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	Prefácio

	Se você está lendo isso, é seguro presumir que está sofrendo. Lutando com uma decepção tão profunda que você pode ter medo de desaparecer para sempre no buraco negro que agora mantém seu coração como refém. Um rompimento (ou “ruptura de apego”, como nós, psicoterapeutas, gostamos de chamá-lo) pode nos destruir de uma maneira que poucas coisas podem. E se não formos cuidadosos, uma separação malconduzida - onde deixamos de fazer a profunda cura interior e o crescimento que a perda de um relacionamento íntimo exige - pode nos deixar com um coração fechado e comprometido, tendo curado um pouco torto demais, muito defensivo e um pouco facilmente machucado ao avançar.

	A maioria de nós não tem ideia de como curar um coração partido. E sem essa compreensão, tropeçamos sozinhos nessa noite escura como breu da alma, esbarrando em nossos medos centrais e fomes insaciáveis com uma profunda sensação de pavor, esperando desesperadamente que um dia, em breve, o tempo de alguma forma nos liberte da terrível dor que sentimos. Nesse ínterim, fazemos o melhor que podemos, tentando obsessivamente juntar os pedaços fragmentados de nossa psique despedaçada, para que possamos sentir novamente alguma sensação de conforto em nossas vidas agora sem conforto. E embora normalmente nos conheçamos como pessoas boas e decentes que nunca fariam mal a ninguém, podemos agora ser tentados a atacar, a ferir deliberadamente aquele que nos feriu tão profundamente. Se você se identifica com alguma dessas coisas, você não está confuso e não é uma pessoa má. Você é apenas normal.

	Com muita frequência, tentaremos varrer nossa dor para debaixo do tapete, tentando desesperadamente nos livrar dela, aceitando a ideia excessivamente simplista de que devemos apenas seguir em frente. Amigos bem-intencionados e atenciosos podem tentar apressar sua tristeza sugerindo que você volte e encontre alguém novo. Eles podem até começar a desvalorizar e diminuir a pessoa que você amou, como se dispensar essa pessoa e baratear seu relacionamento pudesse de alguma forma libertá-lo de seu desejo.

	Nem tudo está perdido. Pois ao encontrar este guia perspicaz, sábio e amoroso, você finalmente está em excelentes mãos, e em breve poderá acreditar que este belo manuscrito é nada menos que uma oração respondida. Pois embora o tempo não possa necessariamente curar um coração partido, minha querida amiga e colega, Daphne Rose Kingma, pode. E neste livro, Daphne irá colocá-lo sob sua proteção (e sim, a dela é de fato uma asa de anjo literal!) e conduzi-lo passo a passo através de um processo de cura profundamente inteligente, compassivo e bondoso que é altamente transformador e que literalmente te trazer de volta à integridade em todos os lugares onde você se sentiu traído, espancado, quebrado e machucado.

	Francamente, sinto-me honrado por ter a oportunidade de escrever este prefácio para poder agradecer publicamente a Daphne por ser uma importante líder e pioneira no campo das separações conscientes. Embora muitos de nós estejamos apenas atualizando, escrevendo livros, criando projetos e lançando programas projetados para ajudar as pessoas a superar um dos momentos mais difíceis que podem ter de suportar, Daphne tem feito isso por quase duas décadas. Muito antes de a atriz Gwyneth Paltrow tornar o mundo consciente de que de fato existe uma maneira mais consciente de se separar, Daphne estava nas trincheiras, curando a humanidade um coração de cada vez, à medida que, pouco a pouco, ela descobriu maneiras de nos ajudar a transformar nossos traumas em triunfos. e nossas tristezas em trampolins para vidas totalmente novas, belas e profundamente gratificantes.

	Por mais que ansiamos por finais felizes e nos esforçamos para viver “felizes para sempre” com aqueles por quem nos apaixonamos, a realidade é que poucos de nós sobreviverão a esta vida sem pelo menos um grande desgosto enorme que transforma nosso mundo. de cabeça para baixo, de dentro para fora e de lado. E por mais dolorosos que sejam esses tempos, aqui estão as boas notícias sobre um rompimento ruim. Esta é a única vez que o Universo tem sua total atenção. Porque tudo o que há para você fazer agora é finalmente enfrentar todas as maneiras secretas pelas quais você inconscientemente perpetuou sua dor infantil, recriando cenários decepcionantes que são suspeitosamente semelhantes a como você se decepcionou quando era jovem. Então aqui está você. Não há mais nada a fazer para parar aquela dor latejante e penetrante em seu coração (além de dissociar-se com açúcar ou substâncias), mas para finalmente resolver,

	Agora você tem esta oportunidade única na vida de enfrentar a verdade mais profunda de sua “suficiência”, seu valor inerente de amar e ser amado, seu poder de aprender o que você precisa aprender para que as coisas sejam diferentes da próxima vez. , e seu valor inerente, onde você sabe, sem sombra de dúvida, que não precisa fazer nada para provar que é adorável. Sua tarefa agora é despertar para o quanto você merece ser respeitado, valorizado, apoiado e amado, mesmo que a pessoa que você amou não possa ou não queira dar essas coisas a você da maneira que você queria e precisava. ou ela fazer.

	Ao iniciar esta sagrada jornada de cura, convido-o primeiro a fechar os olhos e respirar fundo. Por um breve momento, imagine-se daqui a algumas semanas ou meses. Veja-se livre da dor em seu coração e caminhando pela vida com mais leveza. Rindo com todo o seu corpo. Amando com todo o seu coração. E vivendo com muita esperança de um futuro mais feliz. Não apenas apesar dessa separação. Mas de muitas maneiras por causa disso.

	 

	 

	 

	Uma nota para meus leitores

	Quando Coming Apart foi originalmente escrito, um “relacionamento”, e especialmente um casamento, era geralmente, pelo menos em público, considerado entre um homem e uma mulher. Como sabemos agora, uma infinidade de relacionamentos ocorre entre parceiros do mesmo sexo, e muitos desses relacionamentos também se desfazem.

	Embora os relacionamentos descritos neste livro sigam a expressão de gênero binária aceita na época, os problemas e a dinâmica do relacionamento podem ocorrer em qualquer tipo de casal: gay ou hetero. Você pode se relacionar com uma pessoa de qualquer gênero nessas histórias. Isso porque, assim como os próprios relacionamentos, as dinâmicas de relacionamento são diversas e não se limitam às linhas de gênero.

	Acima de tudo, esta nota é uma indicação de que nossa expressão de amor nos relacionamentos encontrou muitas novas formas desde que este livro foi originalmente escrito. Qualquer que seja a orientação do seu relacionamento, que ele lhe ofereça a percepção e o conforto de que você precisa.

	 

	 

	 

	Introdução à edição revisada

	QUANDO EU ERA UM ESTUDANTE DE PÓS-GRADUAÇÃO e estava me divorciando, um colega meu me disse: “Bem, agora você é o tipo de pessoa que sua mãe não gostaria que você tivesse como amigo. ” Fiquei arrasado com sua observação. No entanto, cinco anos depois, encontrei-me aconselhando várias pessoas que ficaram chocadas ao descobrir que seus casamentos também estavam terminando. Querendo saber como ele passaria pelo processo, um de meus clientes perguntou se havia um livro que eu pudesse recomendar para ajudá-lo a navegar por essas turbulentas águas emocionais. Quando percebi que não havia, me inspirei para escrever Coming Apart.

	Embora em nossos corações ainda tenhamos o casamento como a forma que mais queremos que nossos relacionamentos românticos assumam, a verdade é que nos anos desde que este livro foi escrito, vimos uma série de novos relacionamentos surgirem como cogumelos. Também vimos que, junto com o casamento, as pessoas muitas vezes se separam; que, além de nos apaixonarmos, frequentemente terminamos relacionamentos. Qualquer que seja a configuração do seu relacionamento, casamento, convivência ou romance esperançoso, se estiver chegando ao fim, você encontrará seu coração doendo, sua psique embaralhada e seu mundo virado de cabeça para baixo.

	Não importa quantas pessoas já terminaram um relacionamento - e milhões o fizeram - não importa se você já o fez antes, o fim de um relacionamento romântico ainda é uma das experiências emocionais absolutamente mais devastadoras pelas quais você já passou. É como uma morte, só que com uma morte você pelo menos sabe com certeza que a história acabou: não tem volta. Com o fim de um relacionamento, no entanto, existem milhares de oportunidades agonizantes para questionar, se perguntar se você fez a coisa certa, se perguntar se não deveria se esforçar mais, se não há alguma maneira de reescrever o relacionamento. História para que ela tenha um final feliz.

	Nas últimas décadas, o divórcio, a dissolução legal de um casamento sancionada pelo tribunal, realmente saiu do armário. Cinquenta por cento dos casamentos pela primeira vez terminam em divórcio, e muitas estatísticas especulam que a porcentagem é ainda maior para as uniões conjugais pela segunda vez. Apesar do fato de que o divórcio é agora um fio familiar no tecido da nossa sociedade, ainda há uma enorme quantidade de vergonha e confusão quando um casamento se desfaz. E a multiplicidade de “términos invisíveis” — o fim de um relacionamento de convivência ou um romance que mal começou — pode ser igualmente, se não ainda mais, traumático. Isso porque quando você ainda está explorando as possibilidades de um relacionamento, ou se já está nele há algum tempo e está se perguntando se deve ou não levá-lo para o próximo nível - para começar a viver juntos, por exemplo, ou para transformar seu relacionamento de convivência em um casamento - o desgosto pode ser quase dobrado. Você não está apenas perdendo o relacionamento que tem, mas também está perdendo o relacionamento que agora nunca terá - aquele que você pensou que poderia evoluir a partir deste.

	É triste, mas é verdade que, no geral, temos muito mais medo de relacionamentos do que costumávamos ter. O que parecia no passado como um cenário seguro de até que a morte nos separe agora é cercado por circunstâncias que nunca costumávamos ter que considerar: um novo cenário econômico frágil, uma selva de incertezas no emprego, distrações cibernéticas de todos os tipos e uma falta de tempo simplesmente terrível.

	Neste cenário social, é mais difícil do que nunca buscar relacionamentos românticos e alimentá-los. É mais difícil manter um relacionamento e ainda mais difícil - em meio a todas as coisas que estamos fazendo malabarismos - conferir uma intenção de permanência a um relacionamento em desenvolvimento. Costumávamos nos sentir otimistas em relação à solidificação de nossos relacionamentos e bastante seguros de dar o passo para o casamento. Portanto, ficamos ainda mais chocados quando nossos casamentos chegaram ao fim. Mas agora, como se tudo isso não bastasse, somada à nova fragilidade do casamento está a atual explosão de formas alternativas de relacionamento, tornando-nos vulneráveis a toda uma nova gama de finais inesperados.

	Se você entrou em um noivado romântico que não está mais funcionando e está se perguntando se é hora de terminar, ou se estava feliz em um casamento que tinha certeza de que duraria a vida toda, este livro é para você. É uma mão para segurar em cada etapa agonizante do processo de desapego. Ele lhe dirá como descobrir se seu relacionamento terminou ou não e o que você provavelmente encontrará ao passar por cada um dos estágios de separação. Ainda mais importante, isso o ajudará a entender por que você entrou nesse relacionamento específico em primeiro lugar, bem como o que, no quadro mais amplo de sua vida, foi realmente realizado por você estar nele. Finalmente,

	O tempo faz muito para curar nossos corações partidos, mas realmente entender o que aconteceu em cada um de nossos relacionamentos é o que nos permite finalmente deixar ir e seguir em frente.

	Ninguém com quem já trabalhei que terminou um relacionamento voltou para mim mais tarde dizendo que gostaria de poder ressuscitar o relacionamento que lutou tanto para deixar ir. Isso porque a vida continua nos levando a novos lugares. Quer que continuemos a crescer e por isso continua a enviar-nos novas pessoas e experiências para alargar a nossa experiência de vida e de nós próprios. Portanto, tome coragem. Embora possa haver muitas lágrimas no processo, você não está indo para um beco sem saída. Na verdade, quando você passa pelo processo de separação, pode se encontrar na porta de entrada para uma vida totalmente nova. É minha esperança mais profunda que você o fará.
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	Uma mão para segurar

	TERMINAR UM RELACIONAMENTO é tão doloroso e nos faz sentir tão mal — mal, sem esperança, inadequados, desesperados, perdidos, solitários e sem valor — que a maioria de nós tem medo de não sobreviver a isso. Nos sentimos mal com o que nossas famílias vão pensar, temos medo do que os vizinhos vão pensar, nos sentimos péssimos por nossos filhos, nos preocupamos em sair de casa e estamos ansiosos com nosso futuro financeiro. Mas o pior de tudo, nos sentimos mal sobre nós mesmos. Não estamos apenas perdendo o contexto, a história e as coreografias familiares de nossas vidas, mas também estamos perdendo a noção de quem realmente somos e ficamos profundamente abalados quanto ao nosso próprio valor.

	Precisamente no momento em que mais precisamos de alguma perspectiva, alguma sensação de que existem razões além de nossas próprias falhas para explicar o que está acontecendo, estamos mais inclinados a assumir a culpa inteiramente sobre nós mesmos. É exatamente por ser uma inclinação tão natural definir o término de um relacionamento como um fracasso pessoal – e, consequentemente, passar por uma crise muitas vezes devastadora de auto-estima – que é extremamente importante ver que existem sempre alguns outros fatores operando quando um relacionamento termina.

	Em vez de ver o fim de um relacionamento como uma declaração de fracasso pessoal, acredito que sempre há razões boas, legítimas e compreensíveis para o fim dos relacionamentos. Esses motivos têm a ver com a química e o processo dos próprios relacionamentos.

	Em nossas vidas individuais, os relacionamentos são um dos veículos mais importantes pelos quais criamos nossas identidades e nós definimos. Sendo assim, pode ser que criemos uma série de relacionamentos para alcançar essa autodefinição e, consequentemente, possamos encerrar um ou vários relacionamentos em uma única vida.

	Um relacionamento é um processo e não um destino. Não é necessariamente o local de descanso emocional final das pessoas que nele entram, mas uma entidade vital e crescente que tem vida — e uma vida inteira — própria.

	Embora não pensemos muito nisso, nosso mito mais fortemente internalizado sobre o amor é que “o amor é para sempre”. Nossa música e literatura populares continuamente afirmam isso e, mesmo à parte esse encorajamento, tendemos a ver os relacionamentos como permanentes, a supor que, uma vez iniciados, continuarão, imutavelmente, para sempre.

	E, no entanto, com frequência cada vez maior, os relacionamentos terminam. Um em cada dois casamentos termina, e um número incontável de uniões de curto e longo prazo não legalizadas pelo casamento também termina. Essas estatísticas impressionantes certamente provam que o amor não é para sempre, mas quando nossos relacionamentos terminam, nos julgamos severamente, de acordo com os valores implícitos no mito da eternidade.

	A verdade é que desde que bordamos esse mito em nossos corações, nossos relacionamentos passaram por inúmeras transformações, enquanto nosso pensamento sobre eles não. Como resultado, um número incrível de pessoas está sofrendo com o trauma de terminar seus relacionamentos com culpa, raiva, autoflagelação e uma profunda perda de auto-estima como as únicas marcas emocionais da separação.

	Todos nós parecemos ser especialistas em se apaixonar. Temos até uma série de rituais comumente acordados para cortejar. Mas não sabemos muito sobre o que acontece dentro de um relacionamento, e sabemos menos ainda sobre como terminar um. Os sobreviventes de relacionamentos terminados não nos deixaram muito rastro de como eles sobreviveram a esse doloroso rito de passagem. Sabemos que existem alguns sobreviventes, que dificilmente alguém morre ou acaba em um manicômio por ter terminado um relacionamento. De fato, entre os “sobreviventes”, conhecemos muitos exemplos de homens e mulheres transformados, pessoas que são mais felizes após suas separações e divórcios. Mas não sabemos como eles sobreviveram à terrível experiência.

	Essa é uma das razões pelas quais os finais são tão difíceis. Não sabemos como fazê-los. Não sabemos como superar os términos dos relacionamentos. Todos nós já vimos pessoas ao nosso redor passando por seus finais (ou até mesmo já passamos por isso uma ou duas vezes), e o que vemos são pessoas sofrendo, quicando nas paredes emocionalmente e tendo que passar por reviravoltas radicais em suas vidas. e circunstâncias. Em geral, nossas observações nos ensinam que os términos de relacionamentos são realmente assustadores, e isso nos deixa com muito medo de passar por um final próprio. Às vezes, temos até medo de reconhecer que a dissolução do relacionamento pode realmente ser uma melhoria, porque temos muito medo de passar por tudo o que teremos que passar para realizá-lo.

	Um de nossos maiores medos ao terminar um relacionamento é que, no processo de separação, tenhamos que experimentar sentimentos que nos dominarão e dos quais nunca poderemos nos recuperar. Todos nós suspeitamos que o fim de nosso relacionamento nos levará a águas emocionais profundas. Já estamos nos sentindo vagamente fora de controle enquanto contemplamos a possibilidade do final, e sentimos que o próprio final nos levará emocionalmente além de nossas cabeças e nos deixará totalmente fora de controle. Esse medo é tão imenso - e tão penetrante - que mesmo que um adivinho pudesse nos dizer inequivocamente que em 25 anos ainda seríamos tão infelizes em nosso relacionamento atual quanto somos agora, provavelmente ainda teríamos medo de terminá-lo. Muitos de nós preferiríamos fazer qualquer coisa - incluindo continuar a viver em uma situação miserável, sem vida,

	Outro grande medo é que, uma vez terminado nosso relacionamento atual, nunca mais amaremos ou seremos amados. Embora esse sentimento seja muito assustador, pela minha experiência, na maioria das vezes, esse não é o caso; na verdade, a esmagadora maioria dos meus clientes que terminaram relacionamentos passaram a estabelecer uniões novas e muito mais satisfatórias. Esses relacionamentos mais felizes resultaram quando as pessoas estavam dispostas a aprender as lições que seus relacionamentos anteriores tinham a ensinar.

	Ajudei centenas de pessoas no processo de terminar seus relacionamentos: pessoas que precipitaram o fim, pessoas que se ressentiram com o fim e casais que concordaram mutuamente com o fim. Minha experiência é que, quer você saia ou seja deixado, se estiver disposto a passar pelo processo de término de maneira direcionada e ponderada, sem evitar nenhuma parte do processo emocional, você pode estabelecer um relacionamento novo e mais satisfatório. .

	O objetivo deste livro é estender a mão a quem já está passando pelo fim de um relacionamento e que, como resultado, está sentindo todos os sentimentos difíceis, assustadores e desconhecidos que acompanham uma separação. (Se você não tem certeza de que seu relacionamento está terminando ou deveria terminar, comece lendo a Coda de Diagnóstico, que começa na página 153.) Mostrando a você que os relacionamentos têm razões legítimas para terminar, guiando-o pelos estágios emocionais normais que ocorrem, e ao fornecer a você um kit de primeiros socorros para superar o final, este livro permitirá que você viva intacto o fim de seu relacionamento consigo mesmo e com sua auto-estima.

	 

	 

	2

	Por que terminar é tão difícil de fazer?

	Ao lado da morte de um ente querido, o fim de um relacionamento é a experiência emocionalmente mais dolorosa pela qual qualquer um de nós já passou. Apesar das estatísticas de divórcio, e embora cada um de nós tenha sido tocado pela experiência de divórcio ou separação de alguém, quando nos vemos contemplando o fim de nossos próprios relacionamentos, estamos totalmente despreparados. A coisa terrível que acontece com os outros é, como uma doença terminal ou a morte, algo que nunca deveria acontecer conosco. Porque o amor é o nosso cobertor de segurança, queremos que dure para sempre e que seja tudo para nós. É por isso que terminar é tão difícil de fazer.

	Medos existenciais

	Quando digo que o amor é nosso cobertor de segurança, quero dizer que usamos nossos relacionamentos íntimos mais do que qualquer outra experiência em nossas vidas para resolver algumas das questões mais básicas de nossa existência. “Por que não vivo para sempre? ” "Qual o significado da vida?" “O que devo fazer enquanto estou aqui? ” Frequentemente, queremos ver nossos relacionamentos fornecendo as respostas a essas perguntas. À pergunta "Por que não vivo para sempre?" a resposta se torna: “Se você me ama, não importa”. À pergunta: “Qual é o sentido da vida? ” Nós respondemos: “Amor”. E à pergunta: “O que devo fazer enquanto estiver aqui? ” Frequentemente respondemos: “Ame meu marido, ame minha esposa, desfrutem um do outro até que a morte nos separe”.

	Entre as muitas coisas que estamos continuamente tentando resolver em nossas vidas está o problema de que nenhum de nós vive para sempre, que nossa existência humana é finita. Como todos temos medo da morte, da extinção final de nossas personalidades, fazemos tudo o que podemos para nos dar estabilidade. Tentamos nos fornece a ilusão de que algumas coisas sempre podem ser contadas, que algumas coisas sempre continuarão. Tentamos nos defender do buraco escancarado da morte trazendo amor para nossas vidas, ficando perto das pessoas sobre as quais e para quem podemos dizer: “Eu sei que você sempre estará comigo. Eu sei que você não vai me deixar aqui sozinha. Como o pensamento da morte é tão intimidador, tudo o que nos dá a ilusão de estabilidade e permanência é extremamente importante para nós,

	É natural e fácil esperar esse sentimento de permanência em nossos relacionamentos, porque, quando crianças, a maioria de nós se sente constantemente em relacionamento com nossos pais. Desde o início de nossa experiência consciente, podíamos sentir que eles estavam lá e, até onde sabíamos, sempre estiveram lá. Eles estavam lá quando abrimos nossos olhos, quando abrimos nossa boca pela primeira vez para nos alimentarmos e quando, gradualmente, geramos nossos primeiros pensamentos. Por causa dessa experiência contínua deles, nossa sensação é que eles são para sempre, que sempre foram e que sempre serão. É essa percepção de relacionamentos como contínuos e, de certo modo, eternos que nos garante a necessária estabilidade no início de nossa vida.

	Para a maioria de nós, também havia algo de imensamente luxuoso e pacífico nessa experiência inicial. Embora, como adultos, saibamos que nossa experiência de segurança na infância foi uma ilusão, queremos criar uma experiência equivalente na idade adulta criando relacionamentos amorosos, que esperamos que tenham a mesma função estabilizadora. Com nossos namorados, maridos e esposas como nossos protetores constantes, sentimos que estamos seguros. Isso também é verdade, de maneira diferente, para pessoas cujos pais não criaram um sentimento de segurança na infância. Para eles, há uma necessidade desesperada de estabelecer a sensação de segurança que sempre faltou dolorosamente.

	Uma das razões pelas quais nos esforçamos tanto para reproduzir nossa experiência inicial por meio de nossos relacionamentos amorosos adultos é que, em nossa sociedade, existem apenas dois tipos de relacionamento que acreditamos poder ter legitimamente. Um é como uma criança em uma família; o outro é como um adulto com um cônjuge. Apesar da variedade de opções disponíveis para nós - morar sozinho, morar em uma comunidade de solteiros, morar com colegas de quarto ou amigos - no nível mais profundo de nossa psique, ainda acreditamos que esses são substitutos ruins para a coisa real: um casal relacionamento que em sua intensidade de foco replica a experiência da primeira infância.

	Quando crianças, nossos relacionamentos eram fixos; éramos inextricavelmente parte de uma unidade familiar. Mas, na idade adulta, passamos para aquele segmento da vida em que escolhemos nossos relacionamentos. Esperamos recriar no formato de um relacionamento romântico adulto os sentimentos de segurança e conexão que experimentamos quando crianças. Quando esses relacionamentos adultos terminam, somos lançados no mar aberto da não conexão; de repente parece que estamos totalmente sozinhos. Não podemos voltar para casa e ser crianças novamente, então, quando terminamos nossos relacionamentos adultos, sentimos como se tivéssemos nos separado do único contexto e formato que acreditamos poder ter como porto seguro em nossas vidas adultas. . Sentimo-nos emocionalmente devastados.

	Mitologias obsoletas do amor

	Outra coisa que torna a separação tão dolorosa é que temos uma série de mitos sobre amor e relacionamentos, sobre como o amor e o casamento “deveriam ser”, que não são mais um reflexo da realidade. Nossas crenças sobre o amor não combinam mais com o que está acontecendo no mundo e são contrariadas quando nossos relacionamentos terminam. Chamo essas noções antiquadas de mitologias obsoletas do amor.

	Amor é para sempre

	Nosso mito primário e provavelmente o mais poderoso sobre o amor é que o amor é para sempre, que quando estabelecemos um relacionamento, ele durará por toda a nossa vida. Nossos votos de casamento — “Até que a morte nos separe” — são a expressão cerimonial pública desse mito. Não dizemos: “Amarei você enquanto for bom” ou “Amarei você até encontrar outra pessoa”. Dizemos: “Te amarei para sempre; vou viver com você até que um de nós morra. Esperamos que a pessoa que escolhemos para ser nosso parceiro esteja conosco por toda a vida.

	É essa suposição em particular que torna a separação tão difícil de fazer. Ao terminar um relacionamento, negamos o mito do para sempre; violamos a suposição de que nosso relacionamento durará por toda a vida. O que vemos é que ao invés de ser para sempre, nosso relacionamento foi apenas um episódio.

	Como quase todos nós subscrevemos o mito do para sempre, quando nossos relacionamentos terminam, a única coisa que podemos dizer é: “Não devo ser bom; deve haver algo errado comigo. Eu criei esse relacionamento com a intenção de que durasse para sempre, mas agora está acabando. Certamente não pode acabar porque a ideia de que o amor é para sempre está errada, então devo ser eu quem está errado. ” Passamos uma quantidade inacreditável de tempo em autoflagelação porque não podemos imaginar que a noção de para sempre possa ser inadequada. Mas isso é. Não há uma pessoa nos Estados Unidos que não tenha testemunhado um divórcio ou o doloroso fim de um romance. A verdade é que os relacionamentos acabam. Já é hora de explodirmos o mito de que o amor é para sempre, para que, quando terminarmos relacionamentos, possamos fazê-lo sem essas crises devastadoras de auto-estima.

	Love ls com tudo incluído

	Outro desses mitos obsoletos é que os relacionamentos são inclusivos. Quando estabelecemos um relacionamento com alguém, assumimos que ele ou ela será suficiente para suprir todas as nossas necessidades. Em outras palavras, acreditamos que a pessoa que amamos será aquela com quem sempre vamos ao cinema, com quem sempre saímos para jantar, com quem vamos à igreja, com quem conversamos sobre nossas más dia no escritório ou nas costas, que conhece todos os nossos problemas e com quem desabafamos.

	Não entramos em relacionamentos dizendo a nós mesmos: “Bem, em meu relacionamento vou cuidar de minhas necessidades de sexo e de um encontro na sexta à noite, mas vou ter uma vida intelectual com minha amiga Sally e uma cultura cultural. Vida com meu amigo Stan. ” Quando iniciamos um relacionamento de longo prazo, geralmente presumimos que a pessoa que amamos será suficiente — ou quase suficiente — para atender a todas as nossas necessidades. Esperamos que 95 por cento de nossas necessidades sejam atendidas em nossos relacionamentos primários e os outros 5 por cento - bem, vamos simplesmente esquecê-los.

	Presumimos que a pessoa que amamos nos proporcionará companhia e entretenimento, estímulo intelectual e emocional, consolo físico e satisfação sexual, que ele ou ela será nosso... tudo. Pensamos em um relacionamento como um recurso exclusivo e abrangente e conduzimos nossas vidas de acordo com essa expectativa. Começamos voltando-nos para nossos parceiros e restringindo nosso alcance a outros. Cada vez mais, pedimos aos nossos parceiros que supram todas as nossas necessidades, até que se tornem o foco da nossa existência.

	É porque temos expectativas tão abrangentes e exclusivas para nossos relacionamentos que ficamos arrasados quando eles terminam. No nível mais simples, quem será nosso encontro na sexta à noite? Como atenderemos a todas as nossas necessidades — sexo, conversa, socorro, companheirismo diário e constância? O que ou quem fornecerá a base de familiaridade em nossas vidas? Como podemos substituir o prático e prático pau para toda obra que a pessoa com quem éramos parentes inevitavelmente se tornou?

	O grande refeitório de necessidades que estava sendo atendido com carinho e eficiência pela única pessoa que escolhemos para manter perto de nossas vidas agora não está mais sendo atendido. Ficamos paralisados não apenas por pensamentos de solidão - "O que farei como companhia agora?" Caminhos.

	O que é irônico sobre os mitos do sempre e do todo-inclusivo é que eles surgiram em uma época em que o tempo de vida era metade do que é hoje. Naquela época, quando uma pessoa dizia: “Te amarei para sempre”, a eternidade podia durar dois ou dez anos, mas muito raramente se aproximava dos quarenta, cinquenta ou sessenta anos de casamento que seriam possíveis hoje. Mas mesmo no passado, as pessoas costumavam ter vários relacionamentos. Eles poderiam se casar e dizer facilmente: “até que a morte os separe”, porque a morte muitas vezes os separava, e o parceiro sobrevivente se casava novamente. Relacionamentos terminaram não por causa do que aconteceu dentro deles, mas por causa de circunstâncias externas. Não era necessário perguntar, “Eu era uma pessoa má?” “Eu falhei?” “Será que esse relacionamento acabou porque eu não estava bem?” Nenhuma dessas perguntas teve que ser feita porque a causa usual do fim - a morte - estava fora do controle de todos.
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