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voce percebe o quanto amadureceu quando a sua
prioridade é: estar bem. e isso as vezes requer abrir
mao de algumas pessoas. estar leve. e saber que pra
isso sera preciso fechar alguns ciclos.




PARA TODAS AS PESSOAS
APAIXONANTES.

admiro pessoas que, mesmo com tantas marcas, ainda
conseguem ser pessoas apaixonantes. mesmo com as decepgoes,
mesmo com os términos, mesmo com todos os joguinhos que as

pessoas fazem hoje em dia, mesmo quando o mundo capota.

admiro quem se entrega como se nunca tivesse quebrado a cara,

como se 0 peito ndo tivesse uma marca sequer.

admiro pessoas que, mesmo com tanta bagunc¢a que outras
causaram, ainda insistem em ser boas. pessoas que respeitam
sua intensidade e reconhecem que viver é se entregar, e que
fugir por medo de sentir pode até poupa-las de alguns
machucados, mas as poupa também da vida, de vivé-la como

tem que ser vivida.



admiro quem coloca o corac¢ao ao sol, quem estende sua alma no
varal numa tarde de domingo, quem brota o sorriso do rosto
ainda que carregue algumas marcas, como uma rosa que
desabrocha, mesmo que precise conviver com 0s espinhos de seu

corpo.

admiro quem transforma os momentos em que foi passado pra
tras em maneiras de olhar pra si mesmo com mais cuidado, com

mais respeito, mais afeto e mais consciéncia.

admiro pessoas que mesmo tendo amado pessoas pequenas
demais nao tenham se transformado em pessoas assim. mesmo
que tenham acreditado demais nos outros, se jogado de alturas e
colecionado decepc¢odes gigantescas, ndo se tornaram cruéis e

covardes.

admiro quem tem coragem de tentar, ainda que ndao tenha
certeza de nada, ainda que ndao saiba se amanha o outro vai
responder a sua mensagem, se vai continuar querendo ficar,

ainda que saiba que amanha pode acabar.
mesmo assim consegue ser alguém apaixonante.

e se vocé entendeu que, apesar de todas as catastrofes em que o

seu corpo se envolveu, o amor nao tem culpa, vocé aprendeu a



senti-lo, a viver e a arcar com as consequéncias de se entregar.
se vocé percebeu que sangrar ndo é perder e que as marcas que
vocé carrega nao significam que vocé caiu muitas vezes, mas,
sim, que vocé continuou apesar de tudo, vocé é uma pessoa

apaixonante.

e eu admiro voce.






A GENTE SABE QUANDO NAO E MAIS
AMOR, QUANDO E OUTRA COISA.

a gente sabe que nao pode ser tao bom quanto a gente imagina
que é se comeca a apertar o peito e, mesmo assim, a gente tem
medo de partir. porque a gente se sente inseguro, acha que o

pouco afeto ja esta de bom tamanho.
ndo ta! e a gente sabe disso.

a gente s6 ndo consegue dar o primeiro passo porque aquilo
parece que fez a gente desaprender a andar sé. a gente tem
medo de errar sozinho sem perceber que permanecer ja é um

erro.
vocé sabe quando ndo é mais amor, quando é outra coisa.

quando vocé se questiona sobre o dia em que vai ter coragem pra



parar de implorar que te caibam em vez de se caber, pra
perceber que o tempo que a gente tem é precioso demais, e que o

NOSSO aImor importa.

quando vocé se enxerga trancando as coisas dentro de vocé pra
tentar transformar um sentimento que perdeu o sentido em algo
que ndo doa. mas ddi, sempre doi. porque o outro devastou tudo
com a falta de atencao, com a indelicadeza de nao te notar, com

a ignorancia de achar que nunca poderia te perder.
a gente sabe quando ndo é mais amor, quando é outra coisa.

quando a gente comecga a pensar na possibilidade de empurrar
tudo porta afora, mesmo que um pedaco da gente va embora

junto também.

a gente recupera.
recompoe.
se transforma.

e talvez aquele pedaco que se foi ndao sirva mesmo pra quem

VvocCeé vai se tornar.

a gente sabe quando ndo é mais amor, quando é outra coisa.



a gente sempre sabe.



COMO QUE A GENTE ESQUECE
ALGUEM?

acho que a primeira coisa é saber que nao tem como esquecer.
depois, é parar de querer arrumar espaco pra quem ja nem

deveria mais ocupar um pedaco da tua vida.
é admitir quando vocé ainda sentir algo.

eu, por exemplo, ainda sentia falta.

eu morria de saudade.

eu ainda olhava pros lugares

e desejava que o outro estivesse ali, comigo.

mas eu sabia que nao precisava mais estar.

durante o processo, eu vivi pra mim e por mim.

viajei.



sai com 0s amigos.
corri atras dos meus sonhos.
o tempo ajudou também.

mas esquecer mesmo, nada!

um dia, vocé vai olhar pra si mesmo e nao vai mais doer, porque
ndo vai mais fazer sentido. ndo vai doer, porque vocé ja ndo sera
mais a mesma pessoa. suas prioridades e seus planos nao serao
mais os mesmos. e logo a tua pele ira se desfazer do toque de
quem ja passou por vocé. teu interior sera tdo grande que nao

havera mais espaco pra quem foi pequeno contigo.

um dia, vocé vai entender que ndao tem como esquecer alguém
que marcou sua vida. entdo o que resta é aprender a conviver
com a dor do fim, é se acostumar com a partida até que pare de

doer. nao tem como esquecer.

a gente sO segue porque é a Unica escolha que a vida nos da.

esquecer mesmo, nao tem como.
mas tem como superar.

e superar ja é o suficiente.



O SEU AMOR VALE MAIS DO QUE O
AMOR QUE VOCE SENTE POR ALGUEM.

eu nao consigo.

sinceramente, eu ndao consigo mais te manter aqui dentro,

quando eu sei que ndao ha espaco pra mim em voce.

0 que existe é o teu medo de ficar sozinho e achar que ficar
comigo é preencher o teu vazio. o que existe sdo as tuas
mentiras, quando vocé tenta me convencer de que o melhor pra

mim é voce.

quando, na verdade,
vocé sempre soube,

eu serei melhor 14 fora.

ndo sei em voceé, mas doi em mim



perceber que nao ha escolhas.
ou eu fico por vocé
ou eu vou por mim.

e me parece burrice ficar.

quando vocé diz que me quer, eu nao consigo mais acreditar.
porque a maneira como Vocé trata o que sinto por vocé nao
parece ser de alguém que me ama. o modo como vocé ndo repara
em mim, o jeito como vocé me machuca e consegue dormir bem,

mesmo sabendo que alguém que te ama foi dormir mal.
ndo da pra acreditar.

e por mais que eu tente ouvir, por mais que eu tente
reconsiderar todo o tempo que vocé passou aqui, s6 consigo
pensar no tempo que eu perderia permitindo que vocé ficasse

por mais um verao.

a facilidade como vocé fala em amor pra mim me assusta. pra
vocé, parece simples demais ficar, porque ndao sou eu quem te
machuca e ao mesmo tempo implora a sua presen¢a. nao sou eu
quem te diminui pra se sentir melhor. nao sou eu quem te faz

perder o sono ou quem some quando vocé precisa.



¢é voce!

e por isso é banal demais dizer que me quer, porque vocé tem

medo de eu mesmo me querer mais do que vocé e te esquecer.

porque ndo é mais sobre o amor que eu sinto por vocé, que
sempre me faz pensar na possibilidade de te deixar entrar de
novo. agora, é sobre o amor que eu tenho que sentir por mim.

que eu preciso reerguer. COmo muros bem altos.

pra que vocé nao entre nunca mais.



a gente precisa parar de romantizar a insisténcia.

as vezes a gente persiste em levar alguém com a
gente, quando, na verdade, tudo que precisa é seguir
sozinho.

a gente acha que é errado amar e deixar ir. mas nao,
nao é!

@ necessario deixar ir pra que vocé mesmo nao va de

Sl.



eu fui com medo.

eu fui com peso.

fui sentindo saudade.

fui me sentindo incompleto.

mas fui.

e foi no meio do caminho que eu aprendi que, pra
passar, precisava doer primeiro.

que sentir falta nao é querer de volta.

e que o que me faltava nao era o outro, era mais de
mim.



A META E FICAR BEM.

este é 0 mantra: vocé vai ficar com vocé até o final. ndo importa
por quantos momentos ruins vocé vai passar. ndao interessa
quantas vezes vocé vai amar e ter o seu peito fodido por alguém.
ndao importa quantas vezes vocé vai quebrar a cara e se

decepcionar.

voceé retoma.

VOCé renasce.

vocé compreende que a merda que alguém fez na tua vida
vai se organizar, e vocé vai ficar bem.

pra isso vocé precisa ficar com voceé.

entdo, prometa pra si mesmo que vocé sera a sua maior
prioridade. prometa pra si mesmo que vocé vai estar com vocé

mesmo quando alguém que vocé queria que estivesse escolha



nao estar mais. prometa que vocé nao vai se maltratar ou
mendigar a presenca de alguém so pra ter a falsa impressao de
que vocé esta completo. prometa que vocé buscara em si mesmo
a sua propria parte, que vai preencher os vazios quando sentir

que algo falta, que vai se colocar em primeiro lugar.
voceé vai ficar com vocé até o final.

ndo importam os dias de bad. os momentos em que vocé vai se
olhar no espelho e vai se culpar, ou os dias em que vocé vai
deitar pra dormir e algo na tua mente vai castelar tentando te
fazer acreditar que vocé nao é o suficiente. mas vocé é. e vocé vai

ficar com voceé até o final.

as noites de sono, as suas dores, a saudade que te aperta, tudo
isso vai passar e vocé vai se transformar. é sé se enxergar.
porque quando a gente se enxerga, a gente comeca a observar os
nossos erros sem se culpar, onde colocamos expectativas
demais, o que doi. porque tem muita coisa indiferente, sem

importancia, irrelevante. e a gente precisa colocar isso pra fora.
a meta é ficar bem.

é cuidar do teu proprio amor, regar o teu afeto, zelar por tua

saude e proteger o teu emocional. se no meio do caminho



alguém tiver a fim de provar isso contigo, tudo bem. se nao, ta

tudo bem também.




UM TEXTO PRA TE DIZER QUE VOCE E
O SUFICIENTE.

tenho aprendido cada vez mais sobre o amor-proprio e a
importancia de se cuidar, de se ter, de respeitar o proprio
processo, de se abracar por completo, sem desconsiderar as

dores, as quedas, os medos.

esses dias escrevi muito mais sobre independéncia emocional.
tenho praticado a ideia de que a relagao comigo importa mais do
que qualquer outra relagdao. porque se vocé nao consegue olhar
pra si mesmo e enxergar que vocé é foda, ninguém vai enxergar
vocé. se vocé ndo consegue sentir afeto dentro de si e amar quem
vocé é, vocé nao vai conseguir amar alguém de maneira leve e
livre, vocé vai continuar procurando nos outros aquilo que
precisava estar em vocé primeiro. e eu tento me lembrar cada

vez mais disso.



acho que vocé ja se sentiu meio perdido ou desequilibrado
quando alguém saiu da sua vida, né? eu ja me senti assim

também.

e este ndo é s6 mais um texto cliché. é s6 um texto lembrete pra
te dizer que vocé é suficiente. que vocé importa. que é sua
obrigacdo cuidar de si também. a tua estabilidade emocional é

importante.

eu passei por uma relacao que me fez duvidar de mim mesmo.
que me diminuiu. que me fez me culpar por ter sido trocado
dezenas de vezes, e autossabotei minha maneira intensa e limpa
de me relacionar. quando, na verdade, se o outro escolhe mentir,
ou brincar com os seus sentimentos, ou te machucar, ndo é

sobre voce!
nada disso é sobre voce.

no fundo a gente sabe que é sobre o outro. talvez isso seja tudo o
que aquela pessoa tem pra te oferecer. e vocé ndao precisa se

machucar ainda mais com isso.

VoCé sO precisa seguir.
fazer o que é seu.

cuidar do que é seu.



buscar o que é seu.

pra que quando alguém ndo te quiser mais, vocé continue se
querendo. pra que quando alguém te trair, vocé continue sendo
fiel a si mesmo. pra que quando alguém escolher nao mais estar
com Vocé, vocé esteja com vocé. e quando o outro te trocar, vocé
esteja do seu lado, segurando firme a sua mao e seguindo o seu

caminho.

é isso.

isso é tudo.



perdoa pela sinceridade, mas ninguém tem a
obrigacao de cuidar de vocé. é sua
responsabilidade. ninguém vai ficar pra sempre na
sua vida, as vezes sera sO VOC€ e VOCé mesmo. é sO
vocé quem fica no final de tudo; vocé e seus
medos, vocé e seus sonhos, vocé e o seu amor por

VOCe.



UMA PAUSA
PARA A ANSIEDADE



SOBRE COMO E ESTAR APAIXONADO E
CARREGAR COMIGO O MEDO DE ME
PERDER. OU SOBRE COMO E SENTIR O
MEU PEITO CHEIO DE AMOR PRA DAR,
MAS AO MESMO TEMPO ACHAR QUE O
OUTRO NAO VAI QUERER.

é olhar pra mim e enxergar que cabe muito em mim, mas, por
algum motivo, achar que nao estou dando tudo o que tenho, ou
ter a paranoia de que o outro nao vai caber em mim sem nem ao

menos tentar.

é sobre olhar pra todas as marcas que carrego e ter medo de que
elas possam voltar a sangrar. é sobre sentir o meu peito pronto

pra amar alguém de novo, mas ouvir a minha mente dizer que



preciso fugir.
fugir porque as pessoas machucam.

é sobre ter a certeza da intensidade que sou, e nao saber a hora
de parar, é sobre ter receio de me afogar de novo. ainda que seja

por alguém. ainda que seja de amor.

é sobre querer que o outro fique, mas achar que ficar nao é uma
boa ideia, porque a minha cabeca insiste em dizer que eu vou me

foder.

é sobre olhar pra minha pele, perceber que eu sou o meu proprio
casulo, mas as vezes me achar insuficiente, me autos-sabotar,
ou achar que ninguém pode ficar, que eu ndao posso abrigar mais

ninguém.

eu sei que eu sozinho me completo. mas as vezes sinto falta de
mim. eu sozinho me abrigo, mas as vezes eu mesmo me coloco
pra fora. eu sozinho me sustento, mas as vezes eu mesmo me
recuso a estender a mao pra mim. eu sozinho me transbordo,

mas eu mesmo me sufoco de tanto transbordar.

a ansiedade me faz sentir assim. mais ou menos, mesmo

sabendo que sou muito. tenho pressa pra sentir, mas quando



sinto, penso que preciso partir.



GENTE ANSIOSA TAMBEM AMA, O
PROBLEMA E QUE AS VEZES SENTIR
NOS SUFOCA.

a gente acha que precisa ser presente, o tempo todo, nao
somente porque a auséncia incomoda, mas porque o siléncio nos

faz mergulhar em nossas préprias paranoias.

gente ansiosa também ama. ama tanto que se afoga no proprio
querer, quer tanto que acorda mais cedo e dorme mais tarde. o
sono foi dormir antes da gente, s6 porque o outro ndo respondeu

a ultima mensagem.

ser ansioso é pensar que ando sentindo demais, ou me culpar
por achar que ndo estou sentindo tanto. é relembrar
frequentemente das minhas marcas, é sentir o corpo pesado, é

ter vontade de se trancar, mas perceber que a intensidade



esquenta o meu peito, e eu preciso continuar. é querer ficar, mas
ao mesmo tempo querer partir. ndo por indecisao, ou algo assim.

mas por achar que a gente sempre fica sé.

é olhar o outro disponivel, e eu aqui, imaginando que s6 porque
nado falou comigo, deixou de me querer. é achar, o tempo todo,
que eu vou perder quem eu amo. mesmo sabendo que a

prioridade é ndo me perder.

e toda vez que tento me envolver com alguém, me sinto assim,
tropecando nos meus proprios pensamentos. e isso nada tem a
ver com medo de me apaixonar, ou de ser intenso, porque

sempre sou.

o receio é de perceber que o outro pode ir embora a qualquer
momento e eu nNao quero mais uma vez passar por isso, e as

vezes, pra eVitar, eu que vou.






voce percebe o quanto amadureceu quando a sua
prioridade é: estar bem.

e

ISSO as vezes requer abrir mao de algumas pessoas.

estar leve.

e

saber que pra isso sera preciso fechar alguns ciclos.



ALGUMAS VERDADES QUE VOCE
PRECISA LER:

1. ja percebeu que as vezes o problema é que vocé insiste demais

no que ja nem faz mais sentido na sua vida?

2. 0 teu amor ndo se torna real se vocé insistir em alguém que te

machuca. ele so se torna surrado.

3. amar alguém é também admitir que ndo existem mais motivos

e razoes pra estar ali.

4. eu sei que a gente se apega, a gente se acostuma e que a falta
doi. mas as vezes vocé precisa escolher qual dor suportar: a dor
de estar com alguém que nao te cabe, ou a dor de partir e se

caber.

5. VOCé vai passar por momentos em que vai precisar escolher a



si mesmo, por mais que vocé ame, por mais que queira ficar, por
mais que tenha feito planos. vocé precisa seguir sozinho, porque
estar sozinho contigo é melhor do que se sentir sozinho com

alguém.

6. vocé ndo vai morrer se abrir mado. o seu amor nao vai diminuir
se vocé deixar alguém partir. a sua capacidade de ser alguém
intenso ndo vai acabar. vai doer, sim. mas vocé vai continuar
sendo vocé, s6 que ainda mais vivo, leve e livre de pessoas que

pesam o teu peito.



SOBRE O DIAEM QUE ME TORNEI O
AMOR DA MINHA PROPRIA VIDA.

antes de aprender a me amar...

lembro de ter me culpado. de ter jogado nas minhas costas todo
o fardo dos relacionamentos que foram um fracasso. lembro de
ter perdido o sono, por mergulhar em minhas proprias
paranoias enquanto me convencia de que eu nunca seria
suficiente pra que alguém ficasse, como se fosse uma

necessidade ter alguém ao meu lado.

lembro de ter me deixado pra tras, de ter duvidado da minha
capacidade de amar outra vez s6 porque alguém me fez, por um
instante, desacreditar no amor. lembro de ter me maltratado
pelas escolhas dos outros, porque eu achava que a partida e o

siléncio do outro eram minha culpa.



eu realmente acreditava que se o outro escolhesse partir era por
ter algo de errado comigo, com o meu corpo, com a minha
maneira intensa de amar. até eu compreender que o amor e que

a intensidade que carrego nao sao o problema.

as vezes aquilo que a gente tem
nao é o suficiente pra que alguém fique.

e paciéncia.

eu lembro de me odiar por muito tempo.

por perceber que eu nao era levado a sério, e, mesmo assim, nao
conseguia ter coragem de ir. porque a gente sempre sabe quando
ndao faz mais diferenca pra alguém. a gente sabe quando
machuca, quando nao existe mais vontade, quando nao cabe

mais 0 N0SsO amor.

0 amor-proprio nem sempre

vem na primeira tentativa,

ou na segunda, ou na décima quarta.
mas ele vem.

a gente vai aprendendo aos poucos

a ser a nossa propria morada,

a transformar a nossa intensidade



em algo que caiba perfeitamente em nés mesmos.
um dia a gente aprende a genuinidade

de ser o amor da nossa propria vida

e saber que isso ndo é egoismo ou egocentrismo,
é sobrevivéncia.

é respeito ao que a gente sente,

ao Nosso corpo, a gente por inteiro.



a tua intuicao

nao € paranoia.



nao duvide da tua capacidade
nem dos sinais que o teu corpo identifica como perigo.



AS VEZES A GENTE ACEITA COISAS
QUE A GENTE ACHA QUE MERECE.

a gente aceita qualquer pessoa, porque a gente acha que nao
merece “a pessoa’’. a gente aceita alguém pela metade, por
achar no fundo que a gente é metade também. a gente aceita
qualquer posicdao em que alguém nos coloca, por achar que a

gente nao é digno de algo melhor.

a gente nao toma coragem de abrir mao de alguém, porque a

gente acha que abrir mao do outro é abrir mdo da gente também.

é isso que acontece quando a gente se torna dependente do
outro, quando nao conseguimos mais nos olhar no espelho e
enxergar a nossa individualidade. a gente comeca a enxergar o
outro como parte principal de ndés mesmos, e entdo a gente

passa a acreditar que sem o outro as coisas nao vao funcionar.



mas funcionam, sim!

funcionam melhor que antes.

quando amar alguém, lembre-se de ser quem vocé é, de
preservar os seus planos e sonhos, de reconhecer que, antes de o
outro chegar, vocé ja estava aqui e por isso, independentemente

do outro, vocé precisa segurar firme a sua mao também.

porque é mais leve quando
0 outro caminha ao teu lado.
nem na sua frente,

nem atras de voce.

o amor ndo te faz sentir menor, ou incompleto sem o outro. o
amor é reconhecer que vocé é inteiro, e que sera incrivel se o

outro se sentir inteiro também.

porque juntos vocés transbordam.



SOBRE EXPECTATIVAS.

vocé ndo precisa culpar o outro por suas expectativas.
vocé nao precisa se culpar por ter tido expectativas demais.

ndo jogue pro outro a responsabilidade de te fazer feliz, isso é

responsabilidade sua.

AN

“0 que eu espero de vocé é s6 o que eu espero de vocé.” por mais que
doa admitir isso. por mais voraz que seja dizer isso. 0 que eu

espero do outro vai ser Sempre 0 que eu espero.

0 que o outro vai fazer com isso foge do meu controle, do meu

alcance, e eu nao preciso me culpar por isso.

assumir a responsabilidade do que a gente sente é maduro e nos
protege de frustracoes desnecessarias. que a gente possa
aprender com tudo, com as relagdes, com o outro e

principalmente com tudo o que sentimos.



e nao estou dizendo pra vocé ndo ter expectativas.
inevitavelmente, todos teremos, em algum momento. somos
humanos. é natural sentir e isso prova que estamos vivos e que

sentimos.

a questdo é enxergar que o que a gente sente é s 0 que a gente
sente. ndao é um sentimento absoluto. independe do outro. é a
parte do outro. e o que o outro vai dar, fazer, falar ou sentir nao

esta nas minhas m3os.
por mais expectativas que eu carregue.

aceitar isso é ndo se martirizar por sentir, por esperar, por achar

que o outro vai ser da maneira que a gente espera que seja.
Porque, pasme, ndo vai!

e além de aceitar isso, compreender também que o outro nao
tem obrigacdo alguma de responder a altura das nossas

expectativas.

o outro sente de um jeito que claramente ndo sera o mesmo jeito

que eu sinto. e tudo bem também.

por fim, a obrigacdo e a responsabilidade de te fazer feliz é sua.



assuma essa responsabilidade em vez de esperar tanto que o

outro te faca bem a ponto de esquecer de si mesmo.



ndo é sobre precisar de alguém.

a gente fica com alguém por gostar dessa pessoa, ndao por

precisar.

porque ndao é uma necessidade estar com alguém pra se sentir

feliz.

vocé fica por querer ficar. mas precisar mesmo, vocé nao

precisa!

transformar as pessoas em uma necessidade causa dependéncia
emocional. tratar o outro como a sua felicidade é se enxergar
como alguém incompleto, é estar insatisfeito consigo mesmo.

romantizar isso é pior ainda.

que a gente possa enxergar o outro como complemento, nao
como a parte que falta na gente. que a gente possa compreender
que as relagoes sao mais leves quando ndo tratamos o outro

como necessidade. mas sim, como alguém pra somar.



O SEU AMOR IMPORTA.

as vezes as pessoas de quem gostamos nao gostam da gente. doi,

mas a gente ndo pode fazer nada.
ndao podemos obrigar o outro a querer, nem implorar pra que o
outro fique, ou nos cansar tentando demonstrar pro outro o que

sentimos.

desculpa a sinceridade,
mas as vezes 0 outro vai recusar o que vocé sente.

as vezes 0 seu amor sera irrelevante pra alguém.

eu sei como é se sentir quando alguém que vocé ndo consegue
parar de pensar ndao pensa em vocé. quando alguém que vocé
sente saudades parece ndo sentir o minimo a sua falta. quando o
teu peito transborda de amor e o outro nao consegue considerar

isso. quando vocé insiste tanto em uma relacao que a tua razao



enfra numa guerra com OS Seus sentimentos e vocé nao

consegue esquecer.

existe outra coisa que vocé precisa saber:

vocé ndo vai esquecer. nem tente.

nem force o teu peito e a tua mente,

porque isso so vai te machucar ainda mais.

sO aceite que vai passar um dia e siga em frente,

o que passou ha de ser superado, e ndo esquecido.

eu sei que tudo isso machuca, mas nao da pra simplesmente

fazer as pessoas gostarem de vocé.

as vezes vocé encontra alguém que sente o mesmo, as vezes VOcé
ndo tem tanta sorte assim. mas talvez, um dia, vocé encontre

alguém que goste de vocé pelo que voce é.

porque vocé é incrivel.
vocé é imenso.
voceé ¢é extraordinariamente foda.

alguém um dia vai aceitar o seu amor.

saiba que o seu amor importa.

e que vocé precisa ser, antes de qualquer pessoa,



o amor da sua vida.



SUPERAR E O SUFICIENTE.

eu tive medo de te esquecer

e nunca mais poder lembrar

de que um dia foi amor,

e foi leve, e me fez dormir tranquilo,

me tirou o sorriso e me deu abrigo.

eu tive medo de te esquecer e junto contigo perder as

mensagens, as nossas conversas,
as fotografias, as musicas, tudo.
mas o que seria da gente se ndo tivéssemos medo de algo?

ainda que o medo seja esquecer aquilo que um dia amamos.

eu até tentei, mas a vida me contou que eu ndao conseguiria
esquecer, e tudo bem, ficou comprovado que, de fato, a gente

nao esquece.



aprendi que superar é o suficiente.

superar é maduro, resiliente.

,

porque superar é quando a gente lembra e ndo do6i mais. é
quando a gente fala sobre e ndo cai uma lagrima sequer. é
quando perde a razao e o sentido, quando nem o machucado

arde mais. é quando a gente aceita que passou.

quando a gente diz de peito aberto pro que nao soma ir embora,

tudo fica melhor.

quando a gente aceita que é preciso ressignificar o amor e tudo o
que ele tocou, a gente comeca a entender que certas coisas

precisam ficar pra tras. e isso ndo significa que ndo existiu.

existiu sim, s6 ndo existe mais.

o tempo passa, e a gente nem percebe, as conversas se vao, a
gente muda, as mensagens ndao sao mais as mesmas, as

fotografias se perdem, a gente aprende a amar quem Somos.

0 Nosso amor-proprio precisa ficar.

e isso é tudo.






eu nao quero alguém que fique porque precisa ficar,
quero alguém que nao precise ficar, mas que fique por,
simplesmente, querer.



quando alguém abre o peito pra vocé ficar,
quando alguém permite que vocé conheca os traumas,
as marcas e os medos,

quando alguém fala pra vocé sobre tudo o que um dia
doeu,

sobre a bagunca que um dia deixaram,

quando alguém te deixa ficar, por favor, nao estrague
tudo!



SEJA O AMOR DA SUA VIDA.

eu sempre procurei nos outros alguém pra me acolher, pra ser
afeto, me apoiar, ser morada. um sinal, um sentimento, uma
reacao que me fizesse ter a certeza de que encontrei o amor da

minha vida, quando, na verdade, 0 amor da minha vida era eu.

tenho certeza.

o amor da sua vida é vocé mesmo.

a gente precisa se aceitar, se acolher, se abracar, se respeitar, se
tratar com carinho e olhar pra gente com mais perdao e menos

culpa.

porque quando a gente entende que o amor da nossa vida ta na
gente, tudo fica mais leve.
entdo, quando vocé se maltratar porque alguém se foi, tente se

olhar com mais afeto.



quando vocé se culpar porque algo acabou, olhe pra si mesmo
com mais cuidado. quando pensar em procurar nos outros o
amor ideal pra ti, pare um pouco e perceba o que o amor tenta te

dizer.

as vezes ele esta ai, mais préoximo do que vocé imagina, dentro
de vocé, querendo te dizer que ele te ama, que ele te quer. e que
as vezes vocé sO precisa parar com essa teimosia de querer
encontrar nos outros aquilo que esta ai dentro. s6 vocé nao

percebeu ainda.
0 amor mora em voce!

e quando digo que vocé é o amor da sua vida, é porque sim! vocé

é! sempre foi. sempre vai ser.

os outros sao s6 complemento.






JAMAIS VOU ME TROCAR POR
NINGUEM NESSE MUNDO.

minhas sinceras desculpas a todas as pessoas que possam passar
pela minha vida. mas eu vou escolher a mim sempre que preciso
for. porque durante muito tempo eu escolhi o outro. eu fiz pelo
outro o que esqueci de fazer por mim. eu amei o outro dando
tanto de mim a ponto de muitas vezes ndao me ter mais por
completo. eu me entregava pro outro e esquecia que o mais

importante no fim de tudo era ter a mim.

é por isso que penso: eu jamais vou me trocar por ninguém

nesse mundo. nao mais.

mesmo que me doa abrir mao. ainda que partir seja mais um
processo a ser superado. sé existe uma regra: se ndo me faz
bem, ndo me fara falta. hoje eu escolho eu. porque sim. porque

ser eu é tudo o que resta quando ninguém mais esta aqui. porque



eu entendo que a minha capacidade de amar é gigantesca e nao
preciso do minimo que alguém queira me dar. e tudo bem se
algum dia eu olhar pro espelho e nao encontrar as respostas que
procuro. porque eu entendo também que ndo é nos outros que eu
vou encontrar essas respostas. eu compreendo que ndo é alguém

que vai me salvar das tempestades internas e dos dias frios.

eu escolho eu. mesmo com todos os defeitos e insegurangas.
porque eu sei que quando as coisas estiverem uma merda, eu
vou estar aqui. porque ndo é no outro que esta a felicidade que

por tanto tempo procurei.

é aqui. comigo.
na minha pele.
no meu corpo.

dentro de mim.



EU QUERO TE DIZER UMA COISA
SOBRE ADOR.

outro dia ouvi alguém dizer que, pra passar, a gente precisa
aprender a aceitar nossas marcas, admitindo que elas existem e

que ddi, até a dor sarar.

vai doer hoje, amanha, talvez na semana que vem doa menos.
mas saiba que os machucados fazem parte de vocé
e vocé nao precisa viver se culpando

s6 porque vocé ainda sente como se fosse ontem.

voceé fez o que pode e nao deve se arrepender por isso.
se alguém ndo soube te compreender,
talvez o erro nao esteja em voce.

e o minimo que vocé deve fazer agora



é conceber o perddo a vocé mesmo.

eu nao sei exatamente o que vocé sente neste momento. talvez
vocé esteja mais baguncado por dentro que a ultima gaveta do
teu armario. mas quanto mais vocé se apegar a algo que ndo te
faz bem, mais dificil vai ser a despedida, vai doer mais ainda,

mais complicado vai ser o processo de cura.

eu posso te garantir:
voceé sobrevive.
VOCé supera.

vocé suporta.



El, VAMOS FALAR SOBRE VOCE?

vocé que anda se culpando mais do que se perdoando. que
sempre que erra, carrega consigo os erros como se fossem
fardos, quando, na verdade, eles fazem parte de vocé, e é com os

seus erros que vocé precisa aprender.

vocé que se maltrata sempre que alguém ndo fica o tempo que
vocé esperava. que se questiona e duvida da sua capacidade, do

seu corpo, da sua esséncia.

vocé que se pergunta, a cada pessoa que parte: “o que foi que eu

fiz dessa vez?”.
eu quero te falar umas coisas.

primeiro, compreenda que 0 seu amor, por mais intenso e

sincero que possa ser, as vezes sera recusado. e eu sei que isso



ddi, e que vocé nao consegue entender por que o outro nao

aceitou.

ja parou pra pensar que se o outro ndo sente 0 mesmo por Voce€,
as coisas ndo acontecem? e é melhor mesmo que ndo acontecam.

que se encerrem. vai por mim.

depois, comece aceitando também que algumas vezes ndo vai ser
no tempo que vocé quer. e vocé nao precisa se martirizar por
isso. as coisas acontecem quando precisam acontecer. no tempo

certo, porque assim é melhor. é mais leve.

para de pensar que o teu corpo fez alguém partir. que o teu jeito
fez alguém perder o interesse. que a tua intensidade assustou.
vocé nao precisa se culpar todas as vezes que os outros escolhem
ir embora. as pessoas vao partir, se assim quiserem. e é melhor

que vocé entenda isso.

o que fazer? viva o que tiver pra viver. da forma mais profunda e
intensa que vocé sabe muito bem. se nao for pra ser, abra
passagem pro outro ir. ta tudo bem chorar no outro dia, sentir
falta durante um tempo, mas vocé nao precisa implorar pra que

fiquem ou segurar as pessoas por medo de perdé-las.

a prioridade sempre foi ndo se perder, lembra?



0 que importa é que vocé ndo perca a sua esséncia mesmo com

tanta gente rasa que passou por Voce.

eu ndo te conheco, mas eu sei que se vocé leu até aqui

é porque vocé é afeto. e ser afeto, nos dias de hoje, é foda pra

caramba.



a vida ta ai, pra vocé viver.

e viver, meu bem, ndao € um mar de flores.

a gente cai, a gente levanta, a gente tenta de novo.
a gente se decepciona, a gente se recupera.
ninguém saiileso, ninguém é inabalavel.

a gente recomecga, a gente se reconstroi.



a gente é resiliéncia.



figue com alguém que eleve a tua autoestima,
que nao te compare com os outros,

que tenha o minimo de responsabilidade afetiva com
VOCé

e que fale de vocé com orgulho pra todo mundo.

vocé ja tem problemas demais. ansiedade. medo.

e VOCé nao merece ninguém que potencialize isso.



SOBRE MATURIDADE.

maturidade é querer, querer tanto, querer muito,
mas entender que é melhor abrir mao.

porque doi.

porque te consome.

porque te tira o sono e te desequilibra.

maturidade é sentir falta, mas entender que é melhor assim. é
conviver com a saudade de algo que ja sabe que é melhor ndo ter.
é acreditar que pode doer agora, e é melhor que doa tudo de uma

s6 vez, porque so6 assim um dia vai passar.

maturidade é conviver com a vontade de voltar atras, mas seguir
em frente, é pensar em reabrir o teu peito pra quem te

machucou, mas manter a tua saide emocional e mental em paz.

porque por mais que vocé ame,



e sinta saudades,
e a falta te machuque.

maturidade é entender que é melhor conviver com a dor de
partir do que se acostumar com a dor de ficar aceitando aquilo

que ndo merece.

maturidade é dar as maos a vocé mesmo,
porque vocé vai precisar,

porque as vezes sera vocé e voce.

maturidade é ndo abrir mdo de si mesmo
sO pra segurar a mdo de alguém
que ndo quer caminhar ao lado

e que so sabe te passar pra tras.
por fim,

maturidade é conviver com a dor,

é aceitar e sentir tudo o que tem pra doer. a vista.
de uma vez. porque prolongar algumas coisas

é como viver a dor parcelada.

e VoCcé nao merece viver assim.



QUANDO ALGUEM GOSTAR DE VOCE
DE VERDADE.
VOCE VAI SABER.

porque quando alguém gosta da gente, esse alguém faz de tudo
pra estar presente, essa pessoa se importa. mesmo distante, tem
interesse em saber de vocé. em ouvir com atencao vocé falar

sobre os seus medos.

quando a gente gosta,
a gente quer estar perto,
quer saber do outro,

sente saudades e procura prontamente.

quando alguém gosta da gente,

a gente sente. é mais do que receber uma mensagem a cada



semana, é muito mais do que te chamar pra sair s6 quando

convém, sabe?

porque quando alguém gostar de vocé, esse alguém vai querer

que vocé fique, porque a tua presenca importa.

mas se vocé nao tem certeza,

se vocé ainda tenta se convencer

de que o outro realmente gosta de vocé, ou se vocé tem duivida
sobre ir ou ficar, é porque vocé esta onde ndo deveria

permanecer, recebendo o pouco que talvez nem mereca.

e o melhor a se fazer é partir.

vocé sabe, ndo é?



VOCE inspira pessoas.

o teu sorriso faz alguém sorrir.

o teu jeito é admirado por alguém.

a tua intensidade é importante pras relagdes.

alguém aprendeu com vocé sobre o que € o amor.

nao desista de si mesmo.



SE ABRACE MAIS.

vocé nao precisa se culpar por sentimentos que sao naturais. é
normal a gente se sentir meio bad, a gente ter medo, ter
insegurancas, nao saber o que fazer, perder a direcdo. tudo isso é

natural. vocé nao é fraco por se sentir assim.
amanha vai ser melhor.

vocé ainda tem um longo caminho a percorrer, e durante o teu
trajeto coisas incriveis vao acontecer. vocé ainda precisa ouvir o
barulho do mar outras vezes. vocé merece olhar e ter a certeza

que voceé é o maior exemplo de forca e resisténcia.

vocé ainda fara muitos planos. ainda vai encontrar muitas
pessoas que vao te enxergar como vocé é. o teu sorriso ainda vai
salvar alguém. o teu amor ainda vai acolher muita gente. o teu

afeto vai inspirar outras pessoas.



vocé ainda vai realizar muito do que sonha. porque vocé é
grande. e vocé merece se dar a chance de ser resiliente, de

renascer, de se transformar e ressignificar as suas dores.

voceé ainda vai sorrir do que um dia te fez chorar. vocé ainda vai
aprender a se perdoar mais e se culpar menos. e vai
compreender também que tanto faz se alguém fica ou sai da sua
vida. o que importa mesmo é o quanto vocé esta preparado pra

mudar as coisas de lugar a cada fim.

vocé ainda vai provar muitos novos sabores, muitas maneiras de
chorar, de secar as lagrimas e sorrir. vocé ainda vai descobrir
muitos outros lugares que te farao se sentir em casa, muitos
outros abra¢os que vao te abrigar, muitas outras pessoas que vao

agradecer por sua existéncia.

e eu sO queria dizer pra vocé ndo desistir. porque amanha vai ser

melhor.



verdades cruéis demais para serem lidas rapidamente:

sexo nao é tudo.
amor nao é o suficiente.
intimidade € importante.

mentira também é traicao.

nao receber uma mensagem
também é uma mensagem.



nunca concordei tanto com uma frase:

“o0 amor requer coragem”.

coragem pra sair da bolha. coragem pra assumir os
riscos. coragem pra mergulhar por inteiro. coragem pra
abrir o peito e tornar-se abrigo. coragem pra ser quem
é, pra se fazer escudo. e nem todo mundo tem
coragem.



A PRIORIDADE E O MEU AMOR.

outro dia eu me questionei: ‘“sera mesmo que eu preciso

implorar ou buscar pelo amor de alguém pra me sentir amado?”.

ta tudo bem eu ficar comigo mesmo. dedicar a mim o amor que
eu mereco. erguer os meus bragos pra quando eu cair. abrir o
meu peito pra me receber de volta depois de uma decepcao. é
isso que importa. ser a minha propria fortaleza, pra que quando
alguém me quebrar, ou eu mesmo que romper por minhas
expectativas, eu retorne pra mim com o0 sorriso no rosto e a

certeza de que vai ficar tudo bem.

porque eu vou fazer ficar.

porque eu vou lutar pra que fique tudo bem.

e isso ndo é papo furado pra pagar de autossuficiente. eu tenho

percebido, cada vez mais, que o outro ndao vai se importar



comigo da maneira que eu preciso me importar. o outro nao vai
considerar minhas marcas, nao vai se comover com meus
traumas, nao estara comigo o tempo todo. muitas vezes, o outro,
aquela pessoa a quem eu entreguei o meu amor e abri a minha

vida, vai me machucar.

mesmo me conhecendo.
mesmo sabendo que eu

ndo mereco ser machucado.

e eu tenho entendido o recado. eu tenho que estar comigo. isso

que deve ser a prioridade.






VOCE JA PENSOU EM FICAR SOZINHO
POR UM TEMPQ?

em parar de querer encontrar nos outros algo que encaixe
perfeitamente em vocé. e entender que muitas vezes é melhor

ficar s6 do que com alguém que sé queira te baguncar.

e enxergar que alguns finais, na verdade, sdo livramento. é o
universo te dando uma oportunidade de ser vocé, de recomecar e

priorizar o que realmente soma na sua vida.

em parar de enviar mensagem pra quem te machucou, e parar
também de perder o teu tempo ouvindo quem nao te considerou.
em parar de tentar encaixar alguém que ja nem te cabe mais ou
aceitar qualquer amor que te prometem, enquanto vocé abre

mao do seu amor.

as vezes vocé soO precisa de um tempo sozinho.



tempo pra respirar, pra colocar as coisas no lugar, pra se acolher
e entender que vocé nao deve se culpar por coisas que nao

dependiam s6 de voceé.

tempo pra se cuidar, pra ouvir mais voce, pra entender que nem

sempre as pessoas vao Ser como Vocé espera que sejam.

tempo pra compreender que vocé precisa de vocé mais do que
qualquer outra pessoa. que o seu amor sO vai ter valor pros

outros quando vocé for a sua primeira prioridade.



PARA VOCE QUE PERDEU ALGUEM
INCRIVEL.

sério. eu nunca vou entender o que se passa na cabeca de alguém
que tem uma pessoa incrivel do seu lado e, ainda assim, a perde.

por mentiras, traicoes, irresponsabilidades.

deve ser tragico demais perder alguém porque voceé foi péssimo

com quem te deu o melhor. ndo é?

eu queria aproveitar este texto pra falar diretamente com quem

perdeu alguém incrivel.

quero dizer que se vocé errou com alguém que s6 queria o teu
bem, reconhecer quem vocé foi é o primeiro passo pra aceitar
quem vocé sera daqui pra frente. vocé vai ficar bem e vai
aprender a ser incrivel pros outros. e eu espero que vocé dé o seu

melhor pros seus proximos amores agora. eu espero, realmente,



que vocé considere a bagunca que vocé fez com quem passou
pela tua vida, e, a partir de agora, seja alguém incrivel para a

proxima pessoa que te encontrar pelo caminho.

um dia vocé vai perceber. ja ndo importara quem vocé foi para
alguém, enxergue suas falhas, aceite os seus erros, admita o
dano que vocé causou a alguém, e amadureca! se transforme

com tudo isso.

vocé pode ser alguém bom. apesar de ter machucado alguém.
vocé pode ser alguém amavel mesmo partido o coracao de
alguém. vocé pode ser alguém incrivel, s6 precisa ter coragem de

Ser.

acredito que vocé seja alguém bom. de verdade.

e eu espero que vocé acredite nisso também, pra fazer o amor
valer a pena. pra agir com responsabilidade com o outro. pra que

a proxima pessoa possa te olhar com afeto, e ndo com receio.

ndo carregue a culpa de quem vocé foi.

carregue a certeza de que vocé sera uma nova pessoa. melhor.

madura. e responsavel.



as vezes a gente so tem que
olhar pras nossas paranoias
e dizer: sem tempo, irmao!



de: eu

para: eu

VOCé tem que parar com essa mania de colocar
intensidade onde nao existe reciprocidade. parar de
tentar justificar a partida dos outros procurando um
defeito em vocé. parar de dar chances demais pra
guem nao te leva a sério.



O AMOR NAO E SOBRE BUSCAR NO
OUTRO A CURA. E SOBRE SABER
ENCONTRAR A CURA EM SI MESMO
PRIMEIRO.

quando entendi que o amor esta dentro de mim, eu compreendi
também que ndo é qualquer pessoa que vai ficar. ndo é qualquer

relacdao que vai me fazer permanecer.

porque nao é sobre o que o outro vai me dar, é sobre o que eu
tenho pra dar e o que eu vou ter pra mim quando o outro nao
quiser mais o que eu tenho, ou quando o outro simplesmente

nao merecer.

compreendi que o amor ndo é uma busca incessante de que o

outro me acolha e me faca bem. isso é bom. mas buscar isso



cansa. esperar isso frustra a gente. é melhor a gente tentar se
acolher e se fazer bem ao maximo. sem dependéncia. sem querer

que o outro faca o que a gente pode fazer por nos, sabe?

ndo é facil praticar isso. mas é necessario. a cada pessoa que
passa por mim eu entendo que a realidade é se transbordar de

amor primeiro.

acho que o amor é muito mais sobre mim. sobre como eu me
vejo. sobre como eu me trato. sobre como eu me acolho. ndo é
sobre o outro. é sobre eu procurar, todos os dias, me
compreender. e tudo bem que algumas vezes isso nao vai ser

possivel. mas o amor é sobre eu a0 menos tentar.

tentar ficar comigo. tentar me perdoar. tentar me abragar,
principalmente quando o outro recusar o meu abrago, ou

desvalorizar o meu afeto.

0 amor é sobre o que mora em mim. e é por isso que eu nao
posso permitir que qualquer um entre pra baguncar. ou quando
isso ocorrer, eu ndo aceitar permanecer na bagunca que alguém

deixou.

0 amor é sobre me encontrar na bagunca. sobre eu buscar uma

direcao mesmo quando eu perder a rota. é sobre eu ficar um



pouco dentro de mim e entender que ta tudo bem sentir medo,
ta tudo bem se sentir inseguro as vezes. e ta tudo bem me perder
também, eu vou buscar me encontrar. 0 meu amor por mim vai
me ajudar a compreender isso. a aceitar os finais. a nao me

sabotar, nem acabar comigo quando algo acabar.

0 amor nao é sobre buscar no outro a cura.
eu ndo quero alguém pra me curar.

eu so quero alguém pra nao me ferir.






MATURIDADE E UM PROCESSO. E,
CARALHO, ISSO QUE VOCE TA
SENTINDO HOJE VAI TE FAZER MAIOR.
VOCE VAI VER.

eu sei 0 quao péssimo é vocé ser bom pra alguém e esse alguém
usar isso pra te machucar. eu sei o quao dificil é vocé dar o seu
melhor pra alguém que, no final das contas, s6 brincou com os
seus sentimentos. eu sei que é foda a gente se doar, fazer tanto
por acreditar em alguém que usou das suas fraquezas e dos seus

medos pra te quebrar ainda mais.

ndao da mesmo pra entender como alguém diz que te ama e, ao

mesmo tempo, tem coragem de jogar com o teu amor.

mas aconteceu.



acontece.

e talvez, desculpa te dizer isso, vai acontecer outras vezes.

vez ou outra a gente vai esbarrar em gente assim. a gente sé
precisa estar atento a quem entra na nossa vida e,

principalmente, a quem precisa sair.

a gente se revolta, e tudo bem se revoltar.

a gente nao entende, e tudo bem nao entender agora. outro dia a
gente vai aprender a aceitar. porque a gente precisa aceitar

primeiro pra se curar. uma coisa de cada vez.

maturidade é um processo.

a gente sente raiva também, e tudo bem sentir.

e eu sei o qudo foda é sentir tudo isso. o quanto vocé fez tudo
com tanta sinceridade e afeto. é foda vocé ter que sentir que algo
tira o teu sono, que faz vocé duvidar de si mesmo, que te faz

questionar quem vocé foi.
mas se vocé foi vocé, ndo ha o que se questionar.

e vocé sabe disso, né?

ta tudo bem sentir toda essa confus3o.

aos poucos vocé sabera organizar tudo.



quem te fez mal ndo te fara falta, e vocé vai entender isso
quando aprender a preencher os espacos com o que pulsa dentro

de voce.

pensa que sera um processo.
e, caralho, isso vai te fazer maior.

voceé vai ver.



pensa comigo:

antes de qualquer pessoa entrar na sua vida, vocé ja se
pertencia. vocé ja era alguém capaz de ser incrivel.
entao quando alguém sai da sua vida, a unica certeza
que vocé deve ter € de que vocé se pertence. sempre foi
assim, e que assim seja sempre.

sem culpa, ok?



ha um tempo eu cometi o erro de tornar alguém mais
importante do que eu.

e paguei caro por isso.

até entender que o outro ndao tem que estar a minha
frente, pois é mais leve quando ele aceita andar ao meu
lado, que 0 meu mundo ndo deve girar em torno de
ninguém porque eu tenho a mim mesmo pra cuidar, e
isso € importante também.

compreendi que o amor ndao é bem tornar o outro o
unico motivo pra minha existéncia, o amor é
reconhecer que antes de o outro chegar, eu ja existia e
me pertencia.

é assim que escolho amar.
sem pesos.

fica quem desejar.



eu insistia pra que ficassem na minha vida. dava
chances, como se minha saude emocional nao
importasse. perdoava e aceitava de volta, porque nao
conseguia aceitar que perdao nao significa colecionar
pessoas que s6 ocupam a prateleira e empoeiram a
minha vida.

eu perdia tempo demais me amando pouco.
e agora?

agora eu entendo que quem chegar nao é tudo pra
mim, nem a metade que me falta, porque apesar dos
pedacos que me tiraram, eu sou inteiro em mim.

eu me pertenco.



SE VOCE E TAO PROFUNDO, POR QUE
TEM ACEITADO PESSOAS TAO RASAS?

acho que a gente ndo erra exatamente quando amamos alguém
que nos engana. ou quando insistimos em algo por acreditar que
em algum momento possa ser bom pra gente. ou por querer e

sempre dar novas chances a alguém que sé machuca.

a gente nao erra por tentar.
por querer que dé certo.
por acreditar nas palavras de alguém que amamos.

por achar que o pouco que o outro oferece ja esta de bom

tamanho.

a gente nao erra por amar demais, por ser afeto demais, por ser
intenso e grande mesmo que as pessoas sejam rasas e pequenas

pra gente.



perceba,

0 erro ndo esta no amor que carregamos, nem na capacidade de

amar ainda que alguém estracalhe o nosso peito.
o0 erro esta quando a gente ignora o nosso primeiro amor.

aquele que precisa estar com a gente, além de qualquer coisa e

de qualquer pessoa.

0 erro é abrir mao do nosso proprio amor pra implorar pelo

amor do outro.

que a gente possa ter mais aten¢ao com o nosso proprio peito.



nao adianta ter medo de ser traido, enganado, ou
feito de trouxa. porgque se o outro te trai, nao € sobre
VOCE, é sobre ele! é ele quem ta sendo idiota! a gente
nao deveria ter medo disso. a gente deveria ter
coragem de ser quem a gente é, de fazer a nossa parte.



DESCULPAS E O CARALHO!

eu realmente me dei a oportunidade de mergulhar, de dar o meu
melhor porque eu acreditei que vocé daria seu melhor também.
mas se o que me deu foi o seu melhor, eu ndao ousaria pensar o

que seria a sua pior parte.

e, agora, vocé me pede desculpas.

desculpas é o caralho!

a minha mente ta fodida. minha vida baguncada. ta tudo fora de
lugar e ordem. a ansiedade engole meu sono. eu ndao tenho foco
pra pensar em outra coisa porque o machucado que vocé deixou
reaparece a toda hora. ainda que eu sinta falta, a Gnica certeza

que eu tenho é que preciso de mim. ndo de vocé!

desculpas é o caralho!



vocé pediu pra entrar. conheceu tudo o que eu tinha por dentro.
vocé viu a fragilidade e a entrega que eu sou, e achou que eu
seria uma presa facil pra vocé, né? vocé tinha a opcdo de ser

bom, mas preferiu escolher ser podre.

eu té aqui, inseguro como nunca estive antes. lutando comigo
mesmo pra nao me culpar, pra nao me sabotar, nem me
maltratar por tudo isso. porque eu sei que eu sou incrivel, que
dei o melhor de mim, que fui foda pra vocé, e tudo o que vocé

conseguiu ser se resume a covardia.
desculpas é o caralho!

eu nao tolero as suas acoes escrotas que me fizeram duvidar da
minha capacidade, da minha autoestima e do meu amor-

proprio.

e caso um dia eu precise perdoar alguém, esse alguém sera eu.
me perdoar por acreditar no que vocé dizia a ponto de duvidar do
que a minha intuicao alertava. me perdoar por ter permitido que
vocé ficasse por tanto tempo. me perdoar por ter julgado a
minha intensidade a ponto de me cobrar mais do que vocé

merecia.

a minha autoestima nao volta com o seu pedido de desculpas. a



marca nao cicatriza com o seu pedido de desculpas. no final das
contas, o processo de cura depende de mim. eu que tenho que

me perdoar.

suas desculpas vocé guarda
pra quando a vida te derrubar.

por agora, desculpa é o caralho!



SEGUIR EM FRENTE E A MELHOR COISA
QUE VOCE PODE FAZER POR VOCE.

na primeira vez em que abri mdo de alguém que amei pra
caramba lembro que fiquei me questionando se tinha feito o
certo, porque doia, e eu sentia falta, e pensava em voltar atras.
tudo isso porque tinha medo de seguir sozinho. continuar em

frente foi a melhor coisa que fiz por mim.

se vocé pensa em partir, é porque doéi ficar.

é porque, de alguma maneira, vocé sabe que nao deveria mais

estar.
entdo se eu pudesse te dar um conselho, esse conselho seria: va!

siga 0 seu caminho. valorize a sua vida porque ela passa

depressa demais, e vocé ndao merece ficar onde nao te cabe mais.



val

eu sei que ndo é facil se desfazer de uma histéria, nao é facil

abrir mao de alguém que vocé ama. mas passa.

vocé sente falta, sente saudades, acha que ndao vai suportar
porque VOCcé comeca a enxergar espagos vazios que ficaram. mas

sao esses espagos que vocé precisa preencher de si mesmo.

continuar em frente é a melhor coisa que vocé pode fazer por

vocé. é uma prova de amor.



me tornei quem eu sempre quis me tornar, porém
jamais pensei que me tornaria a pessoa que ja se
decepcionou tanto na vida que agora responde tudo
com...

segue o baile.

ta tudo bem.

foda-se!

vida que segue.

se nao soma, nao me fara falta.

eu vou ficar bem.



PRECISO TE DIZER ALGO SOBRE VOCE
E O MUNDO QUE VOCE PRECISARA
ENFRENTAR.

algumas pessoas vao te machucar. as vezes a tua expectativa vai
te machucar. as vezes a tua intuicao vai te machucar. de alguma

maneira, em algum momento, voce vai se machucar.

mas, por favor, ndao leve isso como castigo. vocé ndao precisa
carregar as suas falhas como um fardo, vocé nao tem que levar

contigo quem te machucou.

vocé é muito mais que suas marcas. vocé é muito mais que
alguém que te machucou. saiba que nem todo mundo vai
permanecer na sua vida. e algumas vezes vocé vai até agradecer
por isso. nem tudo vai sair como vocé espera, talvez porque o

que vocé espera nao seja o que vocé mereca de fato.



se ninguém te contou, eu te conto:
as pessoas vao continuar indo embora.
voceé vai partir de alguém.

alguém vai partir de vocé. a vida é assim.

eu so te peco que aceite os finais, mas nunca se acostume com a

partida a ponto de fugir do amor por medo de algo acabar.

vai acabar sim.
mas vocé nado precisa acabar com voce.

nem se culpar. nem se maltratar. nem carregar pessoas que ja se

foram. vocé ndo precisa se destruir toda vez que alguém vai.

VoCé sO precisa recomecar.

porque recomec¢ar cura.




VOCE MERECE SER CUIDADO. CUIDE
DE VOCE.

cuide de vocé mesmo quando as suas tentativas falharem.
mesmo quando o teu amor ndo for suficiente pra que alguém
fique. mesmo quando vocé precisar ir, sozinho, sem saber qual
caminho seguir. cuide de vocé pra que vocé compreenda que,

uma hora, vocé vai chegar a algum lugar.

faz o seguinte: respira. uma, duas, quantas vezes forem
necessarias. até as coisas se acalmarem dentro de vocé. comece
aceitando que nao é obrigacdo do outro cuidar daquilo que é seu.
vocé é intransferivel e, por isso, é em vocé que passara a maior

parte do tempo.

tome um banho quente. sinta o seu corpo. tente fazer uma

comida que nunca fez. assista a um filme. e tudo bem dormir



durante o filme.

desative as notificacées por um tempo, ouca uma musica, faca
um cha. tente fazer qualquer coisa que te traga pra mais perto de

Si.
SO VOCé e voce.

sentir que algo ainda déi é normal. isso prova que vocé esta vivo.

e vocé precisa continuar.

tire um tempo pra cuidar da pele. pra lavar o cabelo. saiba que o
teu corpo é o teu casulo. é nele que vocé vai estar e as

transformacoes vao acontecer. é natural.

vocé é a Unica pessoa responsavel por tudo o que sente. s6 vocé
sabe o peso que carrega. ninguém pode, nem vai, cuidar de vocé

tao bem quanto vocé mesmo.

entdo, vai la! se cuida.



quando uma pessoa gosta de vocé, vocé sabe.
quando alguém quer ficar contigo, voce sente.

quando alguém te trata como prioridade, vocé
percebe.

quando alguém esta jogando com os seus sentimentos
e nao te leva a sério, vocé também sabe. so prefere nao
acreditar.



se acostumar € uma merda.

a gente se acostuma a nao falar tanto,

até falar o necessario e depois nao falar mais.
a gente se acostuma com a falta,

até que a auséncia nao incomoda mais

e a presenca deixa de ser tao importante assim.



A GENTE NUNCA ESTA CEM POR
CENTO PREPARADO PRA PARTIDA DE
ALGUEM QUE A GENTE APRENDEU A
AMAR.

sempre doi.

déi pra caralho.

déi porque sempre fica algo do outro, mesmo que pareca que ele

tenha levado absolutamente tudo.

fica o vazio dos espagos que a gente nao aprendeu a se
preencher. fica a falta que tira o sono e faz a gente acordar mais
cedo ou dormir mais tarde pensando em mil maneiras de como

seguir em frente.



ficam as brechas que a gente tenta encaixar nossas paranoias,
tentando encontrar uma resposta pra partida do outro, quando a
resposta esta na nossa frente. é o fim de algo, mas isso nao

significa que seja 0 nosso fim.

em algum momento o outro vai precisar partir.
ndo ha o que fazer.
as vezes a culpa nao é sua.

nem do outro.
ninguém é o culpado.

um dia, tudo pode perder o sentido. amanha eu posso querer
outra coisa que seja totalmente diferente da que quero hoje, ou
simplesmente posso deixar de querer o que aceitei por tanto

tempo.

o outro pode desistir de mim, mas o importante é que eu nao
desista de quem sou, porque quem vou ser um dia precisa se

orgulhar de quem fui.

a gente nunca esta cem por cento preparado pra partir de

alguém também.

eu ja precisei partir porque foi a Unica escolha que o outro me



deu. ou eu ficava aceitando o pouco amor que o outro me
prometia e cada vez mais me perdia, ou eu iria embora buscando

me encontrar.

é foda quando vocé precisa se convencer de que a melhor coisa
pra vocé é deixar pra tras quem vocé ama, porque a pessoa que

vocé ama s6 consegue te fazer mal.

eu ja tive que abrir mao,
que aceitar o fim,

que lidar com a saudade estracalhando tudo por dentro enquanto

por fora eu sorria e dizia pra mim mesmo que iria passar.

acho que a forma mais triste de perder alguém é perder por nao
querer mais que esse alguém permaneca, é perder porque essa é
a Unica escolha que o outro te da, é perder porque todo

sentimento que um dia foi bom deu lugar a indiferenca.

eu nunca perdi alguém por falta de amor.
mas ja me perderam mesmo quando eu tinha tanto pra dar.
a pior coisa é perder e s6 perceber

que perdeu quando o outro vai embora sem pretensao alguma de

voltar.



eu fui

€ nunca mais voltei.



EU ME PERDOQO.

eu me perdoo por todas as vezes em que arranquei a casca da
ferida s6 pra negar a mim mesmo que eu precisava ir embora. eu
me perdoo por todas as vezes em que parcelei a dor e tudo o que

me machucou s6 pra ndo ter que lidar com o fim.

eu me perdoo por nao ter tido coragem de aceitar que algumas
coisas precisavam mesmo acabar, me perdoo por ter me
arrancado de mim mesmo quando eu mais precisei do meu

abraco.

eu me perdoo por todas as vezes em que insisti ficar em lugares
quando o meu peito ja implorava pela minha partida. por
empurrar pra dentro de mim, por tanto tempo, pessoas que ja
ndo tinham tanto a ver comigo s6 por medo de ndo saber como

eu seria sem elas.



a verdade é que eu continuei e foi incrivel.

eu me perdoo por ter aceitado qualquer migalha sé por medo de
ficar sozinho, por me enganar achando que ser s era ser
incompleto. quando na verdade, na maioria das vezes em que me

encontrei, foi ao meu lado.

eu me perdoo por ter acreditado que outro me faria bem e
ignorado quando a minha intui¢cao dizia que me faria mal. por
ter aceitado o minimo. por ter aberto o meu corpo pra que
entrassem quando s6 tinham interesse em passar por ele, por
uma noite. me perdoo por ter, algumas vezes, permitido que as
relacoes superficiais me tocassem, que conhecessem a minha
vulnerabilidade, que me enxergassem despido e gozassem na

minha pele.

me perdoo por abrir o0 meu peito pra qualquer um que
prometesse amor, sem ao menos ter considerado que, dentre
todos os amores, 0 amor que mais importa é o amor que sinto

por mim.

eu me perdoo por ter me culpado, por ter me autossabotado, por
me maltratar toda vez que alguém partia. e por todas as vezes

que me julguei insuficiente a cada abandono. eu me perdoo por



ter prometido pra mim mesmo, num momento de fliria ao amor,

que nunca mais iria senti-lo.

eu me perdoo. e compreendo que preciso, na verdade, aprender a
admirar a pessoa que eu fui, e principalmente quem eu sou

agora.




acho que a primeira coisa que a gente precisa saber
sobre superar

é aceitar que talvez demora mais do que a gente
Imagina.

e a gente vai aprender a ressignificar as lembrancas.

a saudade. a falta.

porque certas coisas vao dar lugar a novas.

a gente sé precisa de tempo pra isso.



UM TEXTO SOBRE O AMOR QUE EU
SOU.

tanto tempo ja se passou,

acho que agora eu posso falar,

sem dor, sem magoa,

sem qualquer tipo de rancor,

sobre 0 que aconteceu com a gente,

ou melhor, sobre quem eu me tornei depois de tudo.
eu pediria desculpas por todas as coisas que precisei
dizer de vocé, por todos os olhares de nojo,

por todos os foda-se que te mandei

sempre que Vocé reaparecia.

mas eu precisava me convencer

de que eu merecia mais,



nem que pra isso eu tivesse que rasurar a tua existéncia dos

meus pensamentos e te mandar ir a merda.

porque o que vocé fez,
voceé sabe, foi foda.
tao foda que eu desacreditei

do amor das pessoas e duvidei do meu por um tempo, tao foda
que eu fugi de qualquer outra possibilidade de me envolver

novamente.
tao foda que eu me tranquei.
esquivei de olhares. perdi o interesse.

do flerte. das pessoas. das conversas.

de tudo que me levasse aquele mesmo
caminho onde te encontrei.

eu me culpava.

tentava encontrar novos erros

em todas as partes de mim.

do corpo aos gestos.

eu me autossabotei pra caralho!

mas a pessoa que me tornei

tem orgulho da pessoa que fui.



e, apesar de toda confusao que vocé causou,
foi com ela que eu aprendi a ser melhor.
mas, por favor, ndo leve isso como mérito,
porque este texto nao é sobre voceé.

¢ sobre mim!

sobre o quao foda eu fui mesmo quando tudo em mim doia. é
sobre ter agido com sinceridade comigo e com 0s outros e nao

ter envolvido ninguém enquanto meu peito estivesse confuso.

é sobre ter compreendido que pra passar, tudo precisava ser

sentido.

é sobre admitir que ndo tem como esquecer quem marca a vida
da gente, mas tem como superar. e superar ja esta de bom

tamanho.

é sobre todo o processo de me olhar no espelho

e, a cada dia, perceber um peda¢o novo de mim.
é sobre me conhecer novamente e, no final,

me orgulhar de quem eu era quando te conheci

e, mais ainda, de quem eu me tornei quando me conheci.

este texto é sobre o amor.

sobre o amor que eu dei,



sobre o amor que eu fui

mesmo quando os outros nao tinham muito pra dar.
e principalmente sobre 0 amor que eu sou.

e eu posso até me envolver,

sem perceber, com pessoas iguais a vocé novamente,
mas eu aprendi que ndo importa o quanto eu ame,

eu preciso soltar tudo aquilo que me aperta.




SUA INTUICAO VALE MAIS DO QUE
QUALQUER EMBUSTE QUE TENTE
DIZER QUE VOCE ESTA LOUCO,
PARANOICO, CIUMENTO OU VIAJANDO
NA MAIONESE.

tenho uma coisa pra te dizer: na maioria das vezes ndo é viagem

da sua cabeca, é a tua autodefesa te pedindo pra cair fora.

lembro quando a minha intui¢dao tentou me alertar, e eu duvidei.
por mais que eu soubesse a verdade, eu ignorei. lembro de
quando questionei, o outro disse que era coisa da minha cabeca.
e por mais que algo dentro de mim me dissesse pra ir embora,

eu insisti ficar.

mas eu sentia alguma coisa dentro de mim me dizendo que eu



ndo estava no lugar que deveria. porque a gente sente quando a
gente esta numa relacdo que ndo parece ser o que a gente
acreditou. por mais que o outro tente manipular, a gente sente. e

sentir é a coisa mais poderosa que acompanha a gente.

intuicdo é algo que faz parte do nosso corpo, que talvez nem a
ciéncia explique. é a pelicula que tenta proteger a gente de
pessoas rasas, algo que sempre chama nossa aten¢ao quando a

gente ta plantando amor em terrenos inférteis.

intuicdo é a nossa segunda pele. se algo toca na gente com a
intencao de machucar, a gente sente. por mais que algumas
vezes a gente pense que nao pode ser verdade, a gente sabe

quando é verdade.

eu lembro que eu duvidei, porque alguém que diz que gosta de

mim ndo poderia ter coragem de me machucar, ou poderia?

sim, poderia!

lembro que achei que fosse paranoia e me culpei. depois descobri
que as minhas paranoias, na verdade, eram a minha intui¢cao me

avisando que ou eu ia embora, ou eu tomava no c*.

e, nossa, eu tomei muito no c*.



e é por isso que eu falo: acredite na porra da sua intuicao.
acredite no que vocé sente. porque é isso que importa no final
das contas. é vocé que sobra com tudo aquilo que vocé é. ndo é o
outro que vai te salvar ou te acolher depois de tudo. é vocé! é
vocé que vai se cuidar. é vocé que vai se guiar. é vocé que vai

encontrar sua melhor versao.

entdao quando a tua intuicao disser o que vocé precisa fazer: faca!
porque o outro, o outro sempre vai ter coragem de te foder! nao

duvide!



se perdoar € uma das coisas mais lindas

que vocé pode fazer por vocé mesmo.

perdoe suas falhas. perdoe pelas vezes

em que VOce se entregou e quebrou a cara.

perdoe por ter esperado demais.
perdoe por ter se culpado.
se perdoe pra ser melhor.

pra se aceitar e cuidar de si.



sobre escolhas:

ou vocé acaba algo ou esse algo acaba com vocé. ou
vocé abre mao de alguém, ou esse alguém faz vocé
abrir mao de vocé mesmo. ou vocé aceita o amor que
merece, ou se contenta com o pouco que te dao. ou
vocé parte e sente a dor da partida ou fica e se
acostuma com a dor do apego.

a escolha esta nas suas maos.



NAO TENHA MEDO DO AMOR.

tenho medo de me acostumar com a fuga, com a
irresponsabilidade afetiva, com a falta de consideracao e

respeito, com o fim, com a partida do outro.

medo de me acostumar com tudo isso e acabar me
transformando em alguém que ja recebe o outro abrindo a porta

pra ele ir embora.

que vocé consiga ter coragem de se despir do medo, de abracar o

afeto e dar as maos pra alguém novamente.

que vocé ainda carregue a vontade amar e se jogar de corpo
inteiro. que consiga ser quem sempre foi, intenso, inteiro, e que

s6 entra em algo se for pra transbordar.

ainda que os outros nao tenham cuidado do teu peito como vocé



achou que cuidariam. ainda que vocé tenha acreditado demais,
ou se importado demais, ou sido demais mesmo quando faltou

amor do outro lado.

que vocé aprenda a lidar com tudo isso, mas nunca se acostumar
a ponto de se transformar em alguém assim, que recebe o outro

abrindo a porta pra ele ir embora.



UM TEXTO PARA A PESSOA QUE TEM
FICADO COMIGO,

MESMO QUANDO TODO MUNDO VAI
EMBORA: EU MESMO.

este texto seria mais um sobre partidas. sobre como fazer pra
superar. sobre como é esquecer alguém que um dia a gente
amou. e todas essas coisas que partem a gente de alguma

maneira.

mas desta vez eu escolhi falar sobre ficar. por que a gente tem
sempre que remoer um fim? por que em vez de falar por tantos
capitulos sobre algo que ja se encerrou, a gente nao vira a pagina

€ comeca a escrever algo novo?

algo sobre a nossa propria perspectiva, sobre como é seguir um



caminho com nossos proprios pés, sobre como é tocar nosso

corpo e perceber que apesar das marcas, a gente precisa seguir.

por que em vez de perder tanto tempo colocando virgulas,
parcelando a dor, sentindo muito pelo que ja foi ou por alguém

que ja nem sente tanto por nos?

e este texto aqui é pra falar de mim. nao de quem ja foi. pra falar

do que fica quando todo mundo vai embora.

é um texto pra me lembrar que eu preciso de mim, por inteiro,
até mesmo com os meus defeitos, meus medos, minhas marcas.

tudo.

eu aprendi a lembrar de mim. e lembrar de mim ndo é esquecer
do que eu vivi, ainda que tenha doido. lembrar de mim é viver
aqui, hoje, agora, em vez de estragar todo o meu tempo

lembrando de algo que sé aperta o peito.

este é um texto pra me dizer que eu preciso ficar comigo, que o
fim ndo destréi o meu abrigo, e o0 meu peito nao se perde do

amor por ter perdido alguém.

eu posso acordar. fazer um café. abrir as janelas e deixar o vento

circular pela casa. posso colocar a minha playlist pra tocar,



enquanto descubro uma nova receita na internet e me aventuro
na cozinha. posso combinar de me levar ao cinema pra assistir
ao Rei Ledo num final de semana, ou me acompanhar até a praia,

ou me convidar para a préxima viagem.

eu posso amar a mim,
e pode ser incrivel,

intenso, imensamente foda.

e isso ndo é mais uma frase cliche.

pra mim, é um mantra.




as vezes o outro nao esta nem ai mesmo.
as vezes nao ta tao a fim da gente.
as vezes o outro nao tem nenhum interesse em ficar.

as vezes o outro nao esta tao interessado em ser
reciproco.

a gente é que cria expectativas demais.



EU PRECISO TE DIZER QUE VOCE ESTA
ERRADO QUANDO ACHA QUE NUNCA
MAIS VAI PASSAR.

vocé esta errado quando duvida
da sua forca. quando diz pra si

mesmo que nao vai conseguir.

vocé esta errado por achar
que todo mundo vai te machucar

s6 porque alguém te machucou no passado.

vocé esta errado quando se fecha pro amor,
achando que amar é o problema,
quando, na verdade, o grande problema

é permanecer onde ndo existe mais afeto.



vocé esta errado quando acredita

que ndo vai superar. e vocé esta sendo

injusto consigo mesmo também.

porque vocé, mais do que qualquer outra pessoa,
sabe que ja passou por caminhos parecidos,

ja caiu outras vezes, ja se sentiu sem direcao.

e vocé suportou,

superou,

cicatrizou,

e se transformou.

entao, por favor,

ndo cometa o erro de negar a vocé

os seus proprios bracos.

pois ndo havera ninguém capaz de te acolher

melhor do que vocé mesmo.

se abrace mais.



VOCE TEM TORNADO AS COISAS MAIS
DIFICEIS PRA VOCE.

vocé se prende a qualquer resquicio daquilo que ja ndo existe
mais. e, ainda que tenha existido, ndo te fazia bem. te corroia
toda vez que prometia te amar, doia a cada vez que te pedia
desculpas, te desequilibrava toda vez que tentava te convencer

de que iria mudar.

vocé acorda dizendo pra si mesmo que ndo vai conseguir abrir
mao daquilo que te corta quando vocé tenta segurar firme. vocé
prefere dormir com o peito pesado a ter que abri-lo e deixar ir

quem ja nem deveria estar mais dentro de voce.

vocé prefere pensar que algo permanece por medo de ndao saber
o que fazer do que abrir a porta e aprender, sozinho, a organizar

a bagunca, preencher os espagos vazios e trocar as coisas de



lugar.

e entdo vocé diz que dai.
vocé sabe o que doi.
voce sente a dor.

vocé sabe que esta se maltratando, e sabe também o que precisa

ser feito. mas prefere nao fazer.

e eu te entendo, vocé se agarra ao que ja passou, talvez porque
tenha medo de que passe de vez. ou pior: talvez porque vocé
ache que ndo é possivel a vida ter sentido sem uma certa

companbhia.
mas voce esta errado. e no fundo voceé sabe disso também.

eu sei que parece facil te dizer que vocé precisa superar. sim, é
dificil. mas ndo é impossivel. se fosse facil ninguém teria que
superar. doeria agora e dois minutos depois nao doeria mais. se
levantar fosse facil, vocé ndo iria aprender nada com a queda. é

dificil sim. mas vocé consegue.

e quando vocé aceitar que acabou e que precisa ir, seu caminho
continuara livre pra vocé ser vocé. os seus amigos vao estar por

perto pra te abracgar, sua familia, seus gostos, suas manias, seus



sonhos estarao te esperando e nem os dias nublados vao te fazer

desistir de voce.



quando pensar em correr atras de quem baguncou a
tua vida: beba agua. assista a uns filmes. escreva algo.
faca uma comida nova. planeje uma nova viagem. leia
um livro. regue as plantas. faca qualquer coisa, mas
nao corra atras da pessoa que te fodeu. beleza?



a gente precisa acabar com essa ideia de que suportar
tudo é ser forte. nao! vocé nao tem obrigacao de
suportar a falta de afeto. vocé nao é obrigado a aceitar
relacdes ndo reciprocas. nao € porque vocé é forte que
VOCE precisa aguentar tudo. ou se desgastar tanto por
amor.

as vezes ser forte é ir embora.



OUTRO DIA, UM LEITOR ME
PERGUNTOU COMO FAZ PRA SER
FELIZ?

acho que a felicidade, na verdade, é um estado. ninguém é feliz
todo o tempo. a gente cai, se quebra, os nossos planos se
rasgam, nem sempre as coisas acontecem da maneira que a
gente espera. a gente se frustra, se perde pra se encontrar, se
decepciona, fica triste. mas a diferenca é o que a gente faz a

partir das nossas quedas.
ja se perguntou o que realmente te faz feliz?

eu tenho certeza que existem coisas que te fazem se sentir bem,
que te acolhem, que te realizam, que te inspiram. a gente

consegue ser feliz buscando o que faz a gente feliz.



e as vezes a felicidade esta ali, do nosso lado, batendo a nossa
porta, tocando o nosso peito e a gente nem percebe. porque a
gente prefere acolher a tristeza, em vez de comecar a ocupar os

Nossos espacos com o que abraga a gente de verdade.
sabe o que me faz feliz?

chegar em casa e receber um abraco do meu pet, sentir o cheiro
de café pela casa ainda que eu ndao costume tomar, cuidar das
plantas, sentir cheiro de roupa limpa, ouvir o barulho da chuva,
Ver as pessoas que eu amo com um SOrriso no rosto porque isso
arranca o meu sorriso também e é quando percebo que o amor

mora em mim, o tempo todo.
pense bem o que te faz ficar feliz.

conseguir comprar algo que vocé planejou pra ter, acordar com
saude ou ter forcas pra se cuidar quando ndo estiver tdo bem
assim, estar cercado de pessoas que te amam, cuidar de alguém
e ser cuidado também, planejar viagens, tocar os pés na areia da
praia, sentir a brisa do mar bater em teu rosto, deixar que o
vento embarace o teu cabelo, olhar pro céu e, por um instante,

contemplar a naturalidade das coisas.

tomar um vinho com uns amigos, comer um doce depois do



salgado, hidratar o cabelo, cuidar da tua pele, sei la. sdo tantas
coisas minimamente incriveis que vocé pode fazer por voce,

sabe?

ndo pense que o outro é feliz o tempo todo. porque ndo é! todo
mundo é um pouco triste, de vez em quando machucado, as

vezes desacreditado.

e eu posso te garantir que vocé é feliz, sim!

porque estar triste é um estado também

e vocé nao precisa, nao deve, nem merece se manter nele.
va em busca das coisas que te complementam

das coisas que te inspiram e te fazem feliz.

permita que a felicidade te toque
abrace o momento em que isso acontecer
e compreenda que hoje vocé pode nao estar assim tdao bem,

mas amanhad vai ficar, e se ndo ficar, vocé vai 14 e faz.

pare de se magoar.
pare de se maltratar.

pare de se culpar tanto.

vocé sempre da chances demais pros outros,



ta na hora de dar chances pra voceé!

ta na hora de vocé olhar pra si mesmo, e ligar o foda-se pra tudo
que consome a tua energia, que te faz perder tempo e que te
causa tendinite de tanto vocé mandar aqueles textdes e receber

um “visualizado e nao respondido”.

ta na hora de dar rolé com a tua propria companhia, de voltar
aos dias em que vocé acordava com a pretensao de buscar tudo

aquilo que te faz bem e ndo correr atras do que te faz mal.

ta na hora de vocé usar todo o seu tempo ao seu favor, sem essa
de aguardar por uma mensagem que, vocé sabe, ndo vai chegar.

e se chegar, ndao vai somar.

sem essa de esperar que o outro faca, que o outro tenha o
minimo de interesse e responsabilidade com o que vocé chama
de “relacao”, e comecar a fazer por vocé. afinal, a relacao que

mais importa pra ti é vocé e voce.

ta na hora de deixar tudo aquilo que ndo te leva a sério pra

depois. ou melhor, pra nunca mais.



vai ficar tudo bem.
vai passar.
vocCé suporta.
VOCE supera.
VOCE sobrevive.
vai ficar tudo bem.
vai passar.
vocCé suporta.
VOCE supera.
VOCE sobrevive.
vai ficar tudo bem.
vai passar.
vOoCé suporta.
VOCE supera.
VOCE sobrevive.

vai ficar tudo bem.



vai passar.



VOCE NAO PRECISA ACABAR COM
VOCE SO PORQUE ALGO ACABOU.

este texto poderia ser mais um texto sobre partidas. sobre como
faz pra gente superar. sobre como é esquecer alguém que um dia
a gente amou. e todas essas coisas que partem a gente de

alguma maneira.

mas dessa vez, escolhi falar sobre ficar. por que em vez de falar
por tantos capitulos sobre algo que ja se encerrou, a gente nao

vira a pagina e comeca a escrever algo novo?

algo sobre o nosso proprio amor, sobre como € seguir um
caminho com nossos préprios pés, sobre como é tocar 0 nosso
corpo e perceber que apesar das marcas que algo deixou, a gente

precisa seguir e vai ser lindo também.

e esse texto aqui é pra falar de mim (e de vocé também). ndo de



quem ja foi. é pra falar do que fica quando todo mundo vai
embora. porque isso é o que mais importa no final das contas. é
sobre o nosso processo de preencher os espacos que ficaram
vazios, sobre resistir a saudade que machuca, sobre dar as maos
pra gente e olhar pra frente, porque é la que estdo as novas

possibilidades.

é sobre se permitir mudar de casca, sair do casulo, procurar voar
em outros terrenos e morar em outros abracos, sem esquecer (é

claro) que o nosso é o mais importante de todos.

é um texto pra me lembrar (e te lembrar também) que a gente
precisa lembrar da gente. pra lembrar que vocé precisa ficar com
vocé, que o fim ndo destr6i o seu abrigo, e o seu peito ndo se

perde do amor por ter perdido alguém.

vocé vai aprender a ressignificar as coisas, as lembrancas, o
amor. e vocé vai se transformar junto a todo o processo. nao
precisa ter medo porque isso tem nome. se chama resiliéncia e

vocé deve ter orgulho disso. da sua presenca.

vocé pode acordar. fazer um café. abrir as janelas e deixar o
vento circular. pode colocar a sua playlist pra tocar. enquanto

descobre uma nova receita na internet. vocé pode se levar ao



cinema pra assistir ao Rei Ledo, ou se acompanhar até a praia, ou

até mesmo se convidar pra a proxima viagem.

vocé ainda pode — e consegue — amar a si mesmo. e pode ser

incrivel, intenso, imensamente foda.




CONTEMPLE A TUA PROPRIA
COMPANHIA.

eu quero te lembrar, hoje, que vocé se tem. Vocé é a pessoa que
sempre esteve contigo, vocé é quem sabe como foi superar os

obstaculos e sobreviver a tanta coisa.

hoje é mais um dia pra vocé se olhar com mais cuidado. pra
perdoar as suas falhas. pra perdoar as suas quedas. pra vocé

cuidar de tudo o que te compoe.

é mais um dia pra se orgulhar por vocé ser quem vocé é e, por

que ndo, se orgulhar também de quem vocé foi?

é mais um dia pra vocé aproveitar o que a vida te deu, pra

entender que a solitude que vocé conquistou é sobre maturidade.

é mais um dia pra vocé comemorar com a sua propria



companhia e também com as pessoas que te amam. os seus pais,
amigos, qualquer pessoa que te faca reconhecer que vocé é
incrivel e que te faca lembrar que vocé é amor, s6 escolheu

concentrar todo o amor em si mesmo. e nao tem problema nisso.

hoje é mais um dia pra vocé perceber que foi o amor que te
acolheu e te guiou, por mais que vocé tenha desejado que ele
saisse do seu caminho. foi ele que te levou ao seu proprio

encontro.

hoje é dia de presentear a pessoa que esteve com VOCé esse
tempo todo, nos dias dificeis e nos momentos de caos. é dia de
abracar quem sabe cada detalhe do teu corpo, que te ajudou a
estancar suas dores, que te curou dos machucados e te devolveu
a coragem de seguir descal¢o a caminho do amor, que viu vocé
recolocar cada pedaco da sua vida, reconstruir tudo e ficar tudo
bem: VOCE MESMO!

e isso também merece ser celebrado!



maturidade é entender quando precisa ter um fim,
mesmo que dilacere o teu peito. maturidade é escolher
VOCé, é abracar a sua estabilidade emocional e
valorizar os seus sentimentos, nem que pra isso vocé
tenha que abrir mao de alguém.

maturidade é entender que a gente fica por amar, mas
a gente vai embora pelo mesmo motivo também.



a gente nunca sabe até quando vai durar.

a gente ndo tem certeza se amanha vai ser bom.

a gente nunca sabe quando o outro vai embora. de vez.
fica uma licao: cuide de quem vocé ama.

seja presente nas relacdes. abrace sem medo.

porque amanha tudo isso pode nem existir mais.



EU TO COMIGO ATE O FINAL.

uma coisa que eu precisei ressignificar foi o perdao. depois de
passar uma relacao abusiva eu tive que ter coragem de abrir mao
de coisas que eu achava que merecia pra segurar firme o que eu

realmente precisava: €u mesmo.

pra mim, perdoar significava ficar, dar uma nova chance, ou me
abrir mais uma vez pra quem me machucou, ou permitir que o
outro retornasse pra me baguncar ainda mais. depois eu percebi
que perdoar é sobre eu e eu mesmo. é sobre eu olhar pra mim
mesmo € dizer: “ta tudo bem, vai passar, eu ndo mereco isso, eu
te perdoo por ter colocado expectativas demais, eu te perdoo por
ter prolongando uma relacao mais do que deveria, eu te perdoo
por ter se sabotado e se maltratado pra caber em alguém ou

aceitar alguém que machucava por medo de ficar sozinho.

porque a gente precisa se perdoar pra seguir leve. e se o outro foi



escroto, traira, fingido comigo, que ele se perdoe com ele
mesmo. que se resolva com o karma, com o tempo, com a vida.
no final das contas a gente precisa cuidar do que é nosso. e eu

tenho aprendido a cuidar cada vez mais de mim.

hoje eu entendo que perdoar ndo é sobre permanecer naquilo
que me machuca, é sobre saber dizer adeus. é sobre deixar ir. é
sobre reconhecer quem eu fui, sem me culpar pela intensidade e
afeto que eu dei, mas, principalmente, aceitar quem eu sou e

dizer pra mim mesmo: eu to comigo até o final.






TATUDO BEM NAO ESTAR BEM O
TEMPO TODO.

eu sei que ndo é facil perder algo ou alguém que vocé queria
tanto. ou superar um fim de uma relacao ou um ciclo a que vocé
se dedicou. eu sei que ndao é bom a gente sentir raiva,

inseguranca, medo e frustracao, mas faz parte.

e quando digo que faz parte é porque tudo isso te transforma.
vocé pode ndao perceber agora, mas ld na frente vocé vai
entender. a dor pelo que ficou no meio do caminho talvez um dia
sirva pra que vocé amadureca algum aspecto da tua vida ou

simplesmente te inspire a observar o mundo de outra maneira.

eu sei que parece estranho dizer que vai passar. porque quando a
gente ta fodido, a Gnica coisa que a gente quer é que passe logo.

e a gente aperta a mente da gente, a gente maltrata o peito



quando percebe que nao ta passando.

e é sobre isso que quero falar contigo.

sobre a necessidade de que as decepcdes passem depressa
demais, de que a dor seja logo superada, de que a gente possa
sorrir no proximo final de semana sem ter que fingir nada. essa
cobran¢a pra que a gente consiga ficar bem logo amanha de

manha.

nao precisa ser assim.
na maioria das vezes,
nao vai ser assim.

ta tudo bem cair, ta tudo bem perceber que as coisas nao foram
como a gente esperava que fossem. ta tudo bem recomecar do
zero, porque as vezes a gente tem mesmo que abrir mao, e pra

isso a gente tem que mudar a rota.

ta tudo bem se sentir frustrado por ter dedicado o teu tempo pra
construir algo que, no final das contas, te derrubou. a gente nao
precisa fingir que ta tudo bem. pode ser que amanha doa menos
do que hoje, talvez semana que vem essa bagunca comece a
tomar um rumo, talvez vocé precise de mais um més, ou pouco

mais que isso.



a verdade é quanto mais vocé fingir que ta tudo bem,

menos Vocé vai estar preparado pra superar.

primeiro a gente aceita a dor.

a gente convive com ela (mas nao se acostume, por favor!)
depois a gente tenta entender.

e durante esse processo, a gente sente.

e ndo, ndo é nada bom sentir, mas faz parte.

a gente aprende a lidar,

a suportar e s6 entao a superar.



COMO ALGUEM E CAPAZ DE
DESPERTAR EM VOCE AQUELA
VONTADE DE FICAR SO PRATE
MACHUCAR NO FINAL DAS CONTAS?

como alguém tem a coragem de falar de amor, olhando nos teus

olhos, enquanto mente quando vocé ndo esta por perto?

como alguém tem a audacia de entrar na tua vida, com uma

Unica inteng¢do de bagunca-la?

como alguém é capaz de jurar verdade quando ja se sabe que é
mentira? como alguém consegue escolher machucar, sem ao
menos parar pra pensar nas consequéncias que suas escolhas

vao ter na vida do outro?

como alguém consegue ser tao egoista a ponto de exigir de vocé



respeito e sinceridade, quando ndo te da o minimo disso?

como alguém tem coragem de agir sem o minimo de
responsabilidade afetiva com vocé, que tanto se esforcou pra dar

o seu melhor?

eu cheguei numa conclusao de que, acho, nunca vou entender
tudo isso porque eu nao teria coragem de fazer mal pra quem ta
comigo, sabe? se entrou na minha vida, é porque eu permiti que

entrasse. e isso pra mim ja é muita coisa.

quem entra na minha vida tem passe livre pra ficar e me fazer
bem, porque a Unica certeza que eu tenho, mesmo que tudo
acabe amanha, é a de que eu quero ser algo bom pra mim e pro
outro, que, quando se lembrar de mim, dé um sorriso de

gratidao por ter me conhecido.

é assim que lido com as minhas relacées, porque no fim é assim
que quero ser tratado também. ndao quero nada menos do que

amor pra carambal!

e amor, no meu entendimento, é cuidado, é sinceridade, é

respeito, é protecao.

talvez por isso eu nunca vou entender quando dizem que me



amam e mesmo assim escolhem me machucar. porque pra mim

pode ser qualquer coisa, menos amor.



existem coisas que doem e a gente nao pode fazer

absolutamente nada senao aceitar que vai passar.

tipo quando vocé ama alguém e precisa apagar essa
pessoa da sua vida,

porque a permanéncia dela te machuca.

doi. mas a gente nao pode fazer nada. nao tem o que
fazer.

a nao ser deixar passar.



a Unica certeza que a gente tem

é que a gente sempre fica bem.
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DOI, MAS PASSA.

déi querer ficar com alguém e esse alguém ndo te querer de
volta. doi gostar de alguém e perceber que esse alguém nao esta
nem ai pra vocé. mas um dia vocé aprende que vocé nao pode
controlar o que o outro sente, muito menos se culpar pelas

escolhas dos outros.

e entdo vocé aprende também que ir em busca do que te faz bem
tem um preco. abrir mdo déi. mas te garanto que é melhor ir

embora a ter que se acostumar com o que te machuca.

déi quando vocé se entrega pra alguém e no final das contas
percebe que tudo ndao passou de uma ilusdo. déi quando vocé
ama alguém e esse alguém te machuca, ou quando tudo o que

vocé quer é ficar, mas o outro s6 da motivos pra vocé partir.

a dor vai se transformar em lembranca.



e ndo vai doer. porque vocé sabe, nao tem como esquecer.

depois vocé aprende que a gente s6 consegue esquecer algo se a

gente bater com a cabeca.
¢ admitindo e aceitando as verdades
que a gente comeca a abrir passagem pra dor passar.

e ir embora também.

o que tenho pra te dizer é que doi pra cacete.

mas passa. e quando passa a pessoa te procura de novo.

é nesse momento que vocé tem a certeza de que seguir em frente
é o melhor caminho, e que voltar atras é pedir pra apanhar de

novo.

a0s poucos vVocé supera.

as vezes bem aos poucos mesmao.

ndo adianta a gente forcar pra que passe o mais rapido possivel e
se maltratar quando sentir que ainda nao passou totalmente,
que ainda existe um resquicio de algo que arranha o peito e

embrulha o estdmago.

falar que vai passar é facil. dificl mesmo é lidar com as

lembrancas, é conviver com uma saudade involuntaria, é ter que



enfrentar a davida: sera que sozinho eu vou ficar bem?

se essa for a sua davida, posso te garantir: sozinho vocé fica

bem, sim.

hoje vocé pode nao conseguir dormir direito.
amanha talvez vocé consiga acordar um pouco melhor.
no quarto dia talvez vocé consiga falar sobre.

um passo de cada vez, sabe?

que vocé consiga entender o que as partidas tentam te dizer.
e aceitar também que doi, mas passa.
e que vocé precisa abrir passagem pra dor.

e colocar tudo que nao te serve mais, pra fora de vez.



POR QUE A GENTE TEM MANIA DE SE
CULPAR TANTQ?

se alguém vai embora, a primeira coisa que a gente procura é um
erro. a gente tenta culpar a nossa aparéncia, 0 nosso corpo, as
nossas curvas ou alguma marca na nossa pele s6 pra justificar
algo que, na verdade, se for parar pra pensar, ndo esta ao nosso

alcance.

a gente ndo pode simplesmente se maltratar ou carregar a culpa
pelas escolhas dos outros. ndao tem o que fazer. e se a auséncia
ddi, a gente precisa aprender a preenché-la, em vez de se

machucar ainda mais e tornar a dor maior do que é.

nem tudo vai sair como vocé espera. nem todas as relacoes vao
ser reciprocas, nem todo mundo vai querer ficar ao seu lado, e

tudo bem.



o mundo nao gira em torno de voceé.

vocé nao tem o controle de tudo.

nao adianta esperar que o outro pense, seja, fale ou sinta na
mesma intensidade que vocé. ndo se culpe quando alguém nao

sentir.
nao seja tao rude consigo mesmo.

entdo, ndo se culpe pelas escolhas do outro. vocé é a Unica
pessoa responsavel por vocé. sé vocé sabe o que sente e o que
carrega. s6 vocé entende as suas marcas. s6 vocé pode se curar.

ninguém vai fazer por vocé!

nao to dizendo que vocé nao precisa de ninguém. eu t6 dizendo

que vocé precisa de vocé antes de qualquer um.



conselhos cruéis demais para serem lidos
rapidamente:

1. nunca se acostume a conversar com alguém todos os
dias.

2. nao projete as suas expectativas no outro. nem tudo
vai ser como vocé espera.

3. se algo acabar, mesmo que vocé nao queira, por
favor ndo acabe com vocé mesmo.



ter maturidade pra perceber que as vezes a culpa é
nossa. as vezes a gente que coloca toda nossa
intensidade onde nao deveria. a gente é que fica por
mais tempo, achando que vai ser melhorum dia. a
gente € que se submete a aceitar migalhas dos outros.

e nao precisa ser assim.



AS VEZES O SEU AMOR NAO SERA O
SUFICIENTE.

posso dizer com toda a certeza do mundo que o seu amor nao é
suficiente. e vocé vai aprender isso quando amar pra caramba
alguém, e precisar partir porque essa é a Unica escolha que te

restou.

mas vocé ndo vai embora, porque de alguma maneira, vocé
acredita que precisa do outro. que sem o outro vocé nao vai saber
qual caminho seguir. e entdao vocé passa a ter medo de ficar
sozinho, de ndao encontrar ninguém melhor. e sabe por que isso

acontece?

porque vocé se perdeu. vocé soltou as suas proprias maos. vocé
entregou todo o seu amor, inclusive o seu proprio, pra alguém

que ndo te levou a sério. vocé contou mentiras pra si mesmo,



dizendo que ndo iria conseguir ficar sozinho, que ninguém mais

iria te querer. e vocé acreditou nessas mentiras fielmente.
é por isso que vocé fica.

porque vocé jogou toda sua coragem pela janela, por medo de
nao tropecar nos seus proprios passos. por receio de sentir falta.

por sentir a dor da saudade de alguém que nem te cabe mais.

mas eu posso te garantir que a falta que vocé sente vai passar. a
saudade que ainda déi vai passar também. algumas vezes vocé
vai pensar em voltar atras. o outro vai te ligar, vai te mandar
mensagens, vai tentar te convencer de que vocé merece 0 pouco
que ele tem pra te dar, e que ele chama isso de amor. mas vocé

sO precisa continuar.

sério. vai ser dificil. todo processo é dificil pra caramba. mas aos
poucos vocé vai se reerguendo, tomando conta de todo espaco

que sempre foi teu dentro de vocé mesmo.

e vocé vai entender que o que mais importa é o que tem dentro
de voce, é isso que faz quem vocé é, quem vocé lutou pra ser.
vocé vai aprender a gostar mais de si e compreender que é pros

seus bracos que vocé precisa voltar quando alguém for embora.



espero que apesar das marcas que alguém ou alguma relacdo te
deixou, vocé entenda que a culpa ndo foi do amor que vocé
sentiu, foi do amor que o outro nao foi capaz de receber. que
vocé se segure forte, e nunca mais se perca por ninguém, ainda

que vocé se apaixone outra vez.






VOCE E CAPAZ DE AMAR E DE SER
AMADO TAMBEM.

olha pra voce,

consegue enxergar o quanto resistiu até aqui?

vocé sobreviveu a todas as relacbes que covardemente
despertaram o teu amor e depois sumiram. vocé suportou a dor
do siléncio, de mensagens nunca respondidas. buscou a resposta

na vida, e aprendeu que seguir em frente é o melhor caminho.

vocé conviveu com a dor de ter se entregado, de ter escolhido
mergulhar por inteiro em vez de encostar s6 os dedos dos pés,
porque a sua intensidade ndao te permite ser metade pra
ninguém. ou vocé se joga e arca com as consequéncias de se
entregar, ou vocé nem sai de casa. porque vocé é assim. e nao

tem problema algum em ser muito.



vocé extraiu dos machucados verdadeiros aprendizados. e
quando a gente aprende com as quedas, a gente aceita que virou
adulto, que ninguém cresce sem marcas € que as marcas nao
precisam ser um peso, podem ser leves também. este é o
primeiro passo pra entender que vocé precisa de vocé mais do

que qualquer outro corpo.

vocé aprendeu a ponderar a sua intensidade, e a entender que

nao sao todas as pessoas que merecem a sua dedicacao.

caramba, vocé aprendeu a rir do que um dia te machucou. e
resistir é isso, entende? é vocé permitir passar pelo caminho, é
aceitar as consequéncias e saber que a primeira coisa que vocé

precisa pra superar é de vocé mesmo!
entdo eu preciso dizer que eu tenho orgulho de voceé!

porque a gente passou pelo mesmo caminho outras vezes. a
gente achou que nunca mais o amor voltaria a bater na nossa
porta, a gente duvidou da nossa capacidade e achamos que nao
sobreviveriamos a mais uma despedida. e aqui estamos, falando
do que um dia foi uma ferida. contando com um sorriso no rosto
sobre as relacoes que ja se foram e, quica, ensinando outras

pessoas a serem incriveis também.



porque vocé sabe, vocé vai resistir a outros desastres
emocionais, vai superar outros amores, vai suportar outras
decepcOoes, e vai continuar sendo vocé. pulsante.

exageradamente daImnor.



quem gosta de migalhas € pombo.

eu gosto mesmo é de presenca,
de intensidade, de verdade,

de reciprocidade.



EU NAO TE QUERO DE VOLTA. FICAR
COMIGO ESTA SENDO O SUFICIENTE.

eu ndo te quero de volta. eu s6 quero que vocé seja melhor pra si
mesmo, e talvez até para as proximas pessoas que atravessarem

o teu caminho.

eu nao te quero de volta. porque ndao importa mais quem voceé se
tornou. porque pra mim ndo da pra, simplesmente, voltar a
confiar em quem, mesmo com todo o amor que eu dei, escolheu

me machucar.

vocé confiaria na mudanc¢a de alguém que fodeu com o teu
psicologico? que te fez se sentir um caroco de feijao de tdo
pequeno? que te trocou dezenas de vezes por casos superficiais e

mentiu olhando nos teus olhos? talvez ndo, né?

entdo por que eu confiaria a ponto de te querer de volta? se foi



rasurado a gente vira a pagina e comeca outra. é assim que a

gente supera.

e eu aprendi que eu nao tenho que manter na minha vida o
motivo das minhas dores, porque nado é assim que vai passar. eu

tenho que manter distancia se eu quiser ficar bem.

e, caralho, como é foda pensar nisso, né? doi perceber que a
gente precisa manter distancia de alguém que a gente amou pra
caramba um dia, porque ficar proximo acaba com o amor da
gente. e esse é 0 amor que a gente mais precisa nessas horas: o

proprio.

eu nao te quero de volta. mesmo que a minha mente me faca
pensar em cOmo seria se a gente estivesse junto. mesmo quando
a saudade bate de vez em quando. mesmo quando a gente se
esbarra e eu sinto algo dentro de mim me pedindo espaco e
tempo pra me caber. pra me renovar. pra reorganizar tudo. e

isso sé é possivel longe de voce.

é por isso, e muito mais, que eu ndo te quero de volta.

se vocé mudou. se vocé tomou vergonha na cara. ou se precisou
perder pra tentar ser alguém melhor. nada disso eu tenho como
saber. mas te desejo sorte, e que vocé seja realmente bom pra

proxima pessoa. porque pra mim ndo importa quem vocé é



agora, importa quem vocé foi e a marca nada bonita que vocé

deixou.

e é por isso que eu ndo te quero de volta.



aprendi, na marra, que muitas vezes o outro nao vai
ter responsabilidade com aquilo que sinto. e eu preciso
entender primeiramente que a responsabilidade de me
fazer feliz, de me completar, de me amar, nao é do
outro, é exclusivamente minha.



NO PEITO FALANDO QUE VOCE ERA
DIFERENTE. FOI SO MAIS UM
EQUIVOCO.

quero comecar este texto dizendo que eu ndao me arrependo de
ter sido eu, mesmo que vocé nao tenha merecido. eu nao vou me
arrepender daquilo que fui, porque, no final das contas, eu
estaria me arrependendo por ter dado o meu melhor, por ter me
entregado, por ter cumprido todas as minhas promessas e
palavras, por ter honrado o amor que senti por vocé, por ter
prometido que iria te fazer bem — e dei 0 melhor de mim pra te

fazer mais do que bem.

eu nao posso me arrepender por ter sido afeto. por ter aberto o
meu peito (que é a parte mais intensa e inteira de mim), pra

vocé ficar a vontade. eu ndao posso me arrepender por ter tido



coragem de olhar pra mim e dizer: vocé ndo vai mais fugir.

e foi isso que fiz. eu fiquei.
eu me dei pra voceé.

eu deixei que vocé tocasse a minha pele, e, mais do que isso,

deixei que morasse dentro de mim.

eu permiti que vocé pudesse sentir o quanto o amor preenche e

encoraja a gente.

ao menos, pra mim, era isso.
era reciproco. era respeito.

era lealdade. era sinceridade.

eu bati no meu peito falando que vocé era diferente. mas, na

verdade, foi s6 mais um equivoco.

eu falava de vocé pra quem quisesse ouvir. e, caramba, como eu

falava bem.

e é por isso que eu ndo posso me culpar nem me arrepender por

ter sido eu.
por ter sido foda, mesmo quando vocé sé conseguia ser raso.

por ter sido verdadeiro, mesmo quando vocé sé conseguia

mentir. por ter sido a pessoa que VOCé nunca mereceu, mesmo



vocé sendo a pessoa que eu nunca mereci.

eu fui eu, e disso ndo ha o que me arrepender.

que se arrependa vocé, por ter sido vocé!

por ter mentido olhando nos meus olhos,

e prometido respeito, quando vocé sequer compreendia
definicao.

que se arrependa voceé!

por ter dito que me queria

quando ja sabia que eu nao te cabia.

que se arrependa vocé!

por ter sido mais um equivoco.



E O AMOR QUE EU SINTO POR MIM
QUE VAI ME CURAR DO AMOR TOXICO
QUE ALGUEM ME DEU.

eu te vi chorar e nao chorei.
ndo por nao gostar mais de voceé.

mas, sim, por ter aprendido a gostar mais de mim.

é que eu lembrei. quando vocé me machucou e eu chorei pra

caralho, vocé nio se sentiu machucado. nio foi?

entdo por que eu choraria por alguém que s6 chorou quando eu
fui embora, se enquanto eu queria ficar, esse alguém s6

machucou?

nado ha o que chorar.

e ainda que tenha muito pra falar.



ndo ha mais o que sentir também.

e se eu fosse vocé, enxugaria suas proprias lagrimas. me
pouparia dessa sua encenagao desesperada de quem percebe que
esta perdendo alguém, mas fez tudo ao contrario enquanto

tinha.
0 ego também ddi. e as vezes a gente confunde com amor.

ta tudo bem. eu deixo voceé ir de mim.
eu me permito que o que ficou de vocé va embora também.

eu sei que isso leva um tempo, mas estou disposto a abracgar esse

tempo e, mais do que isso, a valorizar a minha saude.

porque se tem uma coisa que eu aprendi nessa vida, é nao
manter ninguém por medo de seguir sozinho. eu tenho
aprendido a seguir, a dar as maos pra mim mesmo, a me abracar
e, sempre que possivel, a cuidar de quem eu sou. mesmo que nao

seja facil tudo isso.

porque é isso que me leva até onde eu quero chegar.
é isso que faz carregar o sorriso no rosto.
é 0 amor que eu sinto por mim

que me cura do amor toxico que alguém me deu.



eu até entendo o seu desespero de me ver saindo da tua vida, eu
também me sentiria péssimo por perder alguém incrivel. porque
voceé sabe, é dificil encontrar alguém disposto a ser afeto na vida
da gente hoje em dia. vocé teve isso e perdeu. eu entendo a

frustracdao, mas vocé lida com isso.

0 que te desejo é sorte e espero que vocé ndo seja essa mesma
pessoa com outro alguém. as tuas lagrimas e o teu perdao, vocé
guarda pra vida, pro karma, pras proximas rela¢cées. ndao servem

pra mim.

eu t0 nos meus bracos agora, aproveitando o amor que eu
aprendi a me dar esse tempo todo, namorando partes de mim
que vocé teve nas maos e nao soube apreciar. e isso, meu bem,

eu nao troco pelo amor de ninguém nesse mundo.



EU PROMETI PRA MIM MESMO QUE EU
NAO IRIA DESISTIR DE MIM.

mesmo com o corpo cansado de tentar, mesmo tendo que me
recuperar pelas inimeras vezes em que me joguei pensando que
segurariam o meu amor porque me prometeram ficar, mesmo
depois de tantas partidas que nao precisavam terminar da
maneira que terminaram, mesmo tendo que me reconstruir

todas as vezes que tentaram me deixar em pedacos.

mesmo tendo que me amar apesar das marcas que carrego
comigo, mesmo quando os outros nao me aceitam da forma que
eu sou e querem me moldar nas suas expectativas, mesmo

quando alguém tenta me convencer de que eu sou insuficiente.

eu prometi que nao iria desistir. mesmo que desistissem de

mim. e a minha forca é um bom motivo pra continuar.



promete pra si mesmo

que vocé também ndo vai desistir de si?



ame.

mesmo que um dia vocé tenha amado as pessoas
erradas. mesmo que voceé se machuque por amar
demais quem te amou de menos. mesmo que vocé
confunda o amor com apego e aprenda, na dor, que o
amor nada tem a ver com dependéncia.

ame.



respeite o seu tempo.

entenda que superar algo requer tempo. é um
processo. e Vocé nao precisa se culpar porque algo
ainda nao passou.

vai passar.

continue, vocé esta indo bem.



SOBRE RESPONSABILIDADE AFETIVA:

por varias vezes eu me questionei por que as pessoas eram
sempre cuzonas e irresponsaveis afetivamente comigo. eu me
culpava por isso. eu carregava comigo o fardo de que os outros
ndao conseguiram ser. porque, pra mim, era simples agir com

empatia.

pra mim, a escolha mais sensata era sempre agir com
sinceridade e dizer o que sentia. jamais fugir, ou sumir de
repente. e se um dia, por acaso, eu escolhesse partir, que ao

menos eu deixasse o outro ciente da minha partida.

porque, pra mim, o problema nunca foram os términos, nunca
era sobre acabar algo que, talvez, eu estivesse gostando. o

problema nao era olhar pro outro e dizer: “t6 indo’’.

porque as coisas terminam. as pessoas partem.



o grande problema era me enganar, achando que o outro ainda

queria, quando, na verdade, ele ja tinha partido em siléncio.

e é por isso que eu digo quando vou. da mesma maneira que falo
0 quanto quero ficar. poupa meu tempo e o tempo do outro
também. mas compreendo que nem sempre o outro vai agir

como eu.

aprendi, na marra, que muitas vezes o outro ndao vai ter
responsabilidade com aquilo que sinto. e eu preciso entender
primeiramente que a responsabilidade de me fazer feliz, de me

completar, de me amar, nao é do outro, é exclusivamente minha.

porque nem sempre o0 outro vai ser transparente comigo. nem
sempre o outro vai ter empatia. nem sempre o outro vai avisar

da partida. e quase sempre o outro vai ser egoista.

e eu preciso de mim pra recomecar.



VOCE TEM SORTE DE SER VOCE.

e eu preciso mesmo te dizer por qué?

vocé tem sorte de sentir o amor como precisa ser sentido. e
mesmo que vocé tenha medo de vez em quando, mesmo que
vocé tenha receio de se perder, vocé tem a sorte de ter coragem
pra ir e, se nao for o que vocé espera, vocé tem sorte de carregar

essa vontade de recomecar.

vocé tem sorte de dar ao outro o melhor que vocé guarda dentro
de si. e vocé tem sorte de ser imensiddao também. de ser capaz de
guardar tanto afeto no teu peito, que transborda em quem

abraca quem vocé é.

vocé tem sorte de entrar na vida de alguém com a
responsabilidade que todo mundo deveria ter. o outro tem sorte

por te conhecer e vocé tem sorte por ser quem vocé é. mesmo



inseguro as vezes.

vocé tem sorte de ser grande, de dar aquilo que vem de dentro,
de respeitar o amor que vocé sente e de considerar quem entra

na tua vida.

vocé tem sorte de ser flor num campo minado. de ser puramente
amor. intensamente visceral. azar de quem te perde. sorte de

voceé, por ser exatamente assim. quem voceé é.

vocé tem sorte pela forca que vocé carrega. por renascer. por

saber que reiniciar as vezes é preciso.

vocé tem sorte por ser tudo isso que vocé é mesmo quando
tentam te rasurar, te repartir ou te quebrar em pedagos. vocé
tem sorte de ocupar o teu corpo, de carregar a tua pele e, de

apesar de tudo, ser foda pra caralho.

vocé é a sua propria sorte.






DEPOIS DE LER ESTE LIVRO,

eu desejo que vocé nao se cobre tanto, que saiba respeitar o seu
tempo pra ndo tropecar nos seus proprios passos. que vocé so
ame aquilo que te faz bem, e consiga abrir mao de tudo aquilo

que te faz mal.

que vocé consiga enxergar as pessoas toxicas da sua vida e que

nao aceite qualquer coisa que queiram te dar.

espero que vocé nao insista em ficar em ambientes que adoecem
a tua saude mental, ou em relacdes que te desequilibram, ou em

pessoas que fazem vocé se sentir pequeno.
porque pequeno vocé nao é.

espero que vocé entenda que abrir mdo as vezes é necessario,

ndo porque vocé quer exatamente, mas sim porque vocé precisa.



espero que, toda vez que vocé tentar caber em lugares que nao te
cabem mais, em pessoas que ja ndo somam mais, ou em relacoes
que ndo acolhem, vocé entenda que ndo precisa ser assim. e é

melhor abrir mao hoje, pra que amanha possa ser leve.
permita que o teu amanha seja melhor e menos pesado.

espero que no proximo ano vocé pratique o autocuidado e o
amor-proprio. e se algum dia te faltar, ou vocé falhar, nao se
cobre tanto. a gente comete erros, a gente faz novos papéis de

trouxa, a gente falha com o nosso proprio amor as vezes.

eu sO espero que quando isso acontecer, vocé entenda que é em

VOC€ que Vvocé precisa estar.
que voceé se cuide mais. que seja a sua maior prioridade.

até a nossa proxima conversa.



© Céu Albuquerque

Tenho 28 e sou recifense. Estudei Radio e TV, mas nem sempre soube
o que queria da vida. Quase cursei Direito, pensei em ser médico, me
formei em Artes Visuais no IFPE, até decidir escrever sobre relagdes
humanas. Pra quem tem duvidas, sim, sou escorpiano! Um dos signos
mais intensos de todos. E sempre me perguntam se ser intenso € um
problema. Nao, nao é! Eu s6 tenho aprendido a me respeitar e
dedicar o que sinto somente a quem merece. Sé fico no espaco que
me caiba confortavelmente. S6 ando do lado de quem me quer do
lado, e ndo atras. Sé aceito aquilo que acho que mereco e ainda bem,
eu sei que nao merec¢o qualquer coisa. Eu ndo me contento com

pouco porque ja provei o que o pouco é capaz de fazer com a gente. A



gente se acostuma a receber s6 aquilo, até perder a esséncia de si
mesmo. E a minha esséncia eu ndao troco nem perco por ninguém
nesse mundo. Existe muito de mim aqui neste livro, e acho que muito
de vocé também. Sou autor dos livros Onde ndo existir reciprocidade,

ndo se demore e Para todas as pessoas intensas.
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Um dia alguém vai sumir da sua vida, sé porque
VOCE € intenso demais, ou porgue VOocé é
simplesmente amor demais. E algumas pessoas
tém medo do amor. ser intenso é ser profundo
demais, imenso demais, vivo demais, e hoje em dia,
as pessoas tém um medo danado disso. ser intenso
€ sentir o gosto, o cheiro, o toque, a textura da pele
de um jeito diferente. o coracéo € grande demais, e
as vezes isso doi também, é que ao mesmo tempo
gue ha espaco de sobra ha muita gente pequena no
mundo. tenho uma mania absurda de achar que o
outro vai agir da mesma maneira transparente que
eu, que o outro vai se preocupar comigo do mesmo
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mesma intensidade que quero, e isso € uma droga.
Nao sei ser pouco, nao sei gostar um pouguinho e
guardar pra mim o gue sinto. sou intenso, sinto
muito, sinto grande. sinto tanto que sempre acho
gue o problema estd em mim por sentir demais,
guando, na verdade, as pessoas que nao estao
prontas pra tamanha imensidao.
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Roberta € uma adolescente intensa. Ela € decidida,
pratica e sabe o que quer. Pelo menos enquanto o
coracao nao resolve

entrar na jogada e embaralhar seus sentimentos.
Melissa € uma figura. Loira, com os cabelos
cacheados, € aquele tipo de menina que ja chega
logo dizendo: "Ei, vocé quer ser minha amiga?".
Quando as duas ainda eram criancas, Roberta
respondeu que sim. Denis, atacante do time de
futebol, é cativante e extrovertido. Ainda é meio
moleque, mas comecou a chamar a atencéo das
meninas nos ultimos anos. Com tantas mudancas,
tem achado cada vez mais dificil sustentar a
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Melissa.

Matheus tem dezoito anos. Assediado pelas
meninas, ja acabou o0 ensino médio e ainda nao
sabe 0 que quer fazer da vida. Vive no litoral com o
pail que todo garoto desejaria ter: descolado,
presente, fazendo todas as vontades do filho...
Mas Matheus néo é "todo garoto".

Seu melhor amigo, Gabriel, € um cara legal.
Sensivel, curte tocar bateria. Seu sonho é tocar
numa banda de verdade, em

shows ao redor do mundo. Para o pai dele, no
entanto, iISso seria um pesadelo.

Como — e quando — seus caminhos irao se cruzar?
Em Perigosa amizade: o comeco, a escritora e
modelo Gisela Bacelar costura o destino desses
garotos e garotas,

formando uma rede de encontros e desencontros e
trazendo a tona assuntos presentes na vida de
gualguer adolescente,

COMO O sexo e a perda da virgindade, a aceitacao
entre amigos e colegas, drogas e alcool e a dificil
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De uma das mais importantes vozes do feminismo
no Youtube

Quando percebemos e assumimos que o mundo
em que vivemos nao pratica a igualdade de género
(além de ser desigual em muitos outros aspectos
além deste), comecam a surgir um monte de
guestdes! Neste livro trago muitos desses meus
guestionamentos cultivados durante anos e
algumas possiveis respostas.

Entender o lugar que ocupamos na nossa
sociedade e como a sociedade nos vé é nosso
dever para confrontar e "mudar o algoritmo" do
mundo! Entender o sistema, quem ele beneficia e
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como ele repete padrbes nao pode ser visto (e nem
falado) como se fosse algo chato e pedante. Isso é
essencial para entendermos se estamos em
posicoes privilegiadas e podemos ceder espacos e
criar oportunidades para que pessoas menos
privilegiadas sejam ouvidas, vistas e representadas,
Ou se estamos em uma posicao menos privilegiada
e como isso afeta a nossa jornada e protagonismo!
Vamos juntas, pagina a pagina, questionando e
entendendo a origem de muita coisa e
abandonando julgamentos que s6 serviam para tirar
NOSSO protagonismo, liberdade e autonomia!
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Descubra como a hipnose pode transformar a sua
vida! Vocé acredita em hipnose? Pensar em
hipnose te causa medo ou curiosidade? Acha que
teria coragem de ser hipnotizado? Acredita que
algum dia conseguiria hipnotizar alguém? Hipnose
€ uma das técnicas mais comentadas e procuradas
por curiosos, médicos, clientes e, até mesmo, pelos
céticos que se recusam a acreditar na efetividade.
Neste livro, Pyong Lee apresenta a hipnose de
forma simples, acessivel e completa. Revela que,
por mais que vocé nao perceba, a técnica ja faz
parte de sua rotina, e aplica-la de forma correta
podera ajudar a melhorar seu empenho diario,
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pensamentos e até a autoconfianca.
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Voce sempre troca o amor da sua vida
(por outro amor ou por outra vida)
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O guia definitivo para lidar com coracao partido pela
autora best-seller Amalia Andrade

Um coracao partido pode parecer o fim do mundo,
mas Amalia Andrade, autora e ilustradora best-
seller, sabe que isso simplesmente nao € verdade.
Mudanca n&o é sinbnimo de derrota ou rendicao,
mas uma promessa. Porque se o "amor da sua
vida" nao der certo, sempre havera a chance de
gue surja algo novo — um novo amor ou uma nova
vida.

Ao precisar lidar com a propria fossa, Amalia soube
gue nao podia se desesperar. Com sua Visao
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brilhante e senso de humor Unico, ela construiu este
kit fundamental de primeiros socorros: um guia
Interativo para superar um término atraves de
reflexdes, receitas e muitas ideias engenhosas para
transformar um acontecimento negativo em uma
experiéncia libertadora.

Nestas paginas, vocé encontrara o codigo secreto
para interpretar mensagens de texto, odes
amorosas para Beyoncé, a mixtape ideal para
chorar no chuveiro e muito mais. Vocé sempre troca
0 amor da sua vida revela o segredo para consertar
Seu coracao e talvez até para abrir-se novamente:
no amor e na falta de amor, nunca estamos
sozinhos.
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