudos sobre o tema, talvez surja algo
mais apropriado para denominar o que acontece, já que as pessoas são
colocadas em prateleiras emocionais e congeladas como objetos. Se o
narcisista quiser, ele tem como localizar de volta o seu brinquedo,
diferentemente de algo que teria sido descartado definitivamente. Por
essa razão, falamos em Grande descarte e nunca em Descarte final.

Sim, quando o Grande descarte acontece, a dor é tão avassaladora
que a vítima vai tentar de tudo para que o abusador volte e isso não vai
acontecer. Seu desespero mostra o quão poderoso ele é e não há



motivos para a volta. A superioridade está ali, escancarada. Até chegar
no Grande descarte, alguns outros de menor intensidade vão
acontecendo, como Tratamentos de silêncio, desvalorização e micro
descartes. Sendo assim, o momento do descarte pode ocorrer quando:

a)  A vítima não for mais uma boa fonte de suprimento;
b)  Já existir outra fonte de suprimento;
c)   A vítima estiver em um momento marcante da sua vida, bom ou

ruim.
Via de regra, descartes estão atrelados a eventos importantes. A

título de exemplo, um descarte pode ocorrer quando a vítima estiver
prestes a conquistar seu tão sonhado emprego ou esteja passando por
um problema grave de saúde na família. Por conta do Espelhamento e
da Projeção, além da dependência que se cria através do
condicionamento e da manipulação, o que se vivencia é um luto. 
Todos os sonhos, desejos, planos, gostos e ideais vão se confundindo
durante o ciclo de abuso. A despersonalização que vai ocorrendo ao
longo do processo, cria no momento do descarte o sentimento de perda
de essência, energia e força. Rapidamente a vítima será substituída por
outra pessoa, desfilando sua felicidade através das redes sociais, o que
potencializa a dor nesse momento.  Se pensarmos em dinâmicas de
mães narcisistas, seu filho dourado, aquele que é tratado de forma
diferenciada enquanto serve como sua projeção, será facilmente
substituído ao mínimo sinal de falha, pelo que antes ocupava o lugar
de bode expiatório, o filho menosprezado, humilhado, maltratado.

Durante um ciclo de abuso, todas as situações são extremas. O
prazer é máximo, assim como a dor e o estresse. Quanto mais intenso o
abuso, quanto mais feliz tiver sido o Love bombing, mais dificuldade
essa vítima terá para deixar o ciclo e maior será a abstinência durante o
descarte. Isso não significa que acabou. O Grande descarte é uma
espécie de limbo emocional, um lapso tempo-espaço onde o narcisista
coloca suas vítimas e acredita que pode acessá-las quando bem
entender. Mas é também uma janela para que elas saiam do abuso:
estreita, apertada, incômoda.  É nesse momento de dor, desespero e
solidão que algumas vítimas conseguem buscar ajuda e reunir forças
para sair.



10. Você nunca está só
 

Santo Mark Zuckerberg, obrigada. Ah, Steve Jobs, obrigada
também. Detesto Android, então obrigada pelo Iphone. Tem me
ajudado muito.

Como eram as coisas sem tecnologia? Imagina! Comunicação por
carta, telegrama, correio elegante. Hoje é tudo tão mais simples. Basta
um clique e um leque de possibilidades são abertos. Então, googlemos.

Em uma das postagens da academia que eu frequentava, estava a
foto de uma aula com Alice tagada no Instagram. Não me lembrava de
ter cruzado com ela pessoalmente, mas adorei sua pose engraçada na
foto, então entrei no perfil dela.

Na Bio:
“Faça o bem, não importa a quem” (já gostei).
“Viajar é vital para mim” (interessante).
“Minha série favorita: Vis a Vis” (está bom demais para ser

verdade).
“Status: ‘Procurando um amor verdadeiro” (fechou com chave de

ouro).
Eu já estava precisando de um novo suprimento, então resolvi

investir. Descobri pelas fotos que ela treinava no período noturno e
claro, mudei meu horário. Encontrei com ela em uma aula de
alongamento, posicionei meu colchonete ao seu lado e já puxei
assunto, antes mesmo que aquela chatice começasse. Eu que só fazia
musculação e não conseguia segurar o pé nem com o joelho
flexionado, até que me saí bem melhor do que ela, que, pelo visto, era
bem menos assídua que eu. No dia seguinte, passei à base de dorflex,
tamanha era a dor no corpo, mas valeu a pena. Ficamos conversando
depois da aula, prometi ajudá-la com um treino de musculação e ela



prometeu me ajudar com o alongamento. Em menos de uma semana
estávamos namorando.

Através de pesquisas em suas redes sociais, praticamente soube tudo
sobre a vida de Alice. As pessoas deixam tudo ali, de mão beijada, é
fácil demais. Descobri que tinha verdadeira paixão pelo irmão; que
ajudava muitas pessoas pelo número de agradecimentos e elogios
prestados a ela onde trabalhava; quem eram seus colegas de trabalho,
suas amigas mais antigas, suas viagens, seus gostos, o banco onde
possuía conta, o aquecedor que comprou e no lugar chegou um
ventilador, e até seu ciclo menstrual era capaz de calcular através de
suas postagens comendo chocolate onde ela escrevia “Xô TPM”.
Enfim, tudo sobre ela estava exposto para meu deleite e com esse
arsenal valioso de informações, não foi difícil conquistá-la.

É uma pena que eu não possa, assim como Alice fez, escrever no
meu perfil o que me define, pois seria: “As pessoas aprendem com a
dor”

“Ninguém é perfeita, só eu”
“Vingue-se para lavar a alma”
“Ninguém vai te amar como eu, você terminará sozinha se terminar

nosso relacionamento”.
Incrível como nossos perfis dão match. Funciona da seguinte forma:

primeiro você conquista bombardeando-a de amor, depois você
doutrina. Quando percebe que o tiro pode sair pela culatra, bombardeia
de novo, depois volta a doutrinar, e assim por diante, um vai e vem
como no sexo, dando prazer e energia vital.

Nunca foi tão fácil e eu não a deixaria partir jamais. Eu nem
precisava mais stalkeá-la, ela mesma me mantinha informada sobre
tudo o que fazia, até ir ao banheiro. E claro, a localização
compartilhada facilitava muito a minha vida, porque eu precisava
saber os momentos certos em que poderia estar com outras pessoas no
meu apartamento sem que ela aparecesse de surpresa. Que sensação de
poder maravilhosa essa submissão emocional me traz... isso sim é
poder. A tecnologia está aí para isso e eu precisava saber tudo,
absolutamente tudo.

Criei um perfil fake para testar sua fidelidade frente a um assédio.
Inventei uma historinha, ela aceitou ser minha amiga, enviei umas
cantadas no privado e ela passou no teste. Depois me passou suas



senhas, como forma de confiança e quando entrei, ela havia deletado
as cantadas fakes do privado. Quando percebi, depois de uma briga,
que ela estava me stalkeando, foi a glória. Não há nada mais
satisfatório que ver a pessoa desesperada para saber onde você está, se
está com alguém ou se está feliz na sua ausência. Me delicio postando
frases sem pé nem cabeça. Faço check-in em qualquer lugar do mundo
mesmo estando deitada em casa comendo doritos. Alice ficava maluca
com isso, enquanto eu me divertia vendo o desespero dela. E a foto das
taças em um restaurante badalado??? hahahahahaha é o melhor. Você
dá um google de três segundos, pega uma foto bem fechada do detalhe
de duas taças e põe na legenda: “Melhor companhia”. A trouxa fica ali
tentando entender de onde é essa foto e as chances de ela descobrir são
nulas, porque eu pego de um site gringo, provavelmente russo.

Mesmo longe de mim, Alice se mantinha sob meu absoluto poder e
controle, já que eu conseguia ver as atividades do computador dela o
tempo todo. Fora que ela nunca se deu conta do bem que estava me
fazendo, mantendo seu mundo em torno de mim. Pobre alma... Iludida
em estar progredindo, estava cada vez mais viciada em mim. Eu abria
o aplicativo de mensagens no computador mantendo meu status on-
line por horas, pois sabia que ela estava verificando. E é lógico que eu
não estava ali, né? Entrar no meu mundo é aceitar um convite para a
tortura, Alice.

Todas as vezes que ela terminava, eu a reconquistava e ela voltava.
Assim foram, que eu me lembre, seis vezes. Eu jamais permitiria que
ela escolhesse o momento de rompermos... essa escolha é minha, mas
no fundo eu sabia que esse momento estaria por vir.

Eu já tinha outra pessoa em vista para substituí-la e antes que eu me
cansasse desse vai e vem, fui atrás de Bruna, Bruninha como a
chamavam na academia. Ah, sim. Fica mais fácil encontrar fontes no
mesmo local, além de deixar mais torturante a fase final da Alice que
saberia pelas redes e pelos amigos sobre o meu triunfo e, claro, pelos
rastros que deixo onde quero que ela tenha acesso.

 

◆◆◆

 



Meu irmão tem 30 anos de idade e é um cara que, infelizmente, não
deu certo na vida.

Mesmo sendo mais nova, ajudo-o financeiramente com tudo, plano
de saúde, roupas, celular... Eu não sei se deveria me preocupar tanto,
mas não consigo pensar diferente. Uma parte minha diz que ele é um
cara adulto que poderia e deveria se virar, mas a outra parte enxerga
uma fragilidade absurda, descomunal. Eu sempre fui assim, ajudo
todos à minha volta e isso me faz bem. Ser útil me faz sentir
importante e amada, supre as minhas carências emocionais, ou pelo
menos eu acredito que isso aconteça. Outro dia comecei a ler uma
matéria - enquanto esperava a minha vez de ser atendida no dentista -
que dizia que se olhamos só para a dor do outro, deixamos de olhar
para nós mesmos. Não consegui ler até o final porque doeu. Nunca
pensei por esse lado, mas faz sentido e acho que acabei me tornando
até meio pegajosa.

Meu último relacionamento tinha sido uma catástrofe... a última
frase que ouvi foi: “Eu não preciso de uma mãe, preciso de uma
namorada”.... Foi o maior balde de água fria que eu poderia levar.
Quem ama, cuida. Se não quer ser cuidado, não é para mim, então me
confortei com o término.

Com Bárbara era diferente, eu podia ser quem eu sou porque ela não
reclamava, muito pelo contrário, se sentia bem com meus cuidados,
carinhos e mimos. Nos conhecemos na academia, ela fazia musculação
e eu dança, pilates, alongamento e outras aulas. Na verdade, eu nunca
fui muito assídua, só fazia academia porque tinha que fazer, como
qualquer ser humano que se matricula e se sente culpado depois.
Começamos um relacionamento amoroso tão logo nos conhecemos.
Bárbara morava sozinha em um apartamento próximo à academia e
nos encontrávamos lá, antes da malhação. Eu sou uma pessoa medrosa,
apesar de cuidar de todo mundo, e o zelo dela comigo também me
cativou. Coisas bobas do tipo compartilhar a localização em tempo real
com ela, sempre me deu uma enorme segurança. Quando ela sugeriu,
achei over, porque nunca tinha pensado nisso, de fato, nunca ninguém
tinha cuidado de mim.

No início do relacionamento ela enviava mensagens o tempo todo e
me perguntava o que eu estava fazendo, então me acostumei a avisá-la



sobre todos meus passos, antes que ela perguntasse: “Estou indo até a
farmácia”; “Vou entrar no banho”; Vou jantar”; “Acordei agora”; “Vou
dormir”, e assim por diante. No início eu me sentia bem com isso, mas
com o tempo, comecei a me sentir sufocada. Não eram brigas
propriamente ditas, só que se eu não avisasse, ela dizia que eu estava
aprontando alguma coisa, e se eu ficasse quieta, aquilo também tinha
um significado para ela: “Tá muda porque tem culpa no cartório”. Eu
não tinha, mas sentia. Me peguei baixando a cabeça várias vezes. Eu,
que já não olhava para o lado, passei a andar olhando para o chão.

Bárbara se fazia presente em todos os momentos através de mimos,
mensagens e aparecendo de surpresa no meu trabalho, levando-me um
café com leite de manhã, uma sobremesa após meu horário de almoço
ou me buscando no final do expediente, sempre sem avisar. Meus
colegas brincavam que queriam uma namorada assim como ela, e,
apesar de parecer tudo muito lindo, havia por trás um sádico e
obsessivo controle que estava me causando ansiedade, pois eu nunca
sabia quando ela apareceria e nem tinha coragem de tocar nesse
assunto com medo que ela se ofendesse, já que a intenção era boa.

Se eu postasse qualquer coisa nas redes sociais, ela era a primeira a
curtir e claro, sabia nome e sobrenome de todas as pessoas que
visitavam o meu perfil. Aquilo foi ficando tão sufocante que eu resolvi
deletar tudo, porque já não aguentava mais ter que dar um relatório de
cada pessoa que me mandava uma mensagem e isso foi um outro
tormento, porque ela cismou que eu estava fugindo de algo. Talvez eu
estivesse mesmo.

Hoje, ao olhar para trás, tenho a sensação de que ela lia a minha
mente. Outro dia comentei isso com uma amiga minha e ela riu tanto
que não cheguei a completar meu raciocínio porque me senti ridícula.
Uma vez, por exemplo conversei com a minha mãe pelo WhatsApp
sobre uma viagem que eu queria fazer para Maceió e eu tenho certeza
absoluta de que não comentei isso com mais ninguém. Pois naquele
mesmo dia da conversa, enquanto eu estava me trocando depois do
banho, Bárbara virou para mim e disse: “Tá precisando perder uns
quilinhos para poder desfilar esse corpo em Maceió, hein?!”. Eu entrei
em choque, porque além de falar do meu corpo e me deixar
constrangida, ela falou justamente de Maceió, do nada. Pedi para ela
repetir o que havia dito e ela desconversou, mas eu ouvi, tenho certeza.



Comecei a ter medo do que eu falava e até do que pensava, porque a
sensação era de que ela saberia de alguma forma.

Tudo para Bárbara era um problema, e lá estava eu, Alice Teresa de
Calcutá para resolver e fazer da sua vida uma vida melhor. Passei a
tratar com sua faxineira sobre os afazeres em seu apartamento para que
ela não se estressasse; a levar seu carro para lavar e abastecer aos
sábados e depois passava na lavanderia para pegar suas roupas, para
que pudesse dormir até mais tarde. Brigite, sua cachorrinha, passou a
ser responsabilidade minha e, sinceramente, nunca vi nenhum tipo de
afeto com ela, a não ser quando posavam juntas para alguma foto para
a internet.

Ela passou a montar os meus treinos da academia, mesmo eu não
curtindo muito fazer musculação. E como isso não era uma prática que
eu gostava, por mais que me esforçasse, não me fazia feliz, não era
bom. Claro que isso virou um motivo de briga, como se eu estivesse
sendo ingrata, até que um dia ela me atormentou tanto que eu explodi.
Disse que havia cansado, que nosso relacionamento tinha acabado e fui
embora. Quem me dera tivesse acabado. Foi aí que o inferno começou.
Eu não conseguia trabalhar com tantas mensagens chegando com
xingamentos, seguidas de mensagens se vitimizando e outras vezes
mensagens de amor. Era enlouquecedor. Não entendia como ela podia
aparecer em todos os lugares que eu estava. Ficava intrigada quando
ela chegava no salão de beleza para fazer as unhas quando eu estava lá.
Demorei muito tempo para me lembrar do aplicativo que estava
instalado no meu celular compartilhando minha localização, mas assim
que a ficha caiu, desinstalei o bendito. Deixei de ir à academia para
evitar encontrá-la e ela bombardeava minhas redes sociais, ora com
declarações públicas de amor, ora com declarações privadas de ódio.
Conversar de forma civilizada era impossível. A cada postagem que eu
fazia, um textão chegava no privado. “Puta, piranha, vagabunda, tá
querendo chamar a atenção de quem na internet?”, ela dizia. De
repente, chegava um presente para mim no trabalho. Meus colegas
falavam que eu estava jogando fora um grande amor e com medo de
me arrepender e ser tarde demais, acabava cedendo e voltando. Uma
coisa era certa, algo me prendia a ela. Ao voltarmos parecia outra
pessoa, fazia tudo para me agradar, mas a alegria durava pouco, então



ficávamos nesse termina e volta por um bom tempo e a cada volta,
passada a fase maravilhosa, seu controle sobre mim ficava maior.

Em um dos retornos fiz a besteira de dar para ela minhas senhas das
redes sociais como demonstração de confiança. Sentia como se
estivesse em um reality show, sendo monitorada 24 horas por dia.
Passei a ficar com medo de enviar mensagens para amigas com pavor
de estar sendo vigiada e fui me afastando delas. Até para tomar banho
eu ficava tensa como se uma câmera escondida estivesse me filmando.
Comecei a mudar meu comportamento e não me reconhecia mais,
quando em um dos términos me peguei stalkeando Bárbara para ver se
estava saindo com alguém, se estava feliz, onde estava. Até mesmo no
aplicativo de mensagens eu ficava olhando para ver em quais
momentos e por quanto tempo ela permanecia on-line. Achei que fosse
pirar. Não gostava dela me vigiando, mas sentia falta disso e ao mesmo
tempo passei a ser a louca que precisava saber notícias. Uma
verdadeira paranoia se instalou em mim, estava cada vez mais isolada,
confusa, insegura, angustiada, infeliz e, sobretudo, dependente.

Tento reunir forças para me desvencilhar desse vício, entretanto,
todas as tentativas sempre são frustradas. Ponho e tiro o número dela
na minha agenda praticamente todos os dias, na esperança de me
libertar sem que ela perceba que estou fazendo isso, e ao mesmo tempo
contrariando toda a racionalidade, esperando que ela ainda procure por
mim.

 

◆◆◆

 



10.1 Stalking
 

Em tempos onde ter redes sociais significa fazer parte do mundo,
basta entrar no perfil de alguém para saber sobre a sua vida, hábitos,
gostos, bandeiras políticas, seu passado e sonhos futuros. Está tudo ali,
em um simples clique na tela: uma foto que leva a uma música, que
leva a um lugar, que leva a um momento, que leva a um amigo, que
traduz uma vida. O termo stalking, cuja tradução literal é perseguição,
ganhou popularidade com o crescimento da prática de inúmeros
internautas que monitoram vidas por curiosidade, interesse ou
obsessão. Esse novo hábito passou a incorporar a vida de muitas
pessoas, tornando-se um verbo. Stalkear, ou seja, perseguir alguém,
caiu na rotina da vida de pessoas comuns que se viciam, estimuladas
pela facilidade ao acesso e pelo número incessante de informações
oferecidas. O que parece inofensivo, na verdade está longe de ser.
Observar a vida de alguém além do que ela deseja mostrar, dá uma
sensação de ser perseguido, motivo de muita angústia, medo e
apreensão.

Enquanto mentes ociosas repetem esse comportamento sem dar
conta dos danos psicológicos que causam, há quem o faça com
objetivos muito bem pré-estabelecidos. Inevitavelmente quem se
envolveu com um narcisista foi observado e perseguido desde o início
da relação. Talvez nesse momento da leitura há quem se espante e diga
que o encontro aconteceu de forma inesperada e a teoria sobre a caça
do narcisista seria falha nesse sentido. Será? Mesmo que o
relacionamento tenha começado em um determinado momento,
examine bem a sua história. Você nunca cruzou com essa pessoa?
Narcisistas são normalmente vingativos e um mínimo encontro no
passado onde você não o venerou, pode ter te colocado em uma lista
negra. Há também quem tenha inclusive insistido para chamar a



atenção desse abusador, sem saber onde estava se metendo. Ainda
assim, qualquer que tenha sido a forma de abordagem inicial, isso não
exclui uma investigação completa a respeito da vítima, já que é o
narcisista quem define as regras do jogo. Narcisismo é controle. A
vítima pode até ter ido atrás, mas sempre será sobre a vontade dele. Se
ele não quiser, não acontece. O mundo existe na sua mente a partir dele
e não há nada ao acaso ou que ocorra à mercê do destino. Ainda que a
vida tenha surpreendido você de alguma forma e que magicamente
vocês tenham sido apresentados, você foi cuidadosamente escaneado.
É claro que no final do relacionamento a vítima tem uma percepção
mais clara dessa perseguição, mas antes mesmo de qualquer
compromisso, ela já estava ali de forma camuflada e, por isso, de
difícil percepção.

Há de se ressaltar que, a prática ultrapassa os limites das telas de
celulares, tablets, computadores e muitas vezes aproxima fisicamente o
caçador da sua presa. Encontros inesperados? Essa pessoa parece saber
mais de você do que você mesmo? Mesmos gostos?

Lugares? Muito prazer, stalking. Antes mesmo de se aproximar, o
narcisista muitas vezes já investigou tudo e ele se aproxima de quem
potencialmente pode cair nas suas armadilhas, oferecendo o
suprimento e a energia de que ele precisa. Ao mesmo tempo, para que
o personagem criado seja interessante e convincente para a vítima, ele
tem a necessidade de saber tudo sobre ela, então stalkear acaba sendo
necessário.

Como o narcisista faz isso? Usando todos os recursos possíveis e
imagináveis, principalmente aqueles que a vítima não faz ideia, como
aplicativos de rastreamento, câmeras, gravadores... tudo o que ele pode
usar de artifício que facilite seu trabalho, ele usa.  Na verdade, a partir
do momento que a porta de entrada para um narcisista foi aberta, a
perseguição e o controle estarão presentes o tempo todo. Durante o
relacionamento, como provas de confiança, a vítima acaba sendo
permissiva em muitas coisas. Inserida dentro de um contexto ilógico,
disfarçado de zelo e repleto de manipulação, ela se vê pressionada
(muitas vezes sem que nenhuma palavra seja dita a respeito), a
permitir o acesso a seu celular, computador e particularidades que
tiram sua privacidade, direitos e, com o tempo, identidade. Não é de se
estranhar a colaboração da vítima no próprio stalking: ativar a



localização do celular, enviar fotos que comprovam a obediência,
manter a câmera ligada enquanto entra no ambiente de trabalho e dar
detalhes da sua rotina, tornam-se hábitos de quem acredita que está
sendo amado e protegido. O Stalking vai mudando sua forma durante o
ciclo e no final da relação ele se mostra de maneira mais torturante,
incisiva e talvez seja o único momento em que a vítima se dê conta.
Solicitações insistentes de acesso às suas redes sociais, tentativas de
entrada em seus e-mails, quebras de senhas, abordagens no trabalho e
mensagens sem fim, numa tentativa enlouquecedora de destruição do
pouco que sobrou dela, trazendo-a de volta para a relação, mesmo que
por um breve momento. O que o narcisista tiver em mãos, ele vai usar;
o que não tiver, ele vai buscar quem o faça e é aí que surgem os Flying
monkeys (macacos voadores). O termo teve origem na trama “O
Mágico de Oz”, onde os macacos voadores faziam o trabalho sujo no
lugar da bruxa má. No ciclo abusivo, eles contribuem para que o
narcisista atinja seus objetivos sem precisar se expor. 

Presentes em outras etapas do ciclo abusivo, os Flying monkeys
podem ser familiares, conhecidos, colegas de trabalho ou amigos;
indivíduos que são dependentes do abusador e precisam realizar essa
função; outras vítimas que não fazem ideia que estão sendo
trianguladas e utilizadas para isso; pessoas que sentem prazer em
causar dor alheia e conscientemente se colocam a serviço do abusador;
veneradores do abusador que não questionam seu comportamento,
enfim, as possibilidades são inúmeras. O fato é que narcisistas não
sujam suas próprias mãos e por isso a figura deles se torna
fundamental. O cerco, a intimidação, a coação, fazem parte desse
movimento que muitas vezes é sutil, difícil de explicar para alguém.
Afinal, como provar que uma solicitação de amizade inofensiva pode
ser seu ex te torturando e te fazendo perder o ar? Como se explica a
sensação de estar sendo perseguido sem algo concreto, a não ser uma
conexão que você fez na sua mente porque o nome do fake que você
recebeu como solicitação de amizade tinha uma letra no final que seu
abusador sempre usava? Como se explica o inexplicável? Não,
ninguém vai entender... Como se explica o medo de ficar dentro da
própria casa? O tom de voz baixo sussurrante da vítima ao falar com
alguém ao telefone por medo de estar sendo vigiada, ou o pavor que se
instala nela ao buscar na internet qualquer tipo de conteúdo nesse



sentido pedindo ajuda? De fato, não se explica. O terror que povoa a
mente e o coração de quem passa pela violência de um abuso narcisista
não passa pelo crivo da lógica. O medo dos próprios pensamentos, tão
comuns em vítimas desse tipo de abuso, são, dentre outras coisas que
falaremos durante essa obra, reflexo do stalking.

Ainda que os objetivos e motivações sejam completamente distintos,
vítima e abusador se assemelham na prática obsessiva na busca pelo
outro. Se antes isso nunca havia passado pela mente que uma vez foi
tranquila, agora vigiar o parceiro se torna um pensamento
incontrolável da vítima que se vê diante de um impulso que toma seus
dias e noites. As sementes de insegurança e menos valia plantadas na
mente da presa de um narcisista começam a dar frutos. Envolvida por
uma atmosfera de medos, dúvidas, mentiras e confusões mentais, a
vítima também passa a stalkear o narcisista, tentando encontrar alguma
resposta que justifique as sutis sensações de mal-estar que se fazem
presentes todos os dias.

De todos os clichês apresentados no ciclo de abuso dessa ordem, o
mais significativo deles é, sem dúvida, o desfile que um narcisista faz
da sua vida perfeita e feliz ao lado de uma nova pessoa assim que ele
descarta uma vítima. Esse cenário que a olhos desatentos poderia
significar uma pessoa sendo feliz com seu novo amor, nada mais é do
que um Love bombing de uma nova fonte de suprimento e o descarte
doloroso e angustiante de quem já não serve mais.

Vale lembrar que, a prática do stalking é crime no Brasil. A
perseguição que já podia ser enquadrada na Lei Maria da Penha se
caracterizando como violência psicológica, descrita no inciso II do
Artigo 7, foi reconhecida como crime no dia 1º de abri de 2021 com a
Lei 14.132/21, que incluiu o artigo 147-A no Código Penal. O delito
cuja pena varia na reclusão de 6 meses a 2 anos e multa, pode
acontecer por qualquer meio, ou seja, perseguições físicas e virtuais
caracterizam esse crime. A prática envolve, necessariamente, um
agrupamento de condutas, ferindo a integridade física ou psicológica
da vítima, restringindo sua capacidade de locomoção, perturbando ou
invadindo sua privacidade e liberdade.



11. Você nunca mais vai arrumar
alguém como eu

 

Eu quero que ela sofra. Vejo o sofrimento dela e quero que isso
aconteça. Vinte anos ao lado dessa mulher deplorável, incompetente,
burra, infeliz, incapaz. Os filhos são exatamente como a mãe, dois
ingratos. Maria Luísa até faz algumas coisas úteis, mas Pedro é tão
sonso quanto a mãe.

Saí de casa há duas semanas e esse espetáculo humilhante que ela
protagoniza com maestria me provocam ainda mais repulsa e atração.
Nossa última relação sexual aconteceu aqui no flat depois de uma
insistência absurda da parte dela. Quantas mensagens, quantos áudios,
quantos pedidos... Não existe limite para a vergonha humana? A boca
dela me dá nojo enquanto ela balbucia suplicando por um beijo que me
recuso a dar.

Vejo o desespero dela em me acessar, saber de mim, e quanto mais
ela tenta, mais eu silencio; quanto mais ela pede, menos eu dou. Não
consigo fazer diferente. Alguma coisa em mim se ilumina quando
percebo essa dependência, essa dor, esse vício que ela tem em mim.
Sempre tive outras pessoas e ela foi se curvando diante das minhas
vontades, tornando impossível sobreviver qualquer ponta de respeito
ou admiração. Tudo sempre esteve ali, bem debaixo do nariz dela e ela
sabia disso, via e se calava. Ao mesmo tempo, o controle a que ela se
submetia quando eu me descontrolava e violava o seu corpo e ela
aceitava as minhas desculpas, me excitavam de uma maneira surreal.
Ver as marcas ali materializadas na pele dela da minha fúria e a sua
vulnerabilidade me enchiam de um tesão absurdo que por alguma
razão que eu não sei explicar, pareciam ainda mais bonitas quando eu
as banhava. Ela, encolhida, marcada e cuidada por mim em nossa



banheira. Essa fissura que ela sente por mim é óbvia, porque fui eu que
a viciei.

Tirei de Ana tudo o que eu queria e hoje já não vejo motivos para
mantê-la na posição em que ocupava. A mulher envelhece de uma
maneira infinitamente pior do que o homem e eu não sou obrigado a
lidar publicamente com isso. No máximo, ela pode servir como as
tantas outras fontes que me alimentam, mas já não serve mais para
dividir comigo qualquer posição social. E sabe o que é mais
interessante de tudo isso? Ela sabe que não vai conseguir sair disso.
Nós sabemos. Isso é tão certo que ela esconde a sete chaves qualquer
encontro que tenha comigo. Ela sabe que não consegue resistir, sabe
que o mundinho perfeito dela desmorona e a imagem de mulher forte
craquela, se alguém souber que ela se submete por quinze minutos a
sexo anal sem qualquer carinho.

Arrumar outra pessoa não foi nada complicado porque sempre
existiram muitas outras. Eu não posso de forma alguma ficar sozinho,
nem por mim, nem pelo coletivo, já que vivo praticamente em uma
comunidade extremamente religiosa, onde isso não é bem visto. Uma
mulher mais nova, submissa, dependente.

Uma Ana melhorada.
Pedro sempre faz o papel de mensageiro do apocalipse e dessa vez

não seria diferente. Apresentar Natália, minha noiva, em um almoço
para ele e a imbecilizada da sua namorada, me pareceu suficiente para
que a notícia chegasse como deveria chegar até Ana. Convidei-o horas
depois que ela saiu do meu flat e termos transado, certo de que naquela
cabeça de vento haveria um cenário de futuro retorno da relação já
criado.

Não, Ana. Na partilha de bens, fica com você o descontrole, o vício,
a fissura, as dívidas que fiz em seu nome e a lembrança eterna cada
vez que olhar para nossos filhos. Eu vivo em você. E quando eu
resolver te oferecer um pouco da minha presença, aproveite em
silêncio. Desfrute da sua droga. Como um bom vendedor de balas na
frente da escola, você nunca sabe qual o preço que terá que pagar.

 

◆◆◆

 



“Você nunca mais vai arrumar alguém como eu Ana”. Essas
palavras ecoam na minha mente. Quando Gustavo foi embora, eu
desmoronei. Vinte e três anos encerrados ali, naquela fechada de porta,
com ele saindo sem olhar para trás e eu suplicando, implorando, sem
ar.

Sempre escondi as marcas do peso das suas mãos no meu corpo e
sustentei em nosso portarretrato o modelo esperado da família feliz
típica classe média alta da zona sul de São Paulo. Meus filhos sabiam
de tudo e nem sempre eram poupados do seu descontrole. Pedro, o
mais velho, foi o que mais sofreu. Maria Luísa via e ouvia tudo, mas
não apanhava.

É impossível me desligar dele. Ele está no tom da voz dos meus
filhos, nos cabelos cacheados deles, na forma de segurar o garfo, no
jeito de parar na frente da porta do quarto sem falar nada. Até agora
não consegui me desfazer das coisas que ele deixou para trás e não sei
dizer se um dia vou ser capaz de fazer isso, mesmo ele dizendo que
sente nojo de mim. É como um vício, que não consigo largar. Uma
droga que me causa tamanha dependência que tenho a certeza de que
irei morrer sem ele. Apenas uma olhadinha no status do WhatsApp
para vê-lo on-line/off-line parece ser o suficiente para um breve alívio.
Me sinto doente, com uma dor na alma que transcende o corpo e me dá
calafrios. Meus pensamentos oscilam entre os bons momentos e o mal
que ele me faz, me deixando confusa entre correr atrás e correr para
bem longe. Que droga é essa que me faz sentir assim? É como se
estivesse no fundo de um poço e por mais que me digam que ali existe
mola, minhas pernas perdem a força para um impulso, mínimo que
seja.

Desde o começo do nosso namoro me afastei de meus amigos,
familiares e dediquei a minha vida a ele e depois à nossa família.
Sempre lutei pelo nosso casamento e acreditava que a dificuldade dele
de demonstrar afeto causada pela sua infância difícil era justificável e
pensava que eu pudesse de alguma forma ajudá-lo com isso. Na minha
segunda gravidez, meu corpo ficou irreconhecível e ele acabou se
afastando de mim. Eu sabia que ele tinha outras mulheres, mas achava
que depois que eu recuperasse minha forma física, isso acabaria. Tanta
coisa aconteceu ao longo dessas duas décadas que eu fui perdendo a



noção do que era certo ou errado. Bebidas, traições e agressões físicas
eram parte do pacote que incluía um cara que se arrependia, me
implorava perdão e dizia me amar. Quando eu penso em tudo isso, me
parece tão racional ficar distante, porém, meu corpo queima de dentro
para fora, urrando de dor, pedindo por ele.

Procurei um centro espírita, uma esotérica, fiz Reiki e nesses catorze
dias sem comunicação com Gustavo, só sinto menos força, desânimo,
confusão e culpa por ter brigado com ele e mais culpa ainda por não
conseguir ficar distante. Como posso ser tão fraca a ponto de arruinar a
minha vida por um homem que fez dívidas enormes em meu nome e
no dos meus filhos? Nunca imaginamos que ele poderia fazer uma
coisa dessas e quando penso em como isso destruiu o psicológico
deles, sinto ódio e vergonha de mim. Empréstimos feitos em nossos
nomes para que ele pudesse alavancar seus negócios que nunca foram
para frente e nos deixaram cheios de problemas, enquanto ele continua
com o nome limpo. Mesmo assim, tão escancaradamente absurdo,
como posso ficar longe do homem que eu amo? Por que eu sinto falta
de quem não me beija na boca há mais de dez anos? Uma pessoa que
nunca mediu as palavras, que sempre me olhou com desdém… nem eu
entendo.

Não tenho coragem de fazer nada, mas morrer agora seria bom.
Mesmo tendo consciência do mal que ele me faz, o vazio é tão imenso
que quero voltar. As lembranças das agressões físicas ficam pequenas,
distantes, quando penso no começo do namoro. A voz dele me dizendo
que eu sou feia, desprezível e que ele sentia asco de mim fica inaudível
quando lembro das vezes que oramos juntos. A sensação da
humilhação quando eu ficava sabendo sobre as suas inúmeras traições
se confunde com a saudade que toma conta de mim quando abro meus
olhos de manhã. Eu só queria que nada disso estivesse acontecendo.
Queria que ele estivesse aqui e que pudéssemos apagar qualquer coisa
ruim que um dia existiu.

Meus filhos não podem sonhar que eu vou atrás dele de novo, só que
eu preciso tentar. “Gu, fala comigo, nem que seja pela última vez.” Eu
sabia que se conseguisse conversar com ele, eu o convenceria. Vê-lo
digitando me encheu de esperança, até que, depois de alguns minutos
olhando para a tela, ele ficou off-line. Aquele silêncio me corroía
porque me era familiar. Aliás, os silêncios eram piores que as



agressões, porque essas eu sabia quando terminavam. Fiquei horas
sentada na esquina de casa olhando para aquele celular à espera de
qualquer coisa. Pedi para ele me atender e muito tempo depois ele
aceitou me receber. Lá fui eu até o flat em que ele estava hospedado,
em uma felicidade sem tamanho.

Chegando lá, ele estava furioso, mas fizemos as pazes. Um misto de
vergonha e alegria me invadiam e o alívio me fez voltar à vida. Nada
mais me importava, apenas estar ali ao seu lado. Transamos e depois
ele me mandou embora. Disse que era tarde e precisava ficar sozinho.
Saí de lá num misto de alívio, confusão e esperança que me deixaram
eufórica. No dia seguinte de manhã, Pedro me disse que o pai dele o
tinha chamado para almoçar para apresentar sua namorada. Meu
mundo caiu, meu coração parou naquele momento e eu tive a certeza
de que a morte acontece dessa forma. Assim, numa terça-feira no meio
da cozinha, você se desconecta do corpo quando ouve que acabou,
menos de nove horas depois de ter deixado a cama de quem você ama.

Pedro virou a tela do celular e me mostrou a foto do perfil dele com
Natália, sua nova companheira. Com metade da minha idade, ela
estampava um sorriso que eu reconheci do começo do meu
relacionamento com ele, na foto tirada no nosso restaurante predileto.
Meu mundo caiu. Eu não podia contar sobre o nosso encontro e tive
que assistir em silêncio o recomeço da sua vida e o fim da minha.

 

◆◆◆

 



11.1 Abstinência
 

“Que dor, meu Deus”. “Eu não sei mais quem eu sou”. “Parece um
feitiço”. “Eu sei que me faz mal, mas fico feliz quando chega uma
mensagem”. “Parece que vou morrer”. “Chego a pensar em suicídio”.
“É um cansaço sobrenatural”. “Já perdi outras pessoas, mas nenhuma
dor se compara”. “Eu só queria mais uma vez”.

É uma sensação única, indescritível. Uma dor de morte,
avassaladora, jamais experimentada. É a sensação da morte de si
mesmo com a partida de outra pessoa que continua existindo. Pessoas
que passam pelo Grande descarte conhecem essa dor e lutam
desesperadamente para fugir dela ou nunca mais encontrá-la. Não há o
que melhore, não existe posição confortável, música que ajude,
respiração que acalme, mantra que cure. Ela está lá, cortando o peito,
tirando o ar, deixando a vontade de não existir se confundir com a já
não mais existência.

A vítima quer se recuperar e morrer ao mesmo tempo. Ela só quer
que pare, seja qual for a solução que venha para isso. Quem olha de
fora não entende: “É exagero”.  Quem olha de dentro também não
entende: “Por que eu permiti?”. Não dá para entender mesmo. Não é
algo que a razoabilidade explique. Podemos aqui entrar com as
justificativas lógicas que fazem com que esse turbilhão de emoções se
instale, mas ainda assim, só quem vive ou viveu um descarte poderá
falar com propriedade dessa dor.

O Espelhamento e a Projeção ajudam a entender em partes o porquê
dessa dependência criada e a dificuldade de desfazer essa imagem.
Narcisistas se moldam a partir dos anseios das suas vítimas e
preenchem suas lacunas criando fora delas um personagem que as
completa. Passa a ser uma extensão delas, justamente no que elas
buscam para se sentirem completas: os mesmos gostos, as mesmas



ideias, os mesmos planos, os mesmos sonhos e com o bônus de serem
completamente apaixonados por elas. É um espelho. Não tememos
nossa própria imagem, principalmente quando nos arrumamos e nos
vemos na nossa melhor versão em um dia bom. Narcisistas oferecem
tudo isso ao nosso alcance. Lidar com um narcisista durante o Love
bombing é passar horas no espelho naquele dia em que seu cabelo
acordou estranhamente perfeito, sua pele está reluzente e a rádio tocou
ao acaso sua música predileta. Tudo se encaixa, tudo é bom. Como
pode ser tão perfeito? Onde você estava esse tempo todo?

É... não pode. Pessoas tem suas particularidades e a imperfeição é o
que dá graça à vida. Provavelmente ele estava descartando outra
pessoa ou sendo o personagem perfeito para ela também até destruir
sua vida. Desfazer-se dessa imagem quando as coisas começam a ir
mal e a vítima passa a ter acesso ao que existe por trás da máscara de
um narcisista, é bastante complexo. Pense na sua infância. Lembre-se
de quando falavam sobre a magia do natal e sobre a vinda do Papai
Noel. Por mais que depois de um tempo tenham te contado a verdade e
hoje você saiba que ele não existe, o registro está lá. Quando você
chega em um shopping em dezembro e dá de cara com um homem
barbudo sentado de roupa vermelha tirando fotos com crianças, você
pensa: É o Papai Noel. Você aprendeu assim e é difícil desfazer essa
imagem, principalmente porque ela é reforçada.

Conhecer um narcisista é ser apresentado a um personagem sob forte
impacto emocional também. Deixar isso ruim é complicado porque
tantas memórias e gatilhos emocionais bons foram criados que acioná-
los é mais simples do que rompê-los. Assim como no final do ano
somos bombardeados com as canções natalinas que nos lembram da
existência do Papai Noel, abusadores reforçam sua imortalidade
quando a vítima não fecha todas as portas de contato, sejam diretas ou
indiretas. Ele quer ser lembrado, ele precisa disso.  Quimicamente
também, justifica-se essa dor inigualável que pessoas que passam pelo
ciclo experimentam. O turbilhão sem fim de altos e baixos onde uma
hora se está no céu e outra no inferno, provocam uma intensa descarga
de neurotransmissores que viciam. É como se fosse uma droga, e de
fato é.

Os bilhões de neurônios que compõem o cérebro se comunicam
através de neurotransmissores, que são mensageiros químicos na fenda



sináptica (espaço entre os neurônios). Para que o sinal de um neurônio
seja transmitido a outro, o neurotransmissor se liga no receptor do
neurônio vizinho. O sistema de recompensa cerebral é o responsável
pela repetição dos comportamentos que nos mantém vivos como:
comer, beber, ter atividades sexuais e interações sociais. Através desse
sistema que torna as atividades memoráveis e agradáveis, buscamos
repetir essas ações e isso acontece pela descarga de dopamina
(neurotransmissor) gerada durante essas atividades.

Drogas de abuso se apropriam desse sistema e por esse motivo as
atividades cotidianas e até então prazerosas são substituídas pela
necessidade delas, fazendo com que o indivíduo se torne dependente.
A exposição exagerada à dopamina pode dessensibilizar o sistema de
recompensa fazendo com que doses mais altas sejam necessárias, o
que explica, em parte, o vício. Assim, eventos cotidianos deixam de
ser satisfatórios, fazendo com que o indivíduo necessite de uma
quantidade cada vez maior da droga que proporciona essa descarga. A
única coisa que se torna interessante e prioritária na vida da pessoa é a
droga.

Vivenciar eventos agradáveis faz com que sejam gerados potenciais
de ação em neurônios produtores de dopamina, e é exatamente a esse
ponto que devemos nos atentar. O Love bombing é basicamente uma
sequência de eventos agradáveis em uma velocidade extrema e de alta
intensidade que fazem com que a vítima se torne dependente da figura
do abusador, já que é através dele que acontece essa mesma descarga
de neurotransmissores. A abstinência vem avassaladora e com ela seus
sintomas físicos, comportamentais e psicológicos que podem variar
entre insônia, irritabilidade, oscilação de humor, falta de racionalidade,
ansiedade, depressão, confusão mental, ataques de pânico, alucinações,
náuseas, vômitos, taquicardia, sudorese, febre, diarreia, hipertensão,
tremores, dores no corpo. Para interromper essas sensações que
causam profundo mal-estar, normalmente a vítima entra em um
movimento de stalking que acaba de alguma forma aliviando as dores
que a ausência de contato com a droga causa. Mesmo que seja
desagradável ver a foto do abusador com outra pessoa se torna
impossível parar. É com a figura dele ou através dela que a vítima tem
algum alívio.



Procurar ajuda é fundamental. Nenhuma explicação é suficiente para
estancar a dor, mas é útil para que se compreenda a gravidade da
situação e a urgência em interromper o contato. Fazer uma limpeza de
tudo que possa levar a isso novamente é fundamental. Entender sua
dificuldade também é. Existe saída, desde que você queira.



12.  Oi, sumida...
 

“Maybe you think that you can hide
I can smell your scent for miles
Just like animals”
*Animals - Marron 5*[1]

É muita inocência da sua parte acreditar ter se desligado de mim,
Alexandra. Eu conheço a dinâmica que faz com que você volte para
mim, não importa quanto tempo passe. A primeira e mais forte razão é
o controle. Essa força que possuo sobre quem passa pelo meu caminho
é como uma chama que me faz vivo e deve perdurar até que um de nós
morra. Jamais te descartarei eternamente, é apenas uma manobra
temporária que pode levar dias, meses ou no nosso caso, anos. O
suficiente para que você se reabasteça de suprimento e volte a me
alimentar. Não se iluda, você sempre estará disponível e dentro do meu
alcance, enquanto te observo aguardando o momento exato. O meu
momento. Você não resistirá às minhas propostas e eu sei que você me
quer de volta, sua determinação é fraca diante da minha capacidade de
te sugar de volta. Eu conheço você melhor que você mesma, conheço
seus desejos mais profundos e te convencerei mais uma vez que eu sou
o melhor para você. Você me verá na minha melhor versão e se sentirá
especial e única, como um dia se sentiu.

Há quantos anos jogamos esse jogo? Até agora você não entendeu
que começamos quando éramos adolescentes? Quando seus pais
resolveram se mudar de cidade e você se despediu de algumas pessoas
e não me incluiu nessa sua listinha seleta, achou que isso passaria
batido? Vocês foram para outro Estado, mas eu te acharia até em
Marte, se fosse preciso. Foi tão fácil usar aquele imbecil do Álvaro
casualmente para te falar sobre mim anos depois... redes sociais
abertas, amigos em comum e bingo! Que feliz coincidência! Um
amigo seu que conhece alguém do seu passado! E pronto. Você me



mandou mensagem.  Quando você me chamou naquela noite, eu sabia
que isso seria assim para sempre. Adestrei você desde o começo para
não sair do roteiro que criei, reforçando na sua mente que jamais vou
atrás de mulher nenhuma. A imagem do cara orgulhoso funciona, né?
Que medo, hein, Alexandra? O pavor de me perder nunca deixou que
quinze minutos se passassem sem que você viesse como uma cadela de
rabinho baixo apavorada pedindo arrego. E sabe do melhor? Te fazer
acreditar nessa idiotice, deixa o terreno fértil para quando eu precisar
voltar me fazendo de arrependido...

Quanto tempo durou a fase áurea? Uns três meses? Te coloquei num
pedestal que seu ego acreditou que merecia. Me moldar a você foi
como tudo que te diz respeito: ridículo. Seus abismos emocionais
deram espaço para qualquer criação minha sem exigir o mínimo
esforço, porque sua fome era gigante por qualquer afeto ou o que se
assemelhasse a isso. Eu sei que você faz de tudo para chamar minha
atenção. Quantas tentativas desesperadas de me ter de volta te
colocaram em uma situação patética. Você não tem amigos? Ninguém
para te avisar que suas fotos no Instagram com legendas de felicidade
escancaram uma solidão em busca de socorro? Ah, lembrei, você não
tem. Você é um quadro melancólico de uma mulher abandonada,
iluminada por uma vela, usando um vestido preto que retrata um luto
que nunca vai ser superado, apegada à memória de um anel que
sempre foi unilateral e que você jurava ser amor. Mas por dó as
pessoas curtem, comentam e compartilham sua tentativa de mostrar ser
quem você não é. Fora do ambiente virtual, ninguém mais te aguenta.
Talvez tenha sobrado uma ou duas infelizes mal-amadas que ainda tem
saco para te escutar por pura falta de opção num sábado à noite e que
nunca vão te falar a verdade. Ninguém mais aguenta te ouvir tocar a
mesma música, repetindo a mesma história sobre mim. Você se tornou
uma mentirosa dissimulada que inventa desculpas para poder se
submeter a mim quando todos já te disseram mil vezes como isso te
faz mal. Você não aprendeu até agora e nem nunca vai, porque meu
poder sobre você te cega, paralisa, amedronta e fascina.

Mas quem manda nisso tudo sou eu. Minha volta não depende da
sua vontade. Se fosse assim, nem estaríamos discutindo isso, não é? O
que você achou que seria? Um casamento feliz e monogâmico? Você é
engraçada. Seu senso de humor ficou registrado nos bilhetes de amor



que previam um futuro para nós até a nossa velhice. Não, querida. Isso
sempre foi e sempre será sobre mim, não existe nós. Vou e volto
quando eu quero, quando me interessa. Quer saber por que agora eu
quero voltar? Porque você está tentando me superar e eu preciso te
lembrar que você não é capaz. No fundo, você quer que eu te lembre
disso. Quem é Vini???? Que foto é essa de vocês juntos? Você achou
que eu não saberia ou fez para que eu soubesse? Que desculpa você
inventou para si mesma para usar uma blusa azul com ele? Você sabe
que azul é a minha cor predileta.

Talvez eu tenha deixado isso ir um pouco longe demais, afinal vocês
estão comemorando cinco meses juntos, é isso? Pena que não vão
chegar a fazer seis. Quer dizer, pode até ser que façam, mas a culpa de
traí-lo comigo vai te acompanhar em cada encontro familiar que tiver e
quando eu te descartar novamente, tua dor será tão grande que ele
também se afastará. Você costumava ir à praia quando era pequena? Já
montou castelinhos na beira d’água até que a onda forte vinha e o
levava? Surpresa, eu sou o mar raivoso.

Bem-vinda de volta!
-”Ale... Eu tenho pensado tanto em você.... Por fa-

vor, só me deixe falar... Eu não te esqueci esse tempo todo.... Eu
pensei que fosse conseguir seguir. Descobri que te amo”.

- “Oi, Arthur....”
 

◆◆◆

 

“Ale... Eu tenho pensado tanto em você....
Por favor, só me deixe falar... Eu não te esqueci esse tempo todo.... Eu
pensei que fosse conseguir seguir. Descobri que te amo.”

Quando vi essa mensagem no meu direct, perdi o ar. Depois de dois
anos sem nenhum contato do Arthur, quando finalmente caminhei, ele
reapareceu. Nunca consegui esquecê-lo e acho que nem me recuperar
do que aconteceu na verdade. Nosso relacionamento sempre foi muito



conturbado, cheio de idas e vindas que me deixavam desesperada sem
qualquer tipo de notícia, porque ele simplesmente sumia.

Nós dois somos do Rio, mas fui morar em São Paulo aos catorze
anos quando meus pais foram transferidos para lá, e apesar de sermos
da mesma turma de amigos, não me lembro de Arthur dessa época.
Muitos anos mais tarde, quando eu já estava trabalhando como
engenheira em uma multinacional, um grande amigo meu, Álvaro,
comentou sobre ele e a coincidência de termos sido praticamente
vizinhos no Leblon e sobre a quantidade enorme de amigos que
tínhamos em comum. Quando vi sua foto no Facebook, apesar de não
me recordar dele, acabei puxando papo justamente por ser curioso
termos tantas afinidades. Daquele dia em diante, não nos desgrudamos
mais. Eu senti como se tivesse encontrado minha outra metade, minha
alma gêmea e durante três meses vivi a melhor fase da minha vida.
Nossas conversas eram intensas, intermináveis, como se precisássemos
pôr em dia os assuntos de uma existência durante as madrugadas. Eu
não sentia o tempo passar quando estava com ele, preenchida com sua
presença. Receber aquela mensagem me quebrou, me desconcertou,
porque apesar de ser tudo o que eu sempre quis, nunca acreditei que
aconteceria. Arthur sempre foi muito orgulhoso e suas ex-namoradas
sofreram bastante com isso. Eu vi mensagens de três ou quatro delas
pedindo uma oportunidade para falar com ele, mas sua postura sempre
foi irredutível sobre as coisas que se quebram; para ele não existe meio
termo, nem segunda chance, ele não vai atrás.

Ao mesmo tempo que me dava uma sensação boa saber que Arthur
não baixava a guarda com elas, eu sabia que não poderia de forma
alguma vacilar. Todas as nossas brigas me causavam muita dor e muito
sentimento de culpa, porque eu sabia que ele era assim, mas eu não
conseguia evitá-las. Por mais que eu me esforçasse, me calasse e
passasse por cima de muita coisa, ainda assim era inevitável e os
rompimentos vinham carregados de dor e desespero. Perdi as contas de
quantas vezes fiquei sem notícias dele depois de discussões bobas e de
como eu corri atrás. Eu já nem sabia se eu realmente tinha feito
alguma coisa errada, eu só queria evitar que aquilo acontecesse e para
isso assumia sempre toda responsabilidade. Quando eu via a foto dele
sumindo do perfil do WhatsApp, as mensagens não subindo e não
encontrava mais sua conta no Instagram, um gelo percorria a minha



espinha, ao mesmo tempo que um grito sufocado era silenciado na
minha mente. Assim começava uma tortura que me tomava dias,
semanas e até meses em busca de notícias, até que a foto reaparecia e
eu podia me comunicar. O alívio que eu sentia era tão grande que
nunca me atrevi a questionar essas ausências com medo de vivê-las
novamente. Inventava qualquer bobagem e retomava a fala, como se
nada houvesse, oferecendo meu corpo e minha vida de novo para
Arthur.

Nossas voltas nunca foram muito verdadeiras e quando eu falo em
voltas, não era nada oficial. Apenas retomávamos o contato, mas eu
simplesmente não sabia se ele era meu. Essa insegurança me deixava
maluca e eu me esforçava o tempo todo para fazer tudo certo e
finalmente ouvir dele que éramos um casal novamente, mas isso não
acontecia. Arthur sempre me falava que talvez fosse possível, que no
futuro isso poderia ser uma realidade e todas as vezes em que
estávamos bem, ele de certa forma me preparava para os rompimentos,
pedindo que nunca o bloqueasse, por exemplo. Eu esperava tanto pela
sua volta que, na minha cabeça, se eu fechasse as portas para ele,
talvez perdesse a chance de ser feliz caso ele tentasse me procurar e
assim o mantinha desbloqueado.

O sexo era intenso, e nesses intervalos ele acabava se envolvendo
com outras mulheres e ficava em dúvida sobre nossa relação e eu, por
outro lado, nunca tive ninguém. Eu sempre achei que poderíamos
voltar a ficar juntos e mesmo estando sem ele, não conseguia tirar do
dedo o solitário que ele tinha me dado. Cheguei ao ponto de só colocá-
lo dentro de casa por vergonha do que as pessoas diriam, já que era
público o nosso término. Na verdade, na época em que ele me deu o
anel, as pessoas já acharam estranho o fato de só eu usar um símbolo
nas mãos, e esse questionamento me machucou tanto que acabei me
afastando ainda mais de todos. Gina e Maria eram minhas únicas
amigas, que me entendiam e com quem me sentia tranquila para
desabafar. Para o resto do mundo eu fingia ter superado essa ferida que
nunca cicatrizou, porque o olhar de reprovação quando eu falava de
Arthur era tão cortante quanto as minhas memórias. Ninguém entendia
quando eu dizia que ele tinha outras pessoas, mas amava somente a
mim.



Quase enlouqueci acompanhando em tempo real os bate-papos de
Arthur com outras mulheres nas redes sociais depois que consegui
descobrir as senhas dele. Aquela tortura me fazia muito mal, e eu não
conseguia parar. Ficava logada vinte e quatro horas no seu perfil,
morrendo de medo que ele percebesse, com o coração na boca,
assistindo-o se vitimizar, pagando de bom moço em uma conversa
enquanto fazia sexo virtual com outra pessoa ao mesmo tempo. Ainda
assim, eu tentava me afastar, e simplesmente não conseguia. É como
uma droga. Pedi diversas vezes para ele não me procurar mais, mas ele
está certo, ele nunca me procurou, era eu que ficava atrás dele.

Da última vez que nos falamos, havíamos decidido ficar juntos. Eu
estava passando por uma fase muito complicada, diagnosticada com
esclerose múltipla aos trinta e um anos de idade, e tê-lo ao meu lado
para lidar com essa doença e os possíveis surtos e dificuldades que
viriam, me dariam força para prosseguir. Contudo, logo veio mais uma
briga e ele sumiu definitivamente. Eu não sei nem descrever o que
senti naquela época. A morte me parecia uma solução mais digna e
menos dolorosa diante do que eu estava vivendo e quando olho para
trás não sei como sobrevivi.

Com o tempo e remédios psiquiátricos, terapia, orações e até a falta
de respostas, comecei a me sentir um pouco melhor, embora nunca
tenha deixado de procurá-lo. Tentei de todas as formas chamar sua
atenção nas minhas postagens fingindo estar bem, mas meu olhar
denunciava a realidade que eu buscava esconder. Há cinco meses
conheci Vinícius e apesar de não o amar ainda, estamos nos dando
bem. Relutei muito em colocar uma foto nossa no meu perfil porque
achei que Arthur veria isso como uma traição, sei lá. O tempo foi
passando e do lado de cá a pressão foi ficando grande e eu já não tinha
mais desculpas para escondê-lo. Pois justo agora que eu resolvi
assumi-lo, Arthur reaparece e confunde minha mente tudo de novo.
Ele não é cara de correr atrás, de jeito nenhum. Se está dizendo que
pensou em mim, talvez agora finalmente tenhamos uma chance. Eu
não sei o que vem pela frente, mas simplesmente não consigo não
responder. Talvez isso seja o resultado de tantas orações e eu preciso
tentar. 

“Oi, Arthur....”
 



1. “Talvez você pense que pode se esconder, mas consigo sentir seu cheiro de longe como animais”. Tradução nossa do trecho da música Animals de Marron 5. A alusão ao
abuso narcisista na música é notada por estudiosos no tema, não sendo uma declaração do autor.

 

◆◆◆

 



12.1 Hoovering
 

digitando...
digitando...
digitando...

É o suficiente. Simples assim. A vítima presa à tela do celular
esperando ansiosa pelo desbloqueio do abusador depois de dias
torturantes sem notícias, até que a foto volta a aparecer no WhatsApp.
“Ele voltou! Será que se arrependeu?”. Vidrada, estática, ofegante,
imóvel, com medo de fazer qualquer movimento que denuncie que ela
sempre esteve ali, até que ela vê que o seu amor está on-line e
finalmente acontece: “digitando....” uma pausa. Novamente:
“digitando...”. Uma mensagem que nunca chega. Horas presa nessa
espera ansiosa até que ele fica off-line. Pronto. O hoovering está feito.
A vítima irá até o abusador.

O descarte não é o fim, é uma suspensão temporária, um
engavetamento sem prazo definido e sem qualquer justificativa. E isso
não significa que a vítima esteja livre. Ela está na estante mental do
narcisista como um brinquedo sem pilhas e que momentaneamente não
está em uso, mas pode ser pego de volta a qualquer momento.

Acreditar que a volta do abusador seria feita unicamente da maneira
mais clichê com flores nas mãos, talvez faça negligenciar outras
formas que ele usa para trazer a pessoa de volta para o abuso. O termo
hoovering vem de hoover, do inglês, aspirador de pó, ou seja, vítimas
são literalmente sugadas de volta para o ciclo. Muito provavelmente
bater à porta da vítima e declarar seu amor por ela, pedir desculpas,
mostrar arrependimento, fazer coisas que até então não tinha feito,
sejam as formas óbvias, porém, definitivamente não as únicas de atraí-
la de volta.



Narcisismo é controle, poder. Fazer com que a vítima percorra
sozinha a estrada que a conduz para o abuso novamente é
infinitamente mais interessante e menos exaustivo do que ter que
buscá-la. É muito mais eficaz e atraente estimulá-la a ir até ele. A
vítima vai ter a sensação de que voltou porque quis e muito pouco vai
poder cobrar do abusador quando for descartada novamente. Para
tanto, basta desbloqueá-la no celular, colocar uma frase enigmática no
status que dê a entender que ela será bem recebida, fazer com que
alguém converse com ela e mande notícias, vitimizar-se para
conhecidos mostrando infelicidade depois do término.

A culpa corrói e a vítima volta.
Para o narcisista, a vítima é propriedade sua. Dessa forma, ele volta

quando bem entende, sem a menor cerimônia. Não importa se houve
um descarte, traição, briga, até mesmo uma fuga da vítima. Não
importa o quanto ela tenha sofrido, o quanto aquilo tenha sido penoso
e nem quais foram as consequências; tudo é contornável e novamente
ele vai se moldar à realidade da vítima para sugá-la. Enfim, se quiser,
ele volta.

Os motivos que fazem um narcisista voltar estão diretamente ligados
aos estímulos e ao suprimento que recebe. Se a vítima se mantiver
afastada e esse abusador não tiver informações sobre ela, as chances de
ele tentar voltar diminuem. Por isso, quando alguém consegue sair do
ciclo é fundamental se manter o mais discreto possível com relação à
sua vida privada. O abusador não pode saber sobre novos
relacionamentos, conquistas nem recuperação. Nesses casos, o Contato
zero é fundamental: cortar qualquer tipo de acesso ou interação com o
narcisista é o primeiro passo para a saída do ciclo de abuso. Nada de e-
mail, WhatsApp, grupos, conversas e nem amigos em comum. Sim, o
Contato zero é radical. Zero é zero. É o nada de nada. Complexo,
doloroso, mas extremamente eficaz, o Contato zero blinda a vítima do
acesso do abusador. Para as pessoas que não podem por algum motivo
aplicar o Contato zero e romper definitivamente, por exemplo, filhos
de pais narcisistas, colegas de trabalho, é possível adotar o método
Pedra cinza.

Quando o abusador vê uma foto nova da vítima em uma rede social,
ele sempre vai relacionar o que está observando com ele mesmo: “ela
está com uma blusa rosa? Certamente é de propósito. Ela sabe que



detesto rosa. Ela quis me dizer algo, claro”. Talvez durante muito
tempo seja isso mesmo. Mas depois, mesmo que não seja, na mente
dele será e por isso se sentirá estimulado a manter contato. Por essa
razão, quando uma vítima quer mesmo se recuperar e ter uma vida
digna pós-abuso, ela precisa adotar algumas medidas chatas e
necessárias: a foto no Instagram não pode ser trocada toda hora; a frase
também não; é preciso filtrar as pessoas com quem se tem contato. Se
a faxina está sendo feita, é hora de levantar o tapete.

Quando falamos em hoovering, precisamos destacar a figura dos
Flying monkeys, os Macacos voadores. O termo vem do Filme “O
mágico de Oz” de 1939, que retrata a figura das pessoas que fazem o
trabalho sujo para o abusador, tal qual acontecia com a bruxa má.
Notar a presença e a articulação de um Flying monkey não é simples.
Ele se infiltra na figura acolhedora de um amigo quando a vítima
atravessa momentos dolorosos, como um descarte, por exemplo, e está
com sua capacidade de discernimento reduzida. O Macaco voador
(Flying monkey) vai fazer exatamente o que o abusador narcisista
deseja, seja coletar ou transmitir informações, persuadir, facilitar o
acesso e o hoovering, ou torturá-la com novidades sobre a felicidade
do momento de glória que supostamente está vivendo.

Mas quem são os Flying monkeys? Depende. Podem ser familiares e
amigos da vítima que não fazem a mínima ideia de que o abusador está
usando e abusando da sua boa vontade; indivíduos que são
dependentes do abusador e precisam realizar essa função; outras
vítimas que não fazem ideia que estão sendo trianguladas e utilizadas
para isso; pessoas que sentem também prazer em causar dor em outros
e conscientemente se colocam a serviço do abusador; veneradores do
abusador que não questionam seus comportamento, enfim, as
possibilidades são inúmeras. O fato é que narcisistas não se
responsabilizam por seus atos e por isso a figura dos Flying monkeys
acaba sendo fundamental.

O Narcisista vai voltar quando quiser. Não, não adianta uma vítima
que foi descartada tentar atraí-lo, ele não a enxerga mais como fonte de
suprimento e o desespero dela mantém sua superioridade. O descarte
sempre ocorre quando a vítima não serve mais e a volta acontece
quando ela tem alguma função. Minimamente essa pessoa precisará
servir para algo. Pode ser para provocar o desespero em outra pessoa



que provavelmente será o descarte da vez, para se vingar de alguma
forma ou para servir como fonte de suprimento novamente caso ela
tenha conseguido se recuperar um pouco. A volta tem hora certa para
acontecer e data de validade. A vítima é sugada quando isso é
interessante para o abusador e ela precisa estar emocionalmente mais
acessível e vulnerável, seja por uma alegria extrema ou uma
fragilidade. Da mesma forma que o descarte ocorre quando ela está
prestes a ser promovida no emprego, por exemplo, ou perdeu alguém
extremamente importante, assim é o hoovering: com data certa para
um próximo descarte.

Mas sugar de volta significa que essa pessoa voltará a ter um
relacionamento? NÃO. Existe uma espécie de downgrade sempre que
alguém se submete a uma nova tentativa. Se a vítima era esposa, passa
a ser amante; se era amante, passa a ser amiga que consola o abusador.
E na tentativa desesperada de ter de volta um pouco do que existiu
durante o Love bombing, vítimas aceitam migalhas emocionais,
promessas e sobras. Mesmo que o Descarte tenha sido vexatório, um
oi, umas flores, uma mensagem simples no  WhatsApp é, muitas
vezes, suficiente para que a vítima esteja de volta sem perceber.
Narcisistas não se responsabilizam pelos seus atos e mesmo durante o
hoovering, a probabilidade de não haver um pedido de desculpas é
grande. A vítima é levada a acreditar que ela mereceu de alguma forma
e que dessa vez vai ser diferente. Nunca é, nunca vai ser.



13. Quem acredita em mim?
 

“Família... eu preciso de ajuda... ele me traiu, rasgou meus
desenhos, me humilhou, se descontrola, critica todos vocês o tempo
todo e quer me jogar na rua... eu não aguento mais.... ele é um
monstro... socorro!”.

Uma mulher falando isso comove fácil, não? Babaca. Vou ficar com
tudo que é meu e se bobear o seu também, trouxa. Dediquei os
melhores anos da minha vida, minha maior taxa de colágeno para isso?
Não querido, não mesmo.

Depois que Elias começou a fazer terapia, foi colocando as
manguinhas de fora e as coisas começaram a ficar insustentáveis, me
enchendo o saco o tempo todo por causa de trabalho, controlando,
vigiando, querendo saber o tempo todo da minha vida. Uma mulher
desse naipe, para manter esse corpo, precisa investir e se ele usufruiu
até agora é justo que pague por isso.

Fico me perguntando sobre a autoestima do homem hétero. Se um
cara como o Elias acha que ele seria suficiente para uma mulher como
eu, realmente se enganou. Mediano, cheio de neurose... me poupe.
Sim, sou muita areia para o caminhãozinho dele, por isso, várias outras
viagens foram feitas em outros veículos, óbvio. Saber que ele ficou em
choque com isso me assusta, porque eu jurava que ele não era tão
cego. Cheguei a achar que ele curtisse um lance meio cuckold. Seja
como for, não é problema meu. A questão agora é ele perder e eu
ganhar.

Comecei esse incêndio pela tia dele. Fofoqueira solitária, adora ter
alguma coisa para falar. Foi a primeira para quem eu liguei chorando
as pitangas. Falei como estava mal, como ele tinha sido ruim comigo...
Em cinco minutos ela já tinha feito boa parte do serviço do lado da



família dele. Ver a imagem de bom moço craquelar diante de todos foi
sensacional.

Elias sempre foi o queridinho, mimado, nem a mamãezinha
aguentou e o deixou com os tios quando era pequeno. Se nem ela teve
estômago, porque eu teria? Depois disso, faltava fazer a mesma coisa
do lado de cá e isso foi mais fácil ainda. Ninguém questiona muito o
que eu falo na minha família, então foi só abrir a boca. E se ele me
infernizou por causa da porra de um emprego que ele dizia o tempo
todo que eu precisava ter, fiz questão de tirar o dele. Não era o que ele
mais gostava? Então, feito. Mandei uma mensagem para o Willian, um
colega “mui amigo” dele que era louco para sair comigo e fomos
finalmente tomar um café que ele queria. Falei sobre coisas horrorosas
que o Elias fazia e, claro, dei uma de pobre coitada que precisa de um
suporte. Chorei, encostei minha cabeça no ombro dele para deixar meu
perfume na sua nuca e pronto. Dias depois Elias estava fora da
empresa e Willian no meu pé.

O erro de Elias foi ter medido forças comigo. Não há calmante que
te acalme agora, querido. Você tentou me tirar algumas coisas e eu
consigo tirar sua dignidade. Pode apostar.

 

◆◆◆

 

A carência de mãe me fez cair nas mãos de uma abusadora e chegar
a essa conclusão foi uma das coisas mais difíceis da minha vida. Fui
adotado pelos meus tios quando tinha cinco anos de idade, porque
minha mãe não tinha condições psicológicas nem financeiras de cuidar
de mim. A bem da verdade, quando as coisas melhoraram, mesmo
tendo total liberdade para me visitar, ela não quis e eu inventei
desculpas para mim mesmo a vida toda para a não disponibilidade
afetiva dela. Lembro-me dos silêncios que ela fazia nas raras visitas e
de como eu procurava chamar sua atenção, tentando ser um menino
bom para ser amado. Nosso contato hoje é mínimo, mas tenho posturas
infantilizadas quando estou do lado dela. Alguma parte minha ainda



busca esse afeto materno e mesmo a tendo perdoado pela dor da
ausência, isso me causou um impacto que até hoje reflete em meus
relacionamentos.

Amar tentando ser amado é uma das coisas mais desesperadoras e
anestesiantes que um ser humano pode fazer, e depois de muitos divãs
terapêuticos, cheguei à conclusão de que tenho feito isso. Sinto
vergonha de admitir que fui abusado por uma mulher; é muito estranho
pensar que um homem possa ser abusado, é como se a imagem nem
fizesse sentido. E quando eu tento falar sobre isso, acabo omitindo boa
parte do que aconteceu porque ninguém entende.

Conheci Mayara no meu último ano da faculdade de Relações
Internacionais e me apaixonei assim que a vi. Eu não pretendia sair
naquele dia, acabei sendo levado por amigos a uma festa e lá estava
ela: linda, simpática, doce e gentil. Minha vida estava bem organizada
e não fazia parte dos meus planos naquele momento ter alguém, mas
eu não pude evitar. Saímos algumas vezes e quando ela me contou
sobre sua história de vida, tão parecida com a minha, nossa afinidade
foi aumentando cada vez mais. Ela era tão frágil e ao mesmo tempo
tão forte, isso me causava uma admiração absurda. O sexo também era
surreal. Ela se transformava na intimidade e eu me sentia um garoto
diante daquela mulher.

Em dois meses ela já estava praticamente morando no meu
apartamento e manter dois aluguéis ficou sem sentido, principalmente
porque ela estava desempregada. Fiz de tudo para ajudá-la em seus
projetos, mas nada ia para frente. Havia uma inconstância, uma não
certeza do que fazer que me incomodava. E ao mesmo tempo que o
dinheiro não entrava, ele saía, já que ela mantinha um padrão de vida
alto. Fazia todo possível para evitar qualquer explosão dela ou os
silêncios quando ela se irritava e deixava de me responder. Deixei de
fazer coisas novas que antes eu fazia por mim como a barba em uma
barbearia que eu curtia porque já não cabia mais no meu bolso, e isso
também veio acompanhado de um comentário dela sobre como eu
ficava estranho depois de aparar a barba lá. Acabou perdendo o sentido
e eu raspei tudo, sem me reconhecer.

Meus amigos foram se afastando ou eu fui me isolando, não sei. Só
sei dizer que já não via mais ninguém porque Mayara não gostava
deles e eles também não iam muito com a cara dela. Fred, meu melhor



amigo, me disse uma vez que a tinha visto em um app de
relacionamento, mas na época eu estava cego. Quando fui falar com
ela, acabei embarcando na história mais sem pé nem cabeça do mundo,
de que aquilo havia sido criado por meu amigo para que eu acreditasse
que ela não prestava e que ele era um invejoso que queria destruir
nossa relação. No final das contas, perdi a amizade.

Mayara me diminuía diariamente e a forma sutil com que ela fazia
isso é muito difícil de explicar. O olhar dela de reprovação para
qualquer coisa que eu tentava fazer, o canto da boca dela subindo
numa expressão de nojo quando eu me aproximava, o sexo que já não
acontecia ou as risadas em tom de deboche quando eu dava minha
opinião em alguma coisa, destruíram-me aos poucos. Ao mesmo
tempo, essa mesma Mayara dava sinais de que poderia voltar a ser
como antes. De repente ela sorria, passava a mão pelos meus cabelos e
eu acreditava que eu tinha acertado em algo e que se me esforçasse,
tudo voltaria a ser como antes.

Nós nos casamos em meio a esse tobogã e as coisas pioraram muito.
Mayara chegou a trabalhar por um tempo, e logo deixou tudo de lado
porque nada era bom o suficiente para ela. O dia dela girava em torno
da academia, de procedimentos estéticos e de saídas que hoje eu sei
que envolviam traições. Isso nunca me passou pela cabeça, porque o
ciúme que ela tinha de mim era tão sufocante que eu imaginava que ela
fosse a pessoa mais correta do mundo. Apesar de eu não dar motivo
para isso, ela dizia o tempo todo que eu a traía e quanto mais ela fazia
isso, mais eu controlava meu comportamento e fechava os olhos para o
dela.

As coisas foram ficando insustentáveis e eu resolvi fazer terapia. O
tom de deboche dela quando falei que ia me tratar foi o que me deu
mais força, por incrível que pareça. Descobri que estava em um
relacionamento abusivo e me senti nu, vulnerável, exposto de alguma
forma. Eu só queria que aquilo acabasse de alguma forma, que não
fosse real. Não queria que ela fosse uma pessoa ruim e nem que eu
fosse um idiota. Eu só queria sair.

Depois de uns oito meses que iniciei esse processo, consegui a
coragem de que precisava para ver o que estava diante dos meus olhos
e falei com ela sobre nos separarmos. O que parecia ser uma conversa
normal e civilizada se transformou em um verdadeiro caos. No dia



seguinte, recebi inúmeras mensagens de parentes dela e meus
perguntando porque eu havia feito aquilo. Eu não sabia nem do que
eles estavam falando e só depois descobri as barbaridades que ela disse
a meu respeito. Me vi sem voz diante de pessoas que me cobravam
respostas para perguntas que não existiam. Por que eu gritei? Por que
eu estava querendo deixá-la sem nada? Por que eu rasguei os desenhos
que ela fazia? Por que eu havia xingado a família dela? Por que eu a
traía?? Tudo sem fundamento, mas vindo da boca da mesma Mayara
doce e vitimizada que eu conheci e que agora enviava vídeos chorando
para todos, pedindo ajuda. Prints de conversas nossas circularam pelos
grupos do WhatsApp, onde ela falava sobre traições minhas que nunca
existiram.

Sem forças, desisti de explicar. Nunca imaginei que isso pudesse
acontecer e entrei em um estado depressivo em que comer era luxo.
Me vi acuado, como o mesmo garotinho de cinco anos que não está
entendendo o porquê de tanta dor.

Nas poucas vezes em que conversamos ela estava completamente
diferente. A forma fria com que ela fala sobre o que vivemos ou sobre
o nosso divórcio ainda me parte. E no mesmo instante em que me trata
de forma gélida, ela se transforma em um ser angelical, capaz de
convencer quem quer que seja. É enlouquecedor.

Essa campanha difamatória afetou o pouco que restava das minhas
relações sociais e meu emprego também, que acabei perdendo.

Ainda não me refiz e não sei quanto tempo vou levar para isso.
Acreditei em boa parte de tudo o que foi falado ali, mesmo não tendo o
menor cabimento. Eu fiquei com o sentimento de culpa. Falar sobre
isso assim, abertamente, não é fácil. Não consigo nem imaginar o que
pode acontecer do outro lado quando alguém ler a minha história.
Talvez uns riam, outros não acreditem ou possam achar uma bobagem.

Prefiro não pensar nisso e continuar caminhando. Um dia após o
outro.

 

◆◆◆

 



13.1 Calúnia, injúria e difamação
 

Vergonha. Solidão. Culpa. Raiva. Sair de um ciclo de abuso
narcisista não é simples. Dissemos isso aqui tantas vezes que talvez
isso tenha feito você desanimar. Não, essa não é a nossa intenção,
muito pelo contrário. Se tiver em mente tudo, ou melhor, quase tudo
que pode acontecer na sua jornada de libertação, seu caminho será
menos surpreendente e terá mais ferramentas para lidar com os
obstáculos que forem surgindo. Não ser simples não significa que seja
impossível. Apenas quer dizer que dá trabalho e vai exigir de você
firmeza, força, coragem e disciplina.

Por que o abusador abriria as portas e deixaria você sair livremente
se ele te drena e com isso se mantém numa posição elevada, que é o
que ele quer? Esperar por uma retaliação não é esperar pelo pior nem
ser pessimista, é entender como essa mente vai reagir. Tendo sido
descartada ou saído do ciclo, ele vai gritar para todo mundo como você
é cruel. Se ele te dispensou porque você já não o supre mais e no seu
lugar surge uma nova fonte de suprimento, a difamação virá, porque
isso é terreno fértil para o próximo abuso. A vitimização faz com que a
nova vítima o veja como alguém que não merece passar pelo que está
passando e ele será recebido de braços abertos. A antipatia e rivalidade
por você serão criadas ao acabar com a sua imagem. Surge a figura da
ex louca, do ex louco que vão se tornar eternos dentro dos novos
relacionamentos como instrumentos de triangulação.

Se você rompeu com o ciclo e estabeleceu o Contato zero ou o
método Pedra cinza, haverá difamação da mesma forma, talvez ainda
mais intensa do que no caso anterior. Na cabeça de um abusador é ele
quem mantém o controle e romper o ciclo é inadmissível. Narcisistas
são pessoas vingativas e acabar com a imagem das suas vítimas pode ir
além da ideia de manter-se acima delas, impera o desejo de destruí-las



por não terem se submetido de alguma forma.  Apoiada nos
sentimentos de vergonha e culpa das vítimas que já se encontram
muitas vezes desamparadas por conta do isolamento, confusas e sem
credibilidade depois do gaslighting, a campanha difamatória vem com
tudo. Flying monkeys (macacos voadores) participam ativamente
dessa etapa, colaborando nesse ataque que muitas vezes acontece
também de forma virtual. O objetivo é inibir, constranger, ridicularizar
e invalidar a vítima. Todas essas práticas são crimes previstos em lei
no Brasil e são passíveis de punição.

Por outro lado, o abuso é sutil, assim como a campanha difamatória,
difícil de provar. Pode ser uma postagem que fale indiretamente sobre
alguma coisa que machuca a vítima, mas que não fica explícito de
quem se trata, ou um comentário que a deprecia.

Via de regra, o narcisista vai querer a sua atenção. O Contato zero ou
o método Pedra cinza também ajudam a pessoa se blindar de toda essa
sujeira e as coisas que são faladas não chegam até ela e se perdem com
o tempo. Filtrar é importante. O que o abusador está fazendo? Até
onde isso está indo? A campanha difamatória é algo que está
atrapalhando sua vida, suas relações sociais, profissionais e familiares,
ou responder a esse ataque é para provar que o que ele diz não é
verdade? Entenda, ele quer sua atenção. Se você der, ele vai fazer
mais.

Não, não estamos encorajando o silêncio. Isso seria ir ao encontro de
tudo que um abusador deseja. O alerta é para que você retome o poder
e o controle de sua vida.  Existem formas corretas de lutar pelos seus
direitos, existe lei. Procurar uma delegacia, fazer uma medida
protetiva, abrir um processo é sua responsabilidade para se proteger de
um ataque. Ninguém vai fazer isso por você. Reagir da mesma forma
que eles agem, mergulhando nesse submundo, entrando em embates,
discutindo em redes sociais, tentando provar com verdades o que é
distorcido com mentiras, é perda de tempo e energia. Durante o
relacionamento você não coletou nada que pudesse usar contra ele
caso precisasse, ou pelo menos durante boa parte do relacionamento. O
narcisista sim. Ele sempre soube que o relacionamento acabaria. Ele
sempre soube que esse dia chegaria e ele plantou e coletou o que
acreditou que seria útil para esse jogo no futuro. Difícil e doloroso de



se acreditar, mas real. Por isso, caso esteja passando por uma situação
dessas, peça ajuda.

A chave de saída do ciclo sempre esteve com você, procure-a: no
rompimento do silêncio, no aceitar dos fatos e na busca por pessoas e
profissionais que façam com que haja justiça. Quando você conta para
alguém o que está acontecendo, a culpa sai dos seus ombros e o
suporte vem. Narcisistas não se responsabilizam pelos seus atos, mas
isso não significa que eles não tenham que lidar com as consequências.



14. De onde ela veio?
 

Mônica já não servia mais e havia um bom tempo que eu estava
preparando esse momento. A presença de Rita, minha ex, frequentando
a casa dos meus pais e esporadicamente a minha cama para um sexo
casual, mantêm nela a ilusão de que um dia poderemos voltar a ser um
casal, enquanto preenche para mim o ponto que fecha o triângulo que
tortura quem eu quero desestabilizar. Já se passaram quatro novos
relacionamentos depois de Rita, que continua se prestando a esse
papel, contentando-se com migalhas, como os almoços que meus pais
oferecem.

E foi numa dessas ocasiões que Mônica fez exatamente o imaginado,
direcionando-se ao precipício e facilitando o descarte. O fato de nunca
ter sido convidada para conhecer nenhum amigo ou familiar meu, só
aumentou a fúria dela quando contei que mais uma vez minha ex-
louca-problemática estava se deliciando em um almocinho com meus
pais. Algo me diz que não foi por causa do estrogonofe que ela ficou
brava...

Assim que ela começou o show, comuniquei que
o relacionamento havia acabado. Claro que responsabilizei seu

descontrole e desconfiança pelo término, e na verdade havia acabado
bem antes, ela só não sabia. Eu já estava namorando Renata havia uns
dois anos e ela se mostrava uma boa fonte de suprimento que poderia
fazer o que Mônica já não era mais capaz. A graça do descarte não é
simplesmente finalizar a coisa, mas como fazer isso. O momento não
pode ser aleatório, as palavras têm que ser pensadas, tudo é
estratégico. Bloqueei-a sem deixar que ela tivesse tempo de
argumentar e sumi por alguns dias. Eu sabia o nível de desespero que
isso causaria nela na tentativa de se comunicar comigo, até porque, o
seu aniversário estava se aproximando e em tese viajaríamos. Preciso



explicar que escolhi fazer o descarte próximo dessa data ou está claro?
Datas comemorativas são um prato cheio pra mostrar que só eu posso
prover a sua felicidade. Posso utilizá-las também para resgatar algum
relacionamento que me interesse, mas nessa ocasião não era o caso e
se eu não fico contente com essa felicidade alheia, ninguém ficará.

Surpresa! Alguns dias depois de sumir sem deixar qualquer rastro de
informação, postei uma única foto no meu perfil que eu sabia que ela
via por uma conta fake. O desespero leva a movimentos óbvios. Logo
cedo publiquei a primeira notícia de que eu e Renata estávamos
noivos. Contornar isso com ela me deu um pouco de trabalho porque
foram dois anos enrolando para publicar uma única foto no meu perfil,
só que, quem tem ex louca tem desculpa para tudo, não é?

Fotos, declarações de amor e claro, chamando Renata por
“lindinha”, que era como eu chamava Mônica. Para ser sincero, todas
são chamadas da mesma forma, assim o tiro pega todo mundo de uma
vez só. Mas o alvo mesmo dessa vez era ela. Conforme as pessoas iam
curtindo e comentando nossa postagem, eu ia imaginando o desespero
dela.... Que presente, hein? Claro que nessas horas os amigos ajudam
bastante e eu fiz com que muita coisa chegasse até ela porque eu
queria que ela tivesse acesso a absolutamente tudo. Pessoas que não
eram tão próximas, mas que adoram um caos são bastante úteis nessas
horas. Você espalha a novidade para um fofoqueiro de plantão e ele se
encarrega de fazer o resto.

As redes sociais da Renata sempre foram fechadas e enquanto ela
ainda estiver no Instagram, Facebook ou qualquer lugar desses, vai ser
assim. Naquele dia eu abri por algumas horas porque era evidente que
Mônica veria. Já disse que sou eu que controlo as redes sociais delas?
Enfim, a ideia de ver Mônica tentando descobrir desde quando
estávamos juntos me deixou extremamente excitado, e é claro que isso
é só uma degustação, porque o pacote completo é só para quem tem
assinatura premium.

 

◆◆◆

 



Foram os vinte e três dias mais sofridos da minha vida, sem ter
notícias dele. Tentei de todas as formas pedir desculpas, perdão, e ele
não quis me ouvir de jeito nenhum. Todas as vezes que brigávamos ele
ficava sem falar comigo por alguns dias e essa sensação angustiante
me dava um desespero terrível, mas ele sempre voltava. Dessa vez foi
diferente. Fiquei refazendo na minha mente inúmeras vezes a nossa
discussão para tentar entender o que havia acontecido, e a cada vez que
eu revisitava a cena, sentia-me mais culpada. Paulo não gostava de
jeito nenhum que eu falasse sobre as suas ex-namoradas, no entanto,
uma delas me incomodava profundamente. Na verdade, ela não me
fazia nada diretamente, mas a presença dela, sim. Rita, sua ex, era uma
pessoa descontrolada, que vivia atrás dele e de uma certa forma eu
sentia que ele não impunha limites naquilo. No dia da nossa última
discussão, ele me disse que ela tinha almoçado com os pais dele, e que
eu não precisava me incomodar porque aquilo não significava nada. Eu
perdi o controle, simplesmente perdi. Nunca fui convidada para ir na
casa deles nesse tempo todo que estávamos juntos e ela não saía de lá.
Eu surtei. Não era a primeira vez que isso acontecia, o que me dava a
sensação de que eu era a outra. Mesmo assim, me arrependi. Se eu
tivesse me controlado, nada disso teria acontecido. Ele não me deixou
nem explicar. Estávamos ao telefone quando ele me contou do almoço
e assim que eu comecei a falar, ele disse que nosso namoro havia
acabado e desligou. Minhas inúmeras mensagens não apareciam,
sequer os checks de visualização, minhas ligações caíam na caixa
postal e a angústia me consumia num corroer interno sem fim.

Foram dias tentando, chorando, rezando, olhando para a tela do
telefone à espera de que algo mudasse. Até que naquela manhã de
terça-feira, dia do meu aniversário, acordei com o barulho do celular.
Achei que fosse mais um dos inúmeros sonhos que andava tendo. Por
noites a fio, acordava assustada com o som de mensagens que sonhava
receber, mas naquele dia era real. Eu mal conseguia abrir os olhos, por
causa das medicações que tomava para conseguir dormir, e ao ver o
aviso de que ele havia postado uma nova foto, meu coração deu um
pulo e senti meu corpo como se estivesse incendiando. Era um aviso
do Instagram de que ele finalmente havia postado algo. Eu o seguia
através de uma conta fake depois que ele me bloqueou em suas redes



sociais. Seria uma surpresa pelo meu aniversário? Seria uma frase de
amor? Algo que mostrasse de alguma forma, arrependimento? Então,
com o coração na mão, desbloqueei o aparelho e entrei na conta.
Fiquei paralisada. Minhas mãos não se moviam e por segundos, a vida
parecia estar num descompasso de tempo. Uma sensação em queda
livre em slow motion, de olhos abertos em direção do nada.

E lá estava ele, feliz com seu novo amor. A legenda da foto dizia:
“Finalmente com a pessoa certa. Mulher perfeita. Amiga, dedicada,
linda por fora e por dentro. Já não sei viver sem você. Te amo,
lindinha. Minha, só minha. Noivos’. Renata era o nome dela e
“lindinha” era a forma carinhosa com que ele se dirigia a mim, quando
tudo estava bem. Estavam visivelmente alegres naquela foto tirada no
dia anterior no restaurante que ele havia prometido me levar horas
antes do término. Como podia tamanho amor em tão pouco tempo?
Quem conhece e assume um compromisso tão sério nessa velocidade?
Em meio às poucas mensagens de alguns amigos que ainda se
lembravam de mim, eu urrava de dor. Uma dor profunda, jamais
sentida, que me fazia perder a consciência e a razão. Os comentários
desejavam vida longa ao casal e os coraçõezinhos só aumentavam na
postagem. Revirei as redes sociais para tentar entender quem era
aquela moça, mas estava tudo bloqueado. A única coisa que consegui
descobrir foi o fato de Renata ser estudante de enfermagem, o que não
fazia sentido algum, já que Paulo era advogado recém-formado. Onde
eles teriam se conhecido? Ele não ia a médicos de forma alguma. Nada
se encaixava.

Iniciei no mesmo momento uma busca incessante por qualquer
informação que pudesse fazer sentido. Comecei a seguir as pessoas
que haviam comentado e outras que nem mesmo sei como havia
chegado até elas. Passei o dia do meu aniversário tentando construir
em minha mente a imagem de todos aqueles novos personagens. Até
que de repente, o perfil dele e dela ficaram abertos e pude ver que a
única novidade era o noivado, já o namoro era antigo, uns dois anos
mais ou menos, e quando penso nisso, tenho vontade de vomitar
porque meu relacionamento com Paulo tinha dois anos e meio, ou seja,
fui traída desde sempre.

Descobri isso porque vi uma foto antiga onde ela aparecia usando
uma pulseira que eu dei para ele de presente no começo do nosso



namoro e que simplesmente sumiu.
Por mais insano que isso possa parecer, mesmo sendo o dia do meu

aniversário, numa espécie de surto coletivo, fui bombardeada por
mensagens de pessoas que ignoraram completamente essa data,
entupindo-me de fotos e atualizações sobre o casal. Alguns amigos
distantes que eu não via há meses, surgiram super íntimos me
atualizando sobre eles e eu não tinha forças para reagir.

Por volta das 20h minha mãe tocou a campainha. Passei o dia todo
sem dar notícias e nem sequer responder sobre o jantar que meus pais
haviam programado, deixando todos preocupados. Ao abrir a porta,
minha mãe encontrou uma pessoa acabada, destruída, que em nada
parecia estar comemorando vinte e cinco anos de vida. Foram vinte e
três dias fumando e me alimentando mal, em um apartamento com as
janelas e cortinas fechadas. Não queria ver a claridade do dia, tão
pouco as estrelas da noite. O cheiro da fumaça impregnava todo o
ambiente e minha mãe não conseguia disfarçar o choque que teve ao
ver aquela cena. Minhas lágrimas escorriam pelo rosto,
incontrolavelmente. Ela me chacoalhou: “Mônica, fala comigo...
Mônica? Mônica? O que aconteceu? Mônica, fala alguma coisa…
Mônica?”. Mas estava em frangalhos, no fundo do poço, e não tinha
forças para sair. Havia outra pessoa em meu lugar, vivendo a minha
vida. Os comprimidos que havia tomado já faziam efeito, então deitei
em seu colo no sofá e, desejando morrer, adormeci.

 

◆◆◆

 



14.1 A nova vítima
 

“De onde ela surgiu??? Como pode??? Foi
muito rápido!” Hum... Talvez isso te assuste, mas ela sempre esteve lá e não
foi tão rápido assim. Sim. É pesado, respira.

A nova vítima entra em cena logo depois de um grande descarte de
alguém e é colocada em um pedestal. Ela passa a ser a namorada, a
mulher, o homem, a pessoa amada. Do nada, do dia para a noite, ela
estampa todas as fotos de perfis das redes sociais com o status de
única, perfeita. Mesmo o Love bombing sendo bem rápido, essa pessoa
não foi abordada na rua para fingir que está em um relacionamento
com seu ex. Ela existe, sempre existiu, é real, está acontecendo.

Narcisistas mantém várias fontes de suprimento e quando a principal
se esgota, outra é colocada em seu lugar imediatamente. Tudo que um
narcisista faz é a partir de si mesmo e se ele mantivesse apenas uma
pessoa, se colocaria em uma posição de vulnerabilidade. Ter outras
fontes, manter outros relacionamentos, manipular, trair, vai além da
vítima. Diz respeito ao que ele precisa. Sempre é e sempre será sobre
ele, simples assim.

Fontes são esgotáveis, imperfeitas e substituíveis. Por mais que a
vítima se esforce, ela não será suficiente e o próprio ciclo de abuso
fará com que ela seja levada a um processo de exaustão, descontrole e
adoecimento psíquico e físico, tendo que ser trocada porque não estará
à altura do nível de perfeição e exigência que o narcisista impõe. Ela
poderia ser descartada sem saber que outra está no seu lugar? Se não
estivéssemos falando de um narcisista, sim, e inclusive seria o mais
digno. Acontece que ele estará sempre em busca de algo que reforce e
o mantenha na posição mais alta da gangorra emocional. Pessoas que
cruzam o caminho de um narcisista sempre farão esse papel de
contraponto na gangorra onde ele sobe e o outro desce. Quando



aparece com alguém novo, a posição dele se eleva, inevitavelmente.
Os sonhos se mantiveram, um relacionamento se manteve, a ideia de
felicidade continua existindo. Ele vai frequentar os mesmos lugares,
vai oferecer a ela as mesmas músicas, levá-la nos mesmos
restaurantes, fazer as mesmas declarações de amor. A única coisa que
foi substituída, foi a vítima. Ora, se isso aconteceu, ela era a única peça
que não encaixava em um mundo tão perfeito. Ele era incrível,
oferecia uma vida sensacional, a culpa é dela por não ter conseguido
manter.

Essa sensação de menos valia, abandono, dor e rejeição são
avassaladoras. Sim, o Love bombing é uma peça de alfaiataria e vai ser
feito de acordo com a nova vítima, mas o que transparece nas redes
sociais e através dos Flying monkeys são as similaridades. E com um
requinte de gaslighting enlouquecedor, esse mesmo abusador vai fazer
tudo isso, provavelmente usando peças de roupas e presentes que a
vítima descartada deu. Por que ele faz isso? Porque ele pode, ele
controla e tem o poder.

Ao tomar essas atitudes, o narcisista triangula e deixa a vítima atual
insegura, afinal, ele não deveria ter jogado essas coisas fora já que a ex
é louca? E então ela começa uma corrida maluca, competindo sozinha
pela sua atenção. Já as vítimas anteriores que assistem a esse
espetáculo, buscam ali pistas que lhes ofereçam uma migalha de
esperança de que tudo não passa de um engano e que as coisas podem
voltar a ser como eram. Não, não é só a vítima recém descartada que
está confusa. Todas as outras também estão sem entender nada, já que
ele foi jogando farelos ao longo do tempo e vai continuar alimentando-
as, se elas não fecharem as portas definitivamente.

A rivalidade entre as vítimas é estimulada pelo narcisista que
manipula todas elas, normalmente se vitimizando, fazendo com que a
disputa pela sua atenção aumente. Para quem olha de fora, já que ele
aparentemente está feliz com outra pessoa, deduz que talvez a falha
esteja em quem foi abandonado. Começa então um apontar de dedos
sobre quem busca ajuda e a vítima tem seu discurso invalidado.
Qualquer tentativa sua de verbalizar o que viveu não faz sentido,
porque o que se vê é diferente do que se narra.

A nova vítima tem um papel fundamental, com prazo de validade
marcado, o mesmo que todas ocupam um dia: triangular, confundir e



ser uma boa fonte, até o descarte.



15. Uma guerra de nervos
 

Ela vai voltar. Eu não assino esse divórcio de forma alguma. Ela vai
voltar. Não dou um mês para isso acontecer. Já estou perdendo a
paciência. Ficar na casa dos meus pais numa cama de solteiro é
ridículo. Ela quer show? Vai ter. Péssima mãe e ótimo pai. É isso que
as pessoas precisam ver.

Tânia é tão burra e solitária que a mãe dela ainda curte as fotos que
eu coloco no Instagram com o Caio. Se eu resolver tirá-lo dela, está
fácil. Empreguinho de merda, vivia tomando calmante e a própria mãe
ainda concorda com as minhas postagens de pai perfeito? Sério, não
vou nem comentar.

Tenho a sensação de que eu me casei com uma anta, não é possível.
Vou me fazer presente até ela voltar. É carência isso? A bonita ficou
carente, foi? Se alguém pode reclamar de falta de atenção aqui sou eu,
porque essa idiota não sabe nem elogiar uma pessoa direito. Cansei de
mandar minhas melhores fotos para ela e vinha de retorno uma ou duas
palavrinhas de nada. Só melhore, Tânia. Seis anos de investimento em
um casamento para ela resolver sair fora? Esquece, não vai rolar.

É overposting sim. Vai ter saudade sim e vai voltar. Já tem um ano
essa papagaiada, deu. No começo eu até achei bom porque foi ótimo
ter um respiro dela, mas agora quero minha casa de volta. Cansei. E
outra, quando o Caio vem para cá nem tem muito o que ficar fazendo
com o moleque. Criança cansa, eu canso. Deu já, me trava no final de
semana. Não está bom para mim não. Fora que ele acorda, quer ver
desenho, quer isso, quer aquilo, não dá. É muito mais negócio voltar
para casa, ela continua fazendo o que fazia e nada muda.

Eu sei como fazê-la mudar de ideia, sempre soube. Tânia nunca
resistiu a mim, desde o primeiro dia e não tem porque ser diferente.
Tá. Ela diz que não quer falar comigo. Lógico que quer. Quem não



quer, bloqueia. Eu mando mensagem para o menino o dia todo e ela
que ouve. Quer sim, tá na cara. Marco presença e ela não sabe nem
disfarçar que fica balançada. É burra.

Se ela jogasse mais, talvez eu até ficasse mais tempo nisso e desse
uma desacelerada, mas eu não estou com tempo e ela está fácil demais.
Ela responde no mesmo segundo que eu mando uma mensagem para
ele.

Deve ficar lá, desesperada, esperando a tela piscar. Fotos com eles
nos lugares que eram nossos de família.... nós dois felizes e só falta a
mamãe...

Tânia que se agite, porque a concorrência é grande. Ah, ela sabe. Eu
faço questão que Caio deixe escapar que conheceu e passeou com a
titia, amiga do papai. Olha, Tânia, me dá até dó de você abrindo
mensagens num sábado à noite depois que eu tumultuo a sua vida e
você acaba ficando sozinha no final de semana. Sério, quase me
comove isso. Amor próprio, zero! Melhor para mim, mas é feio...
Bom, na minha cabeça você tem um mês. Nem mais um dia. Caso
contrário, eu viro o jogo e tiro o Caio de você. Não é o que eu quero,
porém, crianças sempre rendem boas fotos no Instagram.

 

◆◆◆

 

É um ataque, um bombardeio. Meu celular toca o tempo todo.
“Caio está pronto?”; “Os amigos de Caio estão aqui, você não vai
deixar ele vir?”; “Quero ver meu filho.”; “Caio está febril.”; “Quero
levar o Caio para viajar.”; “Você não mandou o moleton dele?”; “O
Caio pediu para dormir aqui”. Ele quer que eu pareça uma péssima
mãe, me enlouquecer, me afastar do meu filho. Desde que consegui
tomar coragem para colocar um fim naquele relacionamento, Bruno
não me deu um único segundo de paz. O divórcio ainda não saiu e eu
sei que ele está tentando fazer de tudo para que eu perca a guarda do
nosso filho. O que eu não entendo é o porquê. Bruno nunca foi um



bom pai, nunca se importou com o Caio e não faz sentido algum ele
lutar por isso.

Foram seis anos condicionada, atendendo aquele celular
desesperada, porque na cabeça dele, se eu demorasse era porque o
estava traindo. Quando escolhi um som só para colocar nas ligações e
mensagens dele, não imaginei como isso viraria um gatilho depois. Até
hoje meu coração acelera e tenho pavor quando ouço alguém na rua
com esse mesmo toque. Um casamento onde ele sempre me
desvalorizou e que só agora eu consigo enxergar com clareza. Mesmo
no início, quando me colocava em um pedestal, de alguma forma ele já
me puxava para baixo.

Assim que fomos morar juntos, ele insistiu para que eu engravidasse
e apesar de achar que era cedo demais para aquilo, acabei comprando a
ideia de ter uma “Família Doriana”. Saí do meu emprego por pressão
dele e perdi com isso a minha autonomia e liberdade. Sempre fui uma
mulher independente e me vi tendo que explicar coisas mínimas como
a compra de um absorvente íntimo.

Bruno me ensinou sobre tudo que era perfeito para ele, não
importando o quanto isso fosse ruim para mim. O jantar dele, a roupa
dele, o sexo dele. Tudo de acordo com a sua vontade era feito. Senti-
me condicionada, adestrada, na tentativa desesperada de não errar e
não sofrer nenhum tipo de sanção. E por mais que eu me esforçasse,
nada nunca foi suficiente, o que justificou uma série de traições e
violências físicas.

Tentei sair diversas vezes, mas a culpa me fazia permanecer, até que
finalmente consegui ajuda de uma amiga e entrei com o pedido de
divórcio, mesmo sem recursos financeiros nem apoio da família, que
continua achando que ele é um cara legal. Arrumei um emprego assim
que decidi que sairia daquele cativeiro psicológico, isso era parte
fundamental do meu plano de fuga.

Quando finalmente me libertei, saindo de casa com Caio, senti um
alívio tão grande que não imaginava que pudesse em algum momento
sentir falta dele, mas senti. Isso me confunde, na verdade. Quando vejo
as fotos que Bruno manda com Caio, tenho a sensação de que
poderíamos ser uma família ainda. Ao mesmo tempo, a cobrança
excessiva que ele faz, as ordens que ele insiste em me dar, me fazem
voltar para a realidade.



Essa confusão toda sempre fez parte do meu relacionamento. A fala
dele nunca foi acompanhada da ação e eu patinei e ainda patino nisso.
Eu via brinco de outras mulheres no carro e ele me dizia que eram
meus, por exemplo. Por mais absurdo que seja, eu acabava aceitando
aquilo porque mesmo sabendo que não era verdade, ele me fazia sentir
imperfeita e eu tinha medo de ser abandonada. Eu tinha que melhorar
em tudo. Minha performance no sexo não era boa o suficiente, então
eu tinha que ler livros sobre o tema, ver palestras, assistir pornôs. Meu
desempenho como dona de casa não era satisfatório e para melhorar eu
devia prestar atenção no que a mãe dele fazia. Enfim, eu era um
fracasso. Ele tomava o meu tempo e atenção de uma forma que não
sobrava espaço para mais nada nem ninguém. Mensagens, músicas,
vídeos, fotos dele... Bruno me enviava selfies que no começo me
faziam transbordar de alegria, mas depois de um tempo eu não sabia
mais o que dizer. Nada que eu dissesse era suficiente: “Lindo!”;
“Perfeito!”; “Gato!”; “Nossa!”; “Gostoso”; “Impecável!” … Eu já não
sabia mais como reagir... Ele me dizia que eu não o elogiava o
suficiente. A vaidade dele com tudo perfeitamente alinhado e um
corpo escultural que ele mantinha graças a muita academia e
disciplina, exigiam uma validação constante.

Hoje eu me sinto muito melhor longe dele, mas me instiga quando
ele manda mensagem. Tem alguma coisa provocativa ali que me faz
sentir raiva e bem ao mesmo tempo. Nosso filho tem cinco anos e não
tem celular, claro. Então o meio que ele tem para se comunicar com ele
é através do meu WhatsApp, o que para mim parecia inofensivo. De
uns tempos para cá, ele passou a mandar mensagens de áudio nos
horários em que o Caio já está dormindo, ignorando-me e falando
diretamente com ele. Eu não tenho como saber do que se trata sem
abrir as mensagens, então acabo ouvindo todos e o jeito carinhoso que
ele fala com Caio é exatamente a mesma forma que ele falava comigo
no começo do nosso namoro. Eu sei que é loucura, sei que é com
nosso filho que ele está falando, mas quando eu ouço aquele tom de
voz, parece que eu voltei no tempo e isso me faz bem.

Bruno continua levando Caio nos lugares que frequentávamos e isso
me faz querer ter nossa família de volta. Na semana passada eles foram
para a praia e ao ver aquelas fotos, senti muita dor. Essas são as
mensagens boas e não são as únicas. Também chegam as que ele dá a



entender que tem outra pessoa ou me tortura, mudando os horários de
visita, acabando com qualquer programação minha.

De alguma forma eu o sinto ainda me controlando quando ele fala
por vídeo com o Caio… é uma sensação. Parece que ele está prestando
atenção em tudo que está vendo, menos nele. E quando o inverso
acontece, quando eu ligo para ele, Bruno faz questão de aparecer na
tela de alguma forma. Não sei o que fazer e nem como minha vida
pode caminhar. É um laço eterno que me prende a ele, que muitas
vezes aperta e vira nó.

 

◆◆◆

 



15.1 Pedra cinza
 

Infelizmente não são todas as pessoas que podem adotar o Contato
zero por terem alguma forma de vínculo com o narcisista. Pessoas que
tem filhos, são sócios em empresas, funcionários, filhos de narcisistas
ou qualquer outra forma de relação que justifique ainda uma
comunicação, devem adotar o método Pedra cinza. Quando citamos
motivos que de fato liguem a vítima ao abusador, eles devem ser
suficientemente fortes, insolúveis. Não é a senha do Netflix ou o plano
de saúde que ele fez junto com você que podem te prender. Narcisistas
sempre vão ter motivos suficientes para apertar esse nó que não liberta,
e por outro lado, as vítimas também terão justificativas emocionais
para não se desvincularem.

O Pedra cinza é bem mais complexo que o Contato zero, porque a
vítima será estimulada e o abusador ainda terá acesso ao que a vítima
faz na maioria das vezes. No Contato zero, com o tempo, as coisas se
acalmam e apesar de rígido, não há peso. Já no Pedra cinza, a paz
praticamente não se estabelece. Torna-se possível uma blindagem
parcial, que faz com que o abusador necessite de outra fonte de
suprimento porque a vítima já não oferece mais nada nesse sentido. O
termo foi escolhido por representar algo monótono, sem vida, uma
pedra cinza, apática. O narcisista vai tentar de todas as formas
provocar essa vítima, principalmente quando ele perceber que ela está
sendo resistente e aí ela deve ter nervos de aço.

Pessoas que tem filhos com narcisistas vivem esse caos a cada visita,
a cada ligação, a cada discussão sobre as férias. Não tem fim, nunca
terá. Sob o pretexto de estar cuidando da educação da criança,
narcisistas invadem espaços, controlam e minam qualquer chance da
vítima se reerguer e ter um novo relacionamento, como por exemplo,



mudar o horário de pegar ou entregar os filhos, fazendo com que a
vítima perca compromissos.

Mesmo que essa seja sua única alternativa, lembre-se de que você
vai conseguir se livrar aos poucos do que te prende emocionalmente, e
a partir do momento que deixar de servir como fonte de suprimento, o
abusador buscará outra que o abasteça. Algumas regras do Pedra cinza
se mantém, já que o foco continua sendo sua blindagem emocional.
Abaixo elencamos uma série de medidas úteis para quem precisa
adotá-lo:

- Não converse sobre questões emocionais com o abu-sador. Você
pode, por exemplo, falar sobre a chuva, mas não como você se sente
com relação a ela;

- Nunca fale como o narcisista te fez sentir. Tudo o que ele quer é a
sua reação e o controle sobre você. Ainda que ele tenha te provocado
um turbilhão de emoções, jamais diga isso;

- Não deixe que ele saiba sobre seus projetos e/ou coi-sas
importantes;

-  Seja breve nas conversas;
- Elimine contato por WhatsApp. Mesmo que você te-nha um filho,

por exemplo, mantenha como forma de comunicação o telefone e/ou e-
mail. Isso vai inibir as suas ações de controle e manipulação,
principalmente por fotos, áudios e vídeos;

- Tenha sempre testemunhas quando tiver que ter con-tato com o
narcisista;

- Não estabeleça acordos verbais. Tudo deve ser docu-mentado;
-  Mantenha suas redes sociais particulares privadas e não aceite

solicitação de amizade de quem você não tem certeza conhecer.
-  Exclua e bloqueie o abusador das suas redes sociais. O fato de ter

que manter algum contato não significa que ele pode ter acesso a tudo;
-  Faça uma varredura nos seus contatos para verificar se há Flying

monkeys infiltrados. Caso haja, delete e bloqueie;
- Não faça trocas constantes de fotos de perfil em redes sociais nem

frases de status. O abusador é movido a estímulos. Mesmo que você
tenha contato com ele esporadicamente, ele deve te ver como algo
monótono; – Não stalkeie;

-  Comunique as pessoas do seu convívio da sua deci-são de não
mais falar sobre essa pessoa;



- Interrompa a fala de alguém que venha trazer no-tícias desse
abusador ou que faça questionamentos sobre o relacionamento;

- Preserve a identidade dos seus relacionamentos fu-turos;
- Caso trabalhe com redes sociais, não publique in-formações

particulares como: sua localização, seus relacionamentos,
acontecimentos importantes e sentimentos. (O abusador vai buscar
momentos de vulnerabilidade para tentar te puxar para o ciclo
novamente);

- Não pergunte sobre o abusador;
- Faça uma higiene rígida em todos os gatilhos emocio-nais (coisas

que possam te fazer lembrar);
- Faça um backup das suas conversas e fotos com o abusador;

mantenha-as em local seguro (HD ou nuvem), longe do alcance das
suas mãos para que você não possa acessar esse material em um
momento de recaída;

- Evite falar sobre o relacionamento fora de um contex-to
terapêutico. As chances de você se retroalimentar com isso são
grandes. O terapeuta saberá conduzi-la para que você saia da sessão
com menos conteúdo do que entrou.



16. Contando os dias
 

De novo me bloqueou, Helena? Quanto tempo vai durar dessa vez?
Dois dias? Vai me desbloquear desesperada, morrendo de medo de não
te querer mais? Vai colocar uma foto tentando chamar minha atenção?
Uma frase no status? Para, está feio. Sua ansiedade me irrita, aliás,
você me irrita. Você não dá nem tempo de o jogo esquentar, fica chato.
Eu sou assim tão insuperável? Tão inesquecível? É, eu sei, sou. Mas
você podia disfarçar um pouco, não? Você era assim quando eu te
conheci? Ah, não. Você tinha um pouco mais de autoestima, um resto
de amor próprio e ainda tinha dinheiro. O que sobrou de você, Helena?
Uma mulher alucinada que me busca em todos os lugares e que espera
desesperadamente pela minha volta? Foi o sexo? Ninguém nunca tinha
feito você sentir desse jeito? Pensar que tão pouco te deixou viciada
em mim... Você nunca se deu conta que eu detesto quando você insiste
em me beijar? Quantos anos nisso? Não sei, nunca conto. Existe um
começo, mas não existe um fim. Ah, já viu que eu estou com a
Natália? É, essa você não conhecia. Não, ela não é nova, só você que
não fazia ideia mesmo. Eu sei, eu sei, assusta. Fica tranquila, você vai
se acostumar. Existirão várias Natálias e você vai assistir a todas essas
histórias torcendo para que eu finalmente abra um espaço para você.
Eu vou estar em você para sempre: no seu passeio pelas ruas do bairro,
nos filmes que você assiste, no cheiro da sua casa, no toque do seu
celular, nos seus sonhos, nos seus pensamentos... eu existo em você.

Todas as vezes que vejo sua foto surgir novamente no perfil do
WhatsApp, eu sinto seu desespero, arrependimento, angústia, sua
tentativa agonizante de me ter de volta. Se eu tivesse compaixão, te
contaria sobre as regras desse jogo, ou, se você fosse mais inteligente,
teria percebido como as coisas acontecem. Você não consegue sair
porque nem sabe que entrou. Louco, né? Quantos amigos você tem



hoje? Quem sobrou na sua vidinha medíocre? Em quem você pensa
quando vai dormir ou quando acorda? Quando compra alguma roupa é
o meu olhar de aprovação que você busca? Como são os diálogos
mentais que você tem comigo? Os beijos que você imagina? A transa
que você idealiza enquanto se retorce sozinha na cama?

Você está presa dentro da sua própria mente, assistindo a um filme
em looping, suspirando nas partes em que se sentia amada por mim.
Você se pergunta se eu penso em você da mesma forma que você
pensa em mim? Não, eu não sinto saudade, se é isso que você quer
saber. Não, eu não choro sozinho ouvindo nossa música. Aliás, a
música é minha, assim como não existe o nosso restaurante ou o nosso
hotel. São os meus lugares, meus gostos agora e todos vocês passeiam
nesse universo acreditando que fazem parte dele. Ah, essa era a sua
banda favorita? Eu nem conhecia antes de você? Ops, nem me
lembrava. Entenda, Helena, eu me aproprio das histórias que ouço e
torno o mundo patético de todos vocês infinitamente melhor, pelo
menos por um tempo. Ou você é capaz de ouvir essas músicas sem
lembrar de mim agora? Impossível, não é? Antes eram só melodias
tocadas numa vitrola velha, e hoje é uma orquestra toda na sua mente.
Agora sou eu. Meu cheiro passeia pelos seus pulmões quando você
entra em uma loja de perfumes importados. Minha pele toca a sua
quando você veste aquela camisa que eu deixei na sua casa. Eu estou
em cada detalhe e no todo, no micro e no macro. Você me torna
imortal, você me alimenta, você me reforça. Eu poderia ser grato a
você por isso, mas o que você faz é tão igual ao que todos fazem...
nem nisso você se destaca. Se não fosse você, seria qualquer outra
pessoa, não se iluda.

Qual o preço do seu vazio? Uns R$200 mil? Foi isso que você me
deu para que eu tapasse esse buraco sem fim. Sai caro não ser amada.
Olha só o que um trauma não faz, não é? Você deveria pedir
ressarcimento aos seus pais pela infância de merda que teve e que faz
você mendigar afeto até hoje. Pensando bem, eu deveria receber o
dobro pelo favor que fiz a você e a eles, suprindo esse rombo que eles
deixaram no seu peito. Quanto mais você pagaria para tentar apagar
esse incêndio que te queima, sua patética? Das coisas mais vexatórias
que um ser humano pode fazer é pagar para receber afeto e você
chegou a esse ponto sem perceber. O que mais você não sabe sobre



você? Deixa que te respondo. Você vai cair de novo todas as vezes que
eu estalar meus dedos se você continuar nesse jogo. Acontece que
você não quer sair, você deixa rastros porque quer que eu te siga, quer
ser lembrada, precisa acreditar que é especial. Não, coelhinha, você
não é. Se a sua pilha acabar, encerramos a partida e eu continuo o jogo
com outro oponente qualquer. Você é um avatar que me faz jogar, mas
eu não estou nem aí para o que existe dentro de você. Se você tiver
uma overdose de remédios para dormir, eu não vou chorar, não vou
ficar preocupado, não vai acontecer nada, ou no máximo talvez, isso
atrapalhe minha agenda se eu tiver que ir no seu funeral. Você não
existe dentro de mim, ninguém existe.

Quando a sua vaidade deixar de sussurrar no seu ouvido pedindo
para ser vista, implorando para ser notada, desejando ser chamada de
novo ou, quando você conseguir controlar seu vício em mim, você terá
encontrado a única saída que existe desse labirinto. E se um dia você
chegar nesse ponto, saia sem olhar para trás. Leve o resto que sobrar
dos trapos da sua dignidade, não me deixe saber sobre você e não
procure nada a meu respeito. O jogo recomeça quando existem
jogadores. Eu estou sempre ON.

 

◆◆◆

 

Como isso aconteceu? Quem é ele? Foi tudo uma mentira? O que
ele está fazendo agora? Que merda, eu não consigo parar de pensar.
Preciso sair, tomar um ar, vou enlouquecer. Não sei para onde ir, tudo
me faz lembrar dele, de nós. O carro, o caminho, os lugares. Ele está
em todos eles. Vou a pé, andando. Deus, o som da minha bota no chão
da rua me lembra ele, porque a gente andava em silêncio. Eu não devia
ter saído agora... esse horário é ruim. Será a luz? Tem alguma coisa
entre duas e três da tarde que me incomoda. Eu só preciso chegar no
mercado e comprar um pão. É simples, qualquer pessoa consegue, um
pão. Onde ele está agora? Eu não devia ter saído sem o celular. E se ele
tentar me chamar? Estou sem ar. Sério. Ok, eu preciso respirar. Ele não



tem como me chamar porque eu bloqueei. Eu não devia ter bloqueado.
Eu preciso voltar e desbloquear. Se ele tentar mandar mensagem
enquanto estiver bloqueado, ele vai ficar puto e não vai tentar mais. Eu
sou muito idiota. O que estou fazendo? Voltando? Helena, para.
Respira. Lembra. Ele mentiu. Ele tirou mais de R$200 mil seu. Ele tem
uma porrada de mulheres. Será que ele saía com homens também? Ele
não estava nem aí quando você teve câncer. Ele nunca foi ver você em
nenhuma sessão de quimioterapia. Ele não está arrependido de nada.
Esquece isso. Ele mente. Continua andando. Por que esse som me
lembra ele? Que inferno. Que frio. Que ódio. Que burra. Lembra
Helena, “Contato zero salva vidas”. Gente, isso não é exagero não? O
Gabriel nunca me bateu. Eu fico lendo os comentários das pessoas que
falam que foram vítimas de abuso, mas eu não sei se eu fui porque não
é possível. Tá, eu fui. Aconteceu. Esse imbecil fez tudo que o povo
fala sim. A mãe dele não era doente coisa nenhuma, ele não vinha me
ver porque estava com a outra e eu, burra, ainda mandava dinheiro
para ajudar. Gente, onde eles aprendem a fazer essas coisas? Ele me
confundiu tanto. Por que eu? Eu nunca mais vou namorar. Todo mundo
é narcisista. Eu sou muito tonta mesmo. Como que eu fui achar que um
cara de aplicativo de namoro ia ser coisa boa? Se bem que a Ana e o
Gui estão casados há cinco anos e se conheceram lá. O problema não é
o aplicativo, é o Gabriel. Como que uma pessoa tem um filho e nunca
sequer falou sobre isso? É muito estranho.

Esquece. Desencana. Que falta de ar! Não vou levar nada. Não tem
nada aqui, não dá. Quero ir para casa. E se eu pegar um táxi na volta?
Eu não quero ouvir o som do sapato na rua. Mas aí o cara pode
inventar de ir pela avenida 23 de maio e lá não dá para passar. Já é
difícil só por ser São Paulo. Sério, ali eu não passo nem morta. Vou a
pé. Eu só quero a minha cama. Quanto tempo leva para pessoa ficar
bem? Que insônia! Só queria não pensar mais. Como eu vou trabalhar
amanhã? Sinto-me sem força. Já faz dois dias que tirei tudo que podia
para começar o Contato zero e não me sinto melhor. Não tenho certeza
de nada. Se for exagero meu e ele tentar contato, ele não vai me
procurar de novo porque ele é orgulhoso e a culpa vai ser minha.

Vou desbloqueá-lo de novo. O ar está faltando de novo. Quem é essa
com ele? De onde veio essa mulher? Eu vou morrer. Sério, eu vou
morrer. Ele disse que me amava. Ele está fazendo o que todo mundo



diz que eles fazem. Ela é a nova vítima. Ele está parecendo feliz com
ela. É isso. Será que ele está feliz com ela mesmo? Será que o
problema era comigo? Eu vou morrer. Eu preciso me afastar. Eu não
devia ter feito outro fake para ver nada. Eu vou vomitar. Não tem
nenhum grupo de ajuda para quem passa por isso? Eu preciso de ajuda.
Eu não tenho mais com quem falar, ninguém me entende. Isso não é
normal. Quatro anos presa nisso. Se ele me procurar agora, eu caio. Eu
sei que eu caio. É sério, eu caio.

Eles estão no restaurante que ele me pediu em casamento. Ele quer
me matar. Como se deleta a conta? Eu vou jogar o telefone fora.
Socorro, quase liguei para ele sem querer. Onde está o lexotan? E essa
frase de amor? Ridículo. Preciso dormir. Quero morrer. Gente, como
pode? Eu vejo esses vídeos sobre narcisismo... estão falando da minha
história. Não tem o que falar. Nossa, que taquicardia. Vou vomitar.
Tenho que fazer direito dessa vez. As fotos eu já tirei do celular.
Excluído ele já está. Vou bloquear de novo. Eu erro nisso. Ficar
bloqueando e desbloqueando, é jogar com ele. Preciso fazer o tempo
passar. Me dá fissura. Parece uma droga. É uma droga. Abstinência.
Deus, que dor. Eu não consigo me concentrar. Preciso descansar. Não
vou olhar. Se eu conseguir fazer isso hoje, amanhã vai ser mais fácil.
Pelo menos hoje. Vou fazer qualquer coisa, menos olhar. Vou nada,
não consigo.

Ainda me sinto sonolenta, mas foi bom cochilar. O dia passou e eu
não olhei. Amanhã vou conseguir fazer igual. Só lembrei agora, depois
de colocar o café na xícara, o que já é bom. Pelo menos não foi logo
que abri o olho. Será que está melhorando? Lembrei que ele adora
café. Não vou tomar. Melhor um chá.

Hoje eu preciso me manter firme. Vou lavar roupa, não tenho mais o
que vestir. Tenho que pedir para entregarem um outro sabão porque
esse aqui tem o cheiro dele. Até que deu. Tem uma pilha acumulada
ainda, mas lavei um tanto. Está bom. O dia passou. Mais um. Amanhã
de novo.

Em que dia eu estou? A vontade de olhar está bem menor. Eles
falaram mesmo que ia diminuir se eu não olhasse. Preciso dormir. Já
faz uma semana. Não quero voltar atrás. Está começando a dar um
alívio.



Dormi sem perceber ontem e isso é inédito. Será que um dia eu vou
esquecer? Um mês. Me deu uma vontade de olhar. Hoje é aniversário
dele. Sinto-me mais forte já. Se eu só olhar, ele não tem como saber.
Mas eu tenho. Com quem será que ele vai passar o dia? Será que ele
pensou em mim hoje? Tomara que tenha pensado. Meia-noite. Olhei.
Burra, estava indo tão bem. E se eu mandar parabéns? Ele que morra
comendo brigadeiro. Estranho ele não ter postado nada hoje. Será que
ele me esqueceu? Preciso recomeçar o Contato zero.

Consegui. Já se passaram sete meses e meio. Natal é complicado. E
se ele estiver sozinho? Problema dele. Nossa, agora que eu me liguei
que já estive com ele aqui nessa praia. Acho que estou melhorando.
Antes não conseguia nem sonhar em ir num lugar que tínhamos ido...
que bom.

Três anos??? Já? Ah... parei de contar.
 

◆◆◆

 



16.1 Contato zero
 

Vazio. Dor. Caos. Silêncio. Recomeço. Sair do ciclo de abuso não é
simples. Se reconhecer dentro dele é o ponto de partida, entretanto,
sair exige força, disciplina. Quem viveu o Love bombing vai tentar a
todo custo ter de novo aquela sensação que nenhum relacionamento
consegue oferecer. Por mais um dia, por mais algumas horas, algumas
migalhas. Ficar bem significa se distanciar, abrir mão dos sonhos e
planos que nunca se realizaram, mas que pareciam próximos de um dia
acontecer. É o casamento que não chega até o altar, o filho que não
nasce, a viagem que não chega até o portão de embarque, o Natal que
nunca é bom e que a vítima tanto sonhou que fosse. Não foi, nunca
seria, nunca será. O futuro bom só existia no imaginário, nas
promessas de que as coisas ficariam bem e nas tentativas da vítima de
se superar para que finalmente houvesse paz.

Fechar as portas é difícil, porém necessário. Quando você rompe
com o abuso, você dá uma chance para você. Uma chance real, digna,
honesta de reconstrução em busca da felicidade.  Existem métodos
para isso e é a vítima que os coloca em ação.

Contato zero é o nada de nada, absoluto vazio. Quem passa por um
ciclo de abuso narcisista e deseja de verdade ficar bem, precisa fazer
isso. Nada de mensagens que possam ser lidas no WhatsApp quando
bater a saudade, nenhuma foto pode ser vista, nenhuma música
escutada de madrugada. Radical, cortante e eficaz. A vítima fecha
absolutamente todas as formas de contato com o abusador e se livra de
todos os gatilhos emocionais que possam fazer com que ela se fragilize
e tenha uma recaída. Quem faz o Contato zero é a vítima. O abusador
pode passar anos sem dar notícias, mas não estará se blindando nem se
protegendo de nada, muito pelo contrário, ele acredita que poderá
voltar quando bem entender. Ele não tem que lidar com gatilhos



emocionais porque suas memórias em relação ao que viveram não são
afetivas. Diferente da vítima que adota o Contato zero para se proteger,
o abusador usa o Tratamento de silêncio como punição.

Estabelecer o Contato zero é passar a lidar com a vida de uma
maneira diferente, mais cautelosa e segura. Assustador no começo, o
método vem com uma série de restrições que parecem tolher a
liberdade de quem o aplica, mas na verdade, ele a devolve.

Quando trancamos a porta de nossa casa, acionamos o alarme do
nosso carro e optamos por fazer um seguro, está feito. Não vamos
dormir apavorados pensando no que de pior pode acontecer. O medo
vai embora a partir do momento que nos blindamos. Nossa parte está
feita. O processo passa a ser tão automático que deixa de ser um
pensamento. Se cercar de segurança e dificultar a ação de quem quer te
fazer mal, te distancia de eventos ruins, seja por parte de um ladrão
que queira entrar na sua casa e encontre uma cerca elétrica, ou um
narcisista que queira novamente invadir sua vida. Talvez ambos tentem
e você nem perceba, porque a proteção foi eficiente e eles tiveram que
desistir de suas empreitadas.

Contato zero salva vidas. Abaixo listamos uma série de medidas
úteis para quem precisa adotá-lo:

- Bloqueie o contato do abusador no WhatsApp;
- Bloqueie o contato do abusador para chamadas te-lefônicas e/ou

mensagens de texto;
- Bloqueie o e-mail do abusador;
- Exclua o abusador das suas redes sociais;
- Mantenha suas redes sociais particulares privadas;
- Faça uma varredura nos seus contatos para veri-ficar se podem

haver Flying monkeys infiltrados. Caso haja, delete-os e bloqueie;
- Não faça trocas constantes de fotos de perfil em redes sociais nem

frases de status. O abusador é movido a estímulos;
- Não stalkeie;
- Comunique as pessoas do seu convívio da sua de-cisão de não mais

falar sobre essa pessoa;
- Interrompa a fala de alguém que venha trazer no-tícias desse

abusador ou que faça questionamentos sobre o relacionamento;
- Preserve a identidade dos seus relacionamentos futuros;



- Caso trabalhe com redes sociais, não publique in-formações
particulares como: sua localização, seus relacionamentos,
acontecimentos importantes e sentimentos. (O abusador vai buscar
momentos de vulnerabilidade para tentar te puxar para o ciclo
novamente);

- Não pergunte sobre o abusador;
- Faça uma higiene rígida em todos os gatilhos emo-cionais (coisas

que possam te fazer lembrar);
- Faça um backup das suas conversas e fotos com o abusador, e o

mantenha em local seguro (HD ou nuvem), longe do alcance das suas
mãos para que você não possa acessar esse material em um momento
de crise;

- Evite falar sobre o relacionamento fora de um con-texto
terapêutico. A chance de você se retroalimentar é grande. O terapeuta
saberá conduzi-lo para que você saia da sessão com menos conteúdo
do que entrou.

 



17. O sobrevivente
 

Sobreviver a um ciclo de abuso narcisista deixa marcas profundas e
um prejuízo incalculável. Além da destruição psicológica e emocional
causadas, na maior parte das vezes a vítima sai da relação com uma
mão na frente e outra atrás, como forma de punição.

Após ter passado por todos os abusos e superar a abstinência é
preciso ressuscitar, pois uma experiência como essa pode, sem dúvida,
ser comparada a uma morte em vida. Desorientado, sozinho e muitas
vezes doente, o sobrevivente precisa retirar forças do além para se
reconstruir, seja no âmbito pessoal ou profissional e, principalmente,
reconectar-se consigo mesmo, tendo em vista que, durante um
relacionamento com um narcisista se misturou com ele, perdendo sua
própria identidade, esquecendo-se de quem realmente era antes dos
abusos. Voltar a acreditar em si mesmo e em outras pessoas se torna
um desafio que inicialmente pode parecer impossível, mas felizmente
não é.

Inúmeras sequelas acompanham esse processo, pode ser uma doença
autoimune, alterações de sono, de humor (depressão ou ansiedade),
falta de apetite, fadiga crônica, desesperança, medo, confusão, culpa,
pessimismo, vergonha, baixa autoestima, entre outras sequelas
completamente traumatizantes. Ter memória de tudo o que aconteceu e
ser refém de pensamentos compulsivos, ou seja, não conseguir parar
de pensar no assunto faz parte do processo de cura. O tempo para
superar um relacionamento abusivo com um narcisista é muito
particular, depende de muitos fatores e não há uma receita. É uma
guerra, um caos. Sobreviver a um ciclo de abuso narcisista deixa
marcas profundas e em razão disso, almejamos que essa leitura tenha
sido apenas para aumentar seu conhecimento. Mas se você chegou até
aqui e se identificou com o que leu, se o seu coração acelerou, precisou



parar em alguns momentos, ficou com enjoo, talvez você tenha
passado por essa experiência ou ainda esteja nela. E se for esse o caso,
esperamos que com tudo o que foi dito, tenha entendido que a culpa
não é sua.

Se entrou em um ciclo, assim como a roupa na máquina de lavar,
suas forças foram diminuindo e as chances de saída também foram
ficando mais escassas. Não é culpa sua. Mas entenda que, enquanto o
ciclo ainda ocorre e a pessoa não tem consciência do que se passa,
estamos falando da posição de vítima. Quando o despertar começa a
acontecer, vem a responsabilidade. Com ela a necessidade de lutar pela
liberdade e você se torna sobrevivente.

Quando uma pessoa começa a ter acesso ao que está acontecendo
com ela, não há como voltar atrás e ela precisa se apropriar dessa
responsabilidade. Sair da posição de vítima é puxar de volta o poder e
controle da própria vida e encerrar o ciclo. O abuso narcisista é um
jogo, onde só o abusador sabe as regras, mas é a vítima quem encerra a
partida.

Negligenciar as medidas de segurança, a busca por ajuda,
interromper o processo de despertar, é facilitar o abuso e ser conivente
com ele. Um narcisista não tem por que facilitar a saída de alguém, ele
não abrirá as portas e nem contará quais são as senhas que destravam
as celas. É a vítima que retoma a força e faz isso acontecer. Essa luta
muitas vezes envolve questões complexas, como a falta de recursos
financeiros, ausência de rede de apoio, vergonha, medo, chantagens e
toda a sorte de armadilhas que essa prisão causa. Sobreviver a isso é
ter uma história para contar, onde a dor existiu e não mais ocupa a
posição de destaque, onde se olha para o abuso e não se romantiza o
que aconteceu. Não foi graças ao abuso que você conseguiu fazer
determinadas coisas, e sim graças à sua capacidade diante do que te
aconteceu. Sair do abuso é olhar para o passado de maneira firme,
estar no presente com segurança e manter no futuro a esperança. Tudo
que um abusador quer é roubar sua capacidade de se relacionar, de
acreditar, de ser feliz. Narcisistas se veem de maneira superior, querem
ser eternos e reforçar na vítima o poder que eles acreditam ter.
Sobreviver a essa guerra, reerguer-se e ser feliz, é mostrar para si
mesma que eles estão errados, sempre estiveram. Existe vida após o
abuso narcisista. Lute.



 



 


