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É claro que ninguém entra no jogo para per-
der e nem troca juras pensando em terminar.
Mas é bemprovável que, pelomenos uma vez
na vida – é mais certo que sejam algumas –,
aquiloqueera eterno finde.Eque semorrade
amor,mascontinuepassandobem.Sim,bem.
Assim como é quase uma certeza viver de-

cepçõesamorosas tambémésobreviveraelas.
E, mais do que isso, ser feliz. “Às vezes, o fim
do romance é necessário para que ambos se
libertem de algo que não está trazendo a
felicidade recíproca”, diz o psicólogo Thiago
Almeida, especialista no tratamento das difi-
culdadesdorelacionamentoamoroso.
Ele alerta: ficar em um namoro ou casa-

mento ruim é pior do que enfrentar a soli-
dão. “Mas,muitas vezes, a relação já não está
boa e nos fazemos de cegos, fingindo que o
amoréomesmoporqueo fimédoloroso.”
Segundo a psicóloga Mariângela Torres

Luz, o ser humanonão lidabemcomperdas e
adordas frustrações.Eofimdeumrelaciona-
mento acaba representando tudo isso. No
entanto, afirma, é importante ter emmente o
que Vinícius de Moraes já dizia: que seja
eterno enquanto dure. “Temos que saber que
é pertinente ficar enquanto for uma relação
saudável”,afirma.Casocontrário,ponto final.

NAOUTRALINHA...

Nãohá receitaparaesquecero ex-companhei-
ro e nem fórmula mágica para acordar plena
ouplenonodiaseguinteaotérminodorelacio-

namento. Mas é bom entender que encarar a
situaçãopodeajudaraconstruirumrelaciona-
mentofuturomaisfeliz.
“Tal como o afeto é algo que demora a se

estabelecer, esquecer emocionalmente al-
guém também o é”, compara Almeida. Tanto
ele quantoMariângela afirmamque o rompi-
mento representa um período de luto para o
ser humano. De forma geral, atravessamos o
luto por etapas: negação, raiva, barganha,
tristezaprofundaeaceitação.
“É importante elaborar os sentimentos e,

depois, trabalhar a autoestima, reavaliar a
vida, fazer novos amigos e atividades que
deem prazer. É importante construir uma
novaetapa feliz enãosepreocupar tantocom
umnovonamoroporqueos relacionamentos
não podem ser muletas. Você tem que estar
feliz comvocê”, avaliaMariângela.
Se o fimdo relacionamentodeixou cacosno

chão, a psicóloga diz que é preciso juntá-los.
“Nãosedeveentrarnumrelacionamentoque-
brado porque ninguém dá aquilo que não
tem”. Mariângela explica que, com feridas
abertas, as chances são grandes de se cometer
os mesmos erros ou buscar pessoas com os
defeitos da anterior – e, assim, deixar o cami-
nhoabertopararelacionamentos tóxicos.
“Pessoascomautoestimabaixatêmdificulda-

des para se relacionar tanto consigo mesmas
quanto com outras. Aprender a se conhecer é
fundamental. Por isso, é válido meditar, a fim
de identificar os pontos fortes e fracos, o que
precisa ser fortalecido para que seja possível
superardificuldades”,orientaAlmeida.

❚❚❚Nonovo capítulo da vida, após
a separação, se amar e aprender a
secolocaremprimeiro lugaréalgo
decisivo, de acordo com a psicólo-
ga do Grupo São Cristóvão Aline
Melo. Segundo ela, parar de focar
em agradar os outros é um dos
pontos-chavenodesenvolvimento
doamor-próprio. “Aocontráriodo
que muitos pensam, o amor-pró-
prio não é um egoísmo. A pessoa
que se ama trata os outros com
maisamortambémepossuivíncu-
losmaissaudáveis.”
Normalmente, quando pen-

samos em amor, diz Aline, é
comumassociarmososenti-
mento ao outro. Porém, é
necessário refletir como o
amorestásendoprojetado
emnósepornós.Apsicólo-
ga garante que, ao fortale-
cer o amor-próprio, a pes-
soa terámais condições de
reconhecersuascarênciase
inseguranças, evitandopro-
jetá-lasnoparceiro.

❚❚❚Letícia, de 26 anos (e que não
quis ter o sobrenome divulgado),
terminourecentementeumnamo-
rodequatroanos.“Agentepensa-
va em se casar. Quando perce-
bemos, o relacionamento já
estava desgastado. Termi-
namos,voltamos,masdes-
cobri uma traição. Meu
mundocaiu”,admite.
Letícia conta que pas-

souporumperíodomui-
toruimporquenãocon-
seguiu evitar fazer com-
paraçõeseafastarosenti-
mento de rejeição. Mas,
segundo ela, foi funda-
mental analisar de manei-

ramaismadura o relaciona-
mentoquetinha.
“Percebi que não estava feliz,

era mais algo como costume ou
comodidade.” Foi a partir daí que
conseguiucaminhar.
Ela confessa que não foi fácil,

mas aos poucos foi se afastando
do passado. Voltou para a acade-
mia, enfrentou cinema sozinha e
passouasecurtirmais.
“Eu comecei a aproveitar a mi-

nha companhia e isso está sendo
legalparaaminhaautoestima.Eu
sobrevivi”,comemora.

Para amarmais,
amor-próprio

Antes sódoque
viver infeliz
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