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E amplamente reconhecido pela literatura cientifica
que existe uma estreita correlagéo entre experiéncias
traumaticas na infancia e diversas dificuldades emo-
cionais. Além disso, sabe-se que a base da autoestima é
construida essencialmente nessa fase da vida. A crianca
maltratada permanece viva e em sofrimento dentro do
adulto, buscando, muitas vezes, no meio externo, formas
de consola-la, geralmente por meio de estratégias pouco
saudaveis, como, por exemplo, o vitimismo em busca de
atencdo e cuidado, a submissio a relacionamentos téxi-
cos, o sacrificio das necessidades pessoais em busca de
reconhecimento e aprovagao.

Guilherme Pintto narra neste livro, de forma auténtica

e muito sensivel, a histéria de uma crianca ferida e de
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um adulto que precisou aprender a buscar dentro de sia
forma mais eficaz de acolher e cuidar das cicatrizes desse
menino: o seu verdadeiro amor-préprio.

Durante a leitura é possivel acompanhar a historia dessa
crianga traumatizada e o nascimento de um adulto saudavel
que aprende a acolher seu lado vulneravel e a construir a
autocompaixio. Além disso, o autor relata as diferentes
estratégias utilizadas por ele durante esse processo.

Este livro ndo é um guia pratico e genérico de autoaju-
da para construgdo da autoestima, mas sim uma histéria
veridica de sobrevivéncia e aprendizado, que proporciona
momentos de reflexdo e de inspiragéo para todos aqueles
que, independentemente da idade, carregam dentro de
si uma crianga ferida, que nio recebeu o amor, a atengio
e o cuidado que necessitava e que hoje precisa preencher
esse vazio através da longa jornada de construcdo do seu

amor-proprio.

Maria Eugénia Korndérfer Copetti
Psicloga
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Talvez seja um livro destinado
a quem precisa fazer as

pazes consigo mesmo.

Talvez seja um livro a

quem sonha um dia se

amar de verdade.
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“Vocé, o seu ser, tanto
quanto qualquer pessoa em
todo o universo, merece o
seu amor e sua afeicdo.”

Buda
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Antes eu pensava que a autoestima e o amor-proprio
eram apenas sinénimos, mas quando passei a olhar para
aminha vida e para o meu processo na luta de me sentir
confortavel dentro do meu corpo, acabei percebendo que
eles sdo irmios, coexistem no mesmo espago e dependem
um do outro para existirem, no entanto possuem fungf)es
diferentes. A maneira como construi minha autoestima
sempre foi baseada no consumo. N3o exclusivamente no
material, mas em expectativas. No que eu poderia ser,
na forma como poderia ser visto pelos outros. Aquela
maxima de “devo parecer bem para estar bem” sempre

me regeu inconscientemente, porém a pergunta que
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nunca me fiz foi: eu realmente me sinto bem? Alias, é
uma pergunta que dificilmente nos incentivam a fazer.
Aguarde alguém elogiar sua aparéncia e “ouse” acolher
o elogio para ver o que acontece.

A palavra “autoestima”’ sempre me soou fria, acadé-
mica, distante. “Ou vocé tem ou néo tem.” Td, mas quem
ndo tem e sente que precisa, faz o qué? Comega por onde? Tem a ver com
correr atrds de tudo aquilo de que sinto falta? Pensava eu. Porque
eu sentia. Sentia uma espécie de buraco, de tristeza. Nao
me reconhecia quando me olhava no vidro espelhado do
banco indo para a escola. Tinha amigos que pareciam
ter nascido com ela. Porém, n3o me passava pela cabeca
como tinha sido a infancia deles, jamais observei se eram
minorias que estariam sendo alvo de bullying na adoles-
céncia, nunca parei para pensar sobre as especificidades
da narrativa de vida de cada um.

Agora, a palavra “amor-préprio” sempre me trouxe
conforto. Sempre me trouxe uma ideia de alivio, de
convite, de reflexdo. No inicio, pensei em substituir
uma pela outra, mas comecei a perceber que eram de fato
diferentes. O amor-préprio se trata de uma construgéo
longa e continua, envolvendo uma série de fatores a fim
de estabelecermos uma relagdo de autocuidado para a
vida. E um processo no qual se amar néo acontece do dia
para a noite, pois, assim como todo amor, requer tempo
e intimidade. E como formiguinhas, vamos aos poucos
nos construindo novamente. Passando por etapas dificeis,
mas amparados pela ideia de que nfo perderemos tudo o
que foi construido. Sera nossa autoestima que sofrera o
impacto primeiramente, nos momentos de adversidade,
flutuando, para baixo e para cima, contando com o amor-
-proéprio para a revisdo de autovalor e autocompaixao.

Para mim, ambos néo sdo sinénimos, porém dependem

um do outro para existirem.
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MINHA HISTORIA

Eu cresci com um sentimento enorme de inadequagio.
Uma sensacio ininterrupta de desconforto, como se eu
tivesse a alma menor que o corpo. CGomo se ambos fossem
de numeros diferentes; como se algo estivesse sobrando,
nio encaixando como deveria. Lembro de uma vez, em
uma viagem de 6nibus, em que me sentei ao lado da janela
e comegou a chover muito. A chuva forte esbofeteava meu
rosto, molhando-me por inteiro, mas internamente, a
visdo de pedir ajuda para qualquer adulto fechar o vidro
e se incomodar por isso era completamente apavorante.

Da infancia até mais ou menos a adolescéncia, eu
quase morria quando alguém olhava para mim. Era ex-
tremamente perturbador ser notado ou mover qualquer
musculo além daqueles que eu precisava para existir. E

engracado como adquirimos habilidades ao longo da
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vida para que ndo nos notem: na sala de aula, baixando
o olhar — esquivando-se de responder as perguntas —;
no trabalho, cumprindo apenas o necessario; nos rela-
cionamentos, ficando, muitas vezes, com quem com nos
escolhe, quase nunca o contrario.

Claro que embaixo de tudo isso sempre existiu um
desejo interno de viver como as outras pessoas que eu
considerava “normais”, fluidas, leves. Mas o medo era
muito mais forte que o desejo. E, naquela época, eu ja
tinha problemas demais com os quais lidar. Meu conforto
se resumia em me desligar do mundo real para viajar nos
pensamentos e invejar Harry Potter... Também queria um
Dumbledore para me entregar a capa de invisibilidade
deixada pelo meu pai. Meu verdadeiro sonho, naquela
época, era ir me escondendo para sempre por ai.

J- K. Rowling me salvava com Harry Potter. Passei anos
sonhando com um lugar magico daqueles. Eu sentia
que existiam habilidades em mim que nio eram ainda
conhecidas. Habilidades boas que, ao serem aprimora-
das, seriam valiosas para a vida. Queria uma carta, uma
carona do Hagrid, alguém que me levasse para longe,
onde eu pudesse ser eu mesmo. Aquela vontade era tio
forte, tdo ludica em meus sonhos, que talvez nem Jung
conseguisse interpretar.

Minha infancia e adolescéncia foram definitivamente
dificeis. Infelizmente, como ainda €, pelo menos para
7% das criangas e adolescentes que compdem a estatistica
de violéncia doméstica no Brasil, das 14..985 ocorréncias
registradas no ano de 2018, noticiadas pelo Correio Brazi-
liense. Presenciei todo espetaculo de horror, assistindo a
minha mae quase sendo vitima de feminicidio todos os
dias durante quase dez anos. O cheiro de dlcool vindo
do ex-companheiro dominava o ambiente, fazendo a

cabeca de uma mulher de 30 e pouco anos parecer uma
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bola de basquete quicando. E como se nio bastasse todo
cenario, eu também era vitima da violéncia fisica e do
abuso moral, s6 que em segredo. O caos quase acabou
comigo. Por anos. E, as vezes, uma vozinha ousa tentar.

Naquela época, eu ndo poderia contar que aos 6 anos
de idade era estrangulado até ficar sem ar e jogado no
chio quando comegava a ficar roxo. Em hipétese alguma
poderia desabafar com alguém sobre as agressdes sem
motivo nem reclamar do gelo que me queimava para
diminuir os hematomas. Ai de mim se abrisse a boca para
contar que a nossa comida quentinha (quando tinhamos)
era jogada no lixo ou falar das inumeras vezes que fomos
expulsos de todas as casas pela falta de pagamento do
aluguel, dos bancos gelados das delegacias, das torturas
psicolégicas que iam desde palavras de depravamento
sexual até a insisténcia e o reforgo tentando me compro-
var diariamente que eu néo era amado e que nunca seria
suficientemente bom na vida ou para alguém.

O cheiro de podre do relacionamento abusivo, da de-
pressdoedafaltade amigosedafamilia (sucessoda estratégia
do abusador) nos mantiveram reféns por anos, acreditan-
do que existia um perigo muito maior do lado de fora.
Quando vocé é crianga, vocé é apenas crianga. A unica
ferramenta quando néo se tem informacio € o instinto;
e foi a0 que mais nos agarramos. Mesmo sofrendo e ou-
vindo todas aquelas barbaridades todos os dias, eu ainda
conseguia me conectar com o amor da minha mie, com
a esperanca com que ela nos alimentava, dizendo que
um dia iriamos sair dali e que seriamos muito felizes. O
amor dela criava uma barreira protetora de toda aquela
maldade em volta de nés. Nao forte o suficiente para ser
impenetrével, mas capaz de nos proteger sem entrarmos
tanto em contato com a maldade. Toda noite, antes de ir

dormir, eu marcava em uma estante branca o nosso nivel
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de felicidade. O dia que alcangassemos o topo, seria,
entdo, o grande dia.

Anos mais tarde, aos I3 anos, faltando alguns dias
para o meu aniversario, contei tudo 2a minha mie na ma-
drugada, na casa da minha avé — aproveitando os raros
momentos em que ficdvamos sozinhos —, tudo o que eu
havia passado e ainda passava durante anos. Apés horas de
choro que tentavam aliviar a culpa de uma mae desolada,
resolvemos montar um plano de fuga. Nosso amor estava
ainda mais forte.

Na semana seguinte, conversamos com um amigo
que tinha um caminh3o, achamos uma casa que estava
para alugar em frente aos trilhos, conversamos com o
dono, explicando toda a situacido e prometendo pagar o
aluguel no més seguinte e, para o nosso alivio, no dia
20 de outubro de 2005, dia do meu aniversario de 14
anos, concluimos nossa fuga, ganhando o maior presente
que ja ganhei na vida: a liberdade e a oportunidade de
sorrir de novo.

Apés o caminhio ir embora, ja na casa nova, per-
cebemos que a estante branca havia ficado para tras.
Sentadinhos na porta de casa, assistindo ao sol se por,
contemplando aquele grande passo em siléncio com os
bragos entrelagados um no outro, concordamos pelo olhar
que finalmente “o grande dia” havia chegado.

Entretanto, mal sabia eu que a minha histéria de

amor-proéprio comegava ali.
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“Mas eu continuava viva, e a
vida, com suas necessidades

e dores e responsabilidades,
me chamava. O fardo
precisava ser carregado, as
necessidades satisfeitas, o
sofrimento enfrentado, as
responsabilidades assumidas.”

Jane Eyre, Charlotte Bronté
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