Licenciado pelo Ministério da Saude - IDT 97/2002
Licenciado pela Entidade Reguladora da Saulde - ERS 18624
Membro do British Association for Counselling and Psychotherapy - BACP 546670
Membro da European Association Treatment of Addiction - EATA 1098577

(

+351 262 598 028 +351 918 120 945

villaramadas.com Apartado 1076, E. C. Santana

2401-801 Leiria
Portugal

co-dependéncia

;- N
\
x

4 N\

\Vilife
[Romadas

International Treatment Centre







B

O
D DEPOSITO LEGAL N° 321444/11 ISBN N° 978989-8340-02-3

Proibida a venda. Todos os direitos reservados. Este livro nao pode ser reproduzido, no todo ou
em parte, por qualquer processo mecanico, fotografico, electronico ou por qualquer meio de
gravacao, nem ser introduzido numa base de dados, difundido ou de qualquer forma copiado
para uso pulblico ou privado - além do uso legal como breve citacdo em artigos e criticas - sem
prévia autorizacao do autor.

Copyright © 2009 por Eduardo da Silva

B

co-dependéncia




NOs, em VillaRamadas
dedicamo-nos a Mudanca.

Entendemos que o seu percurso até este ponto tem sido muito
dificil e que tem sofrido imenso. A pessoa com quem VOocé se preo-
cupa nao é ma, mas sim um individuo que sofre de uma doenca
que pode ser tratada se tiver vontade de trabalhar em conjunto
com a nossa equipa de profissionais altamente especializados.

A equipa terapéutica produziu esta literatura para ajuda-lo a en-
tender a natureza da doenca de que o seu ente querido sofre. O
processo nunca é facil, mas é absolutamente fundamental para o
sucesso do mesmo, que vocé compreenda e acredite que 0s proxi-
mos meses poderao implicar a Mudanca do individuo.

0 seu ente querido tera de ser o principal agente activo e o
que podemos assegurar-lhne é que a equipa de VillaRamadas
empenhar-se-4 em conjunto neste processo.

Depois deterlido esta literatura, se necessitar de mais informacoes,
nao hesite em contactar com VillaRamadas.

Desejamos-lhe forca para o futuro,
A Equipa Terapéutica



Nunca quis admitir que ...

Desde a minha infancia tinha uma forma estranha de me relacio-
nar com o sexo oposto. Escolhi a minha primeira relagao porque
nao queria ser diferente e, acima de tudo, nao queria estar so-
zinha.

Os meus relacionamentos amorosos eram uma repeticao de des-
gostos. Apercebia-me da minha fragilidade.

Cheguei a andar 6 meses a chorar de manha a noite, perdi 6 ou 7
Kilos e nao conseguia dormir.

Nao era capaz de aceitar o facto de que a pessoa em causa tivesse
deixado de gostar de mim e, pior do que isso, que me tivesse tro-
cado por outra melhor do que eu. Inconscientemente comecei a
adoptar um mecanismo de defesa.

Esse mecanismo passava por escolher estrategicamente com
gquem namorava para nao me magoar. Passei a nao conseguir
estar bem sozinha. Primeiro dedicava-me totalmente ao relacio-
namento.

Eles eram a minha prioridade nimero um, assim como as familias
deles que me davam seguranca e estrutura emocional.

Depois crescia um sentimento de insatisfacao permanente e, eles
passsavam a ser um poco de defeitos. Era muito agradadora no
inicio das relagdes. Fazia tudo para os conquistar e mostrar as
minhas qualidades.

Contudo as minhas insegurancas vinham sempre a revelar-se.
Tornava-me possessiva e nunca estava bem em lado nenhum.

Nao estava bem comigo.
Nao tinha amor-préprio.



O que é

A co-dependéncia é um estado emocional desenvolvido ao longo
dos anos por um conjunto de regras e comportamentos disfuncio-
nais.
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Tipos de regras disfuncionais

B Os homens nao devem de...
B0 As mulheres nao devem de...
B0 Deves sempre...

s Nunca facas...

Os comportamentos co-dependentes sao aprendidos e recalca-
dos durante anos tornando os individuos co-dependentes em
agradadores.

0 individuo que sofre desta doenca, anula-se como pessoa € a
sua felicidade, estado de espirito, depende sempre do outro.

all

Comportamentos mais frequentes
em co-dependéncia

B Tendéncia em controlar os outros

B Obsessdo em tomar conta de alguém
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Tendéncia a ...

Nunca estar bem sem um relacionamento amoroso.

Ter necessidade de elogios que lhe aumentem o ego.

Quando a relacao termina, ficar deprimido: deixar de comer,
de dormir e chorar constantemente.

Sentir que a relacao terminou por culpa prépria.

Acreditar que é o proprio que falha e que nunca mais ha-de
conseguir ter alguém que goste de si.

Por vezes recorrer a anti-depressivos para conseguir manter
a decisao de terminar um relacionamento porque nao aguen-

ta a ideia de estar sozinho.

Necessidade de flirt permanente com pessoas para tentar
subir o ego.

Confundir ego com auto-estima.

||

Ter relacionamentos obsessivos em que perde o contacto
com as pessoas que estdo proximas para dar prioridade a
outra pessoa.

Solidao, tristeza, hiper-sensibilidade aos comentarios depre-
ciativos dos outros.

“Descarregar” a raiva nas pessoas mais proximas e que mais
ama (familia, amigos, colegas), porque € incapaz de se acei-
tar como é e de lidar com os seus sentimentos.

Perguntar o que é que a outra pessoa tem que eu nao tenho
para ele(a) me ter deixado? Sentir-se descartavel e sentir
que foi “usado(a)”.

Pensar que nunca mais vai encontrar alguém que goste
dele(a).
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Querida horrivel doenca

Vivo contigo desde que me lembro de existir. Comecaste a explorar
as minhas qualidades e transformaste-as em defeitos. Sussurras-
-me de mansinho aos ouvidos e dizes-me que sou a melhor, in-
vencivel e perfeita.

Queres que te dé tudo de mim. Es tirana e levaste-me ao esgo-
tamento de toda a minha energia e alegria de viver. Tornaste-me
uma crianca mimada, sedenta de presentes, carinho e atencgao.

Estas permanentemente insatisfeita e queres sempre mais. Que-
res ganhar a todo o custo e néo olhas a meios para atingires os
teus fins.

Nao tens amor por ninguém, tratas tudo e todos como seres des-
cartaveis destinados a alimentar o teu narcisismo gigante.

Es mérbida e podre. Nao sabes o que é o amor... nem te interessa.
Es pura obsessdo por ti mesma, és o centro do teu mundo fatil
€ asqueroso sem esperanca. Vais morrer sozinha, mal-amada e
gasta, velha e cansada de ti.

Tenho medo da tua forga demolidora. Tenho raiva dos teus ten-
taculos que querem afogar-me em sofrimento, raiva e dor, até ao

fim dos meus dias.

Vou mandar-te embora e vais morrer devagar, depois de teres so-
frido séculos de solidao e maus-tratos.

Odeio-te.

Vou matar-te antes que me mates a mim, em jeito de suicidio lento.

=l
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As pessoas Sentem

solidao, porque
constroem muves
em vez ¢e pontes

Joseph Fort Newton
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Slldelterapia

Nos, em VillaRamadas, acreditamos que o primeiro passo em di-
reccao a um tratamento € o individuo admitir honestamente a sua
doenca.

A nossa abordagem terapéutica permite que o individuo se possa
conhecer melhor, adquirindo um crescimento interior e uma auto-
-descoberta.

A psicoterapia é, nos dias de hoje, uma pratica corrente e reconheci-
da por todos como uma forma de intervencgao, que visa melhorar
a qualidade de vida dos individuos. Utiliza varias técnicas e méto-
dos para ajudar a descobrir novos horizontes e um sentido para
a vida.

Através desta intervencao, o individuo é orientado a ser mais
responsavel, equilibrado, confiante, dindmico, produtivo social-
mente, restabelecendo uma harmonia total entre o lado emocio-
nal, racional e comportamental.

]
Parar ¢« Sofrer

é uma ESCOIha e um
Acto de Coragem

A duracao do processo terapéutico é Unica para cada individuo,
assentando no nosso modelo Integrativo.
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“ Sinto-me

aCarinhada’
ajudada
e compreendida

7
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Hoje sinto-me ...

Comecei a sentirrme uma pessoa. Antes sentia-me uma boneca
robot, um autémato que funcionava a mando da minha doenca.
Descobri que afinal mereco ser feliz e que a felicidade se constroi
diariamente, passo a passo.

Entendi que a culpa da minha doenca nao é de ninguém, nem
sequer é minha. Apercebi-me de que tenho uma vida interior rica
em emocoes, sentimentos e pensamentos que até aqui tinha
desvalorizado. Sinto-me acarinhada, ajudada e compreendida.
Nao preciso de explicar vezes sem conta, o que sinto, ja ndo sinto
a frustracao da solidao.

Comecei a identificar os meus problemas e a encara-los de frente
sem medos. As pessoas a minha volta ndao me julgam, nao me
criticam e ndo pedem nada em troca. Pelo contrario, identificam-
-se comigo e dao-me um apoio incondicional... 24 horas.
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“ Devo por-me
em PrIMelro lugar.
Nenhum relacionamento
deve SEIVII para me
esguecer ¢a minha
felicidade yy

all

Gosto de mim

Se nao tiver amor-préprio vou sempre procurar a minha felicidade
no exterior e nunca dentro de mim. A felicidade interior € um
trabalho diario que passa por fazer pequenos gestos para
aumentar a minha auto-estima.

Considerar que os outros sao “dado adquirido” é muito perigoso.
As pessoas ndo nos pertencem, nao sdo objectos. Ao objectifica-
-las, estou a fazer o mesmo comigo. Nao me devo deixar ser usada
nem usar os outros para subir o meu ego. Usar as pessoas vira-se
sempre contra mim.

Tenho que aprender a dar-me carinho e a tratar-me bem. A valorizar
a minha pessoa, a respeitar o meu corpo € a dignificar-me. Devo
pér-me em primeiro lugar. Nenhum relacionamento deve servir
para me esquecer da minha felicidade.
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VillaRBaomadas

International Treatment Centre

VillaRamadas é o fruto da ideia de Eduardo da Silva. Enquanto foi
Director Executivo de um dos centros de tratamento mais influ-
entes e prestigiados do Reino Unido, ganhou experiéncia e quali-
ficacdo valiosas em diferentes areas terapéuticas. E membro da
British Association for Counselling e Psychotherapy.

Regressou ao seu pais natal, Portugal, para fundar um Centro
de Tratamento Premium da Europa, tratando individuos oriun-
dos de todo o mundo em 4 linguas diferentes.

VillaRamadas possui uma equipa de profissionais com mais de
guarenta anos de experiéncia que se dedicam a motivar e a pro-
duzir a Mudanca.

Somos especializados no tratamento de dependéncias quimicas
(drogas legais, ilegais e alcool), comportamentais (anorexia, bu-
limia, transtorno obsessivo-compulsivo, fobias, jogo, raiva, com-
pras, internet e sexo) e emocionais (co-dependéncia, depressao,
auto-mutilacao e processo de luto).

A equipa é multidisciplinar e orienta o paciente num programa
terapéutico Unico e personalizado, situacao pela qual nos torna-
mos reconhecidos.

VillaRamadas esta situada na zona centro de Portugal, a cerca
de uma hora de Lisboa, proporcionando diferentes unidades tera-
péuticas inseridas em ambiente rustico, de praia ou citadino.
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