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Nem todo relacionamento dura a vida toda. As vezes, melhor: é uma libertacdo para as duas partes. Encare a situacdo

TATIANE CALIXTO

DAREDAGAO

E claro que ninguém entra no jogo para per-
der e nem troca juras pensando em terminar.
Mas é bem provavel que, pelo menos uma vez
na vida — é mais certo que sejam algumas -,
aquilo que era eterno finde. E que se morra de
amor, mas continue passando bem. Sim, bem.

Assim como é quase uma certeza viver de-
cepcoes amorosas também é sobreviver a elas.
E, mais do que isso, ser feliz. “As vezes, o fim
do romance é necessario para que ambos se
libertem de algo que nao esta trazendo a
felicidade reciproca”, diz o psicologo Thiago
Almeida, especialista no tratamento das difi-
culdades do relacionamento amoroso.

Ele alerta: ficar em um namoro ou casa-
mento ruim € pior do que enfrentar a soli-
dao. “Mas, muitas vezes, arelacao ja nao esta
boa e nos fazemos de cegos, fingindo que o
amor é o mesmo porque o fim é doloroso.”

Segundo a psicologa Mariangela Torres
Luz, o ser humano nao lidabem com perdas e
adordas frustragoes. E o fim de um relaciona-
mento acaba representando tudo isso. No
entanto, afirma, € importante ter em mente o
que Vinicius de Moraes ja dizia: que seja
eterno enquanto dure. “Temos que saber que
€ pertinente ficar enquanto for uma relacao
saudavel”, afirma. Caso contrario, ponto final.

NA OUTRALINHA...
Nao ha receita para esquecer o ex-companhei-
ro e nem formula magica para acordar plena
ou pleno no dia seguinte ao término do relacio-

Para amar mais,
amor-proprio

No novo capitulo da vida, apds
a separacao, se amar e aprender a
se colocar em primeiro lugar é algo
decisivo, de acordo com a psicolo-
ga do Grupo Sao Cristovao Aline
Melo. Segundo ela, parar de focau
em agradar os outros € um dos
pontos-chave no desenvolvimento
do amor-proprio. “Ao contrario do
que muitos pensam, 0 amor-pro-
prio nao é um egoismo. A pessoa
que se ama trata os outros com
mais amor também e possui vincu-
losmais saudaveis.”

Normalmente, quando pen-

samos em amor, diz Aline, é
comum associarmos o senti-
mento ao outro. Porém, é
necessario refletir como o
amor esta sendo projetado
emnos e pornds. A psicdlo-
ga garante que, ao fortale-
cer 0 amor-proprio, a pes-
soa tera mais condicoes de
reconhecer suas caréncias e
insegurancas, evitando pro-
jeta-lasno parceiro.

namento. Mas € bom entender que encarar a
situacao pode ajudar a construir um relaciona-
mento futuro mais feliz.

“Tal como o afeto é algo que demora a se
estabelecer, esquecer emocionalmente al-
guém também o €”, compara Almeida. Tanto
ele quanto Mariangela afirmam que o rompi-
mento representa um periodo de luto para o
ser humano. De forma geral, atravessamos o
luto por etapas: negacao, raiva, barganha,
tristeza profunda e aceitagao.

“E importante elaborar os sentimentos e,
depois, trabalhar a autoestima, reavaliar a
vida, fazer novos amigos e atividades que
deem prazer. E importante construir uma
nova etapafeliz e nao se preocupar tanto com
um novo namoro porque os relacionamentos
nao podem ser muletas. Vocé tem que estar
felizcom voce”, avalia Mariangela.

Se o fim do relacionamento deixou cacos no
chao, a psicologa diz que € preciso junta-los.
“Nao se deve entrar num relacionamento que-
brado porque ninguém da aquilo que nao
tem”. Mariangela explica que, com feridas
abertas, as chances sao grandes de se cometer
0S mesmos erros ou buscar pessoas com 0s
defeitos da anterior — e, assim, deixar o cami-
nho aberto pararelacionamentos toxicos.

“Pessoas com autoestima baixa tém dificulda-
des para se relacionar tanto consigo mesmas
quanto com outras. Aprender a se conhecer é
fundamental. Por isso, é valido meditar, a fim
de identificar os pontos fortes e fracos, o que
precisa ser fortalecido para que seja possivel
superar dificuldades”, orienta Almeida.

Morrer de amor e continuar vivendo

Faca do tempo seu aliado

Ficar remoendo o passado ou tentando
antecipar as coisas acaba ndo ajudando
em nada. Aproveite o presente para fazer
0 que gosta, se fortalecer. Assim, sem
muito estresse, vocé estard se preparando
para viver algo especial

Novas metas

E bem provavel que voceé tivesse planos
com seu ex-par. Mas isso ficou para tras.
E importante que vocé se pergunte o que
quer e estabeleca novas metas com base
naquilo que deseja e te faz feliz.

Saiba se impor

Vocé vai precisar, sim, dos amigos e
familiares. Mas saiba entender o que vocé
quer e imponha-se! Sair, fazer a fila andar?
S0 se vocé estiver afim. Caso contrario,
saiba dizer nao e entender o seu momento.

Cuide de vocé

Tenha um olhar menos duro com vocé
mesmo. E importante ter foco e viver

a vida, mas nesta fase é normal nao acordar
tdo bem e se perceber triste. Se tiver que
chorar, chore. Mas ndo deixe isso permanecer
por muito tempo. Recorra aos amigos,

a familia e, se necessario, ndo tenha receio
de buscar ajuda em uma terapia.

Abra-se para o novo

Melhor do que ficar bisbilhotando

0 ex € encontrar novas motivagoes para
0seu dig_, Que tal aproveitar a nova fase

/?omé@ar a fazer aquele curso que vocé

empre adiou ou iniciar uma atividade
fisica? Permita-se coisas novas.

Antes sO do que
viver infeliz

Leticia, de 26 anos (e que nao
quis ter o sobrenome divulgado),
terminou recentemente um namo-

rode quatro anos. “A gente pensa-

va em se casar. Quando perce-

bemos, o relacionamento ja

estava desgastado. Termi-

namos, voltamos, mas des-

cobri uma traicdo. Meu
mundo caiu”, admite.

Leticia conta que pas-

sou por um periodo mui-
¢y  Teh 880 emy menle to ruim porque nao con-
come o Jim de um cicle v ' pade St alil pata seguiu evitar fazer com-
" So lihab dab asmodilhas . paragoeseaf?sﬁag‘osentl—
; mento de rejeicao. Mas,
de um Selacionamento segundo ela, foi funda-
loxico e manle’ mental analisar de manei-
@ aulseSlima e $eSpeils ra inais n?d}lllra orelaciona-

. mento que tinha.
pltsace e “Percebi que nao estava feliz,
era mais algo como costume ou
comodidade.” Foi a partir dai que

conseguiu caminhar.
o Ela confessa que nao foi facil,
@y\‘“ mas aos poucos foi se afastando
0_@% do passado. Voltou para a acade-
S mia, enfrentou cinema sozinha e

& passou ase curtir mais.

“Eu comecei a aproveitar a mi-
nha companhia e isso esta sendo
legal para a minha autoestima. Eu
sobrevivi”’, comemora.




