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    RECUPERANDO DE UMA RUTURA




    •Problema? Quando nada corre bem num casal, a melhor solução é, por vezes, separar-se. Mas como se pode evitar a dor desnecessária para a outra pessoa ou ultrapassar esta difícil provação?


    •Quais são os objetivos? Para lamentar a perda da sua relação, para se recuperar, para se fazer as perguntas certas, para tirar partido da mudança para reorganizar a sua vida e para poder abrir novamente o seu coração.


    •FAQ?






    °Como é que se sabe quando é tempo de terminar uma relação?


    °Como dizer ao seu parceiro?


    °Como contar à sua família e amigos?


    °Podemos continuar a ver a pessoa que nos deixou ou que nós deixámos?


    °Que ligação podemos manter com os amigos que tínhamos em comum?


    °Como se reage quando a outra pessoa começa uma nova vida?


    °Como se sabe quando se está pronto para uma nova relação?


    °Como sentir-se confiante numa nova relação?


    °Como podemos evitar cometer os mesmos erros?




    Uma separação no amor marca uma etapa importante numa vida. É o fim de uma relação, uma mudança por vezes abrupta, traumática e muitas vezes dolorosa, sempre acompanhada por um questionamento da própria vida.




    Partilhar intimidade, confiar um no outro, revelar-se, investir em projetos… uma relação amorosa ocupa muito espaço numa vida. Quando uma relação chega ao fim, temos de enfrentar grandes convulsões: encontrar um novo lar, separar bens, organizar a guarda de crianças, mas também questionar a nossa conceção de amor, rever as nossas necessidades e desejos… Por vezes as crenças são estilhaçadas e muitas vezes as feridas precisam de ser curadas.




    Quer a tenha escolhido ou não, terá de viver esta mudança e adaptar-se à nova situação. É bastante normal sentir medo perante o que por vezes pode ser vivido como um terramoto; sentir raiva perante uma situação que não escolheu, desapontamento por ver uma história em que acreditava quebrada, ou culpa em relação ao parceiro de quem escolheu separar-se… E reprimir todas estas emoções que surgem não é uma boa ideia. Pelo contrário, terá de tomar a sua vida em mãos para redescobrir a sua felicidade.




    A RUTURA DE UMA RELAÇÃO, UMA ETAPA DIFÍCIL




    Cada história é única e as razões que levam um dos membros do casal a acabar com ela são igualmente múltiplas: perda de sentimentos, engano, necessidade de se recentrar em si próprio, etc. Quer tenha sido escolhido ou sofrido, a rutura é dolorosa tanto para a pessoa que a termina como para a que fica.




    Nunca é fácil fechar uma história e não é porque fazemos a escolha que não sofremos. Se é uma “bênção disfarçada” para a pessoa que decidiu acabar com ela, ela também está a passar por emoções complexas e dolorosas. Sejam quais forem as razões para a separação, ambos os membros do casal são confrontados com um pesar que têm de superar. Não importa o quanto pensamos ser a coisa certa a fazer, deixar alguém não é uma coisa fácil de fazer. A dor da outra pessoa, dos outros, as mudanças seguintes as restrições financeiras, a solidão… continua a ser uma provação, quer a escolhamos ou não.




    “Encontrámo-nos quando tínhamos 14 anos. Aos 18 anos, mudámo-nos juntos. Os nossos amigos atravessavam tempos tumultuosos, e nós tínhamos estado a resistir durante 10 anos. Estávamos bastante orgulhosos disso. Eu amava-o, isso é certo, mas a certa altura senti-me asfixiado. Senti que não conseguia continuar. Foi terrível porque ele era a pessoa que me conhecia melhor e com quem eu tinha vivido tudo… Eu não sabia como seria a minha vida sem ele, mas senti que os nossos caminhos tinham de se separar. Eu precisava de existir sem ele. Foi uma decisão muito difícil de tomar. (Mylène, 25)








    UMA PERDA DE PONTOS DE REFERÊNCIA




    Uma separação marca o fim de uma relação. Se a outra pessoa ainda estiver viva, ele ou ela já não faz parte da nossa vida. A relação amorosa já não existe. É uma mudança importante, um fim que deve ser aceite e uma nova situação à qual deve ser adaptada. Cada um de nós terá de reconstruir por si próprio.


    As feridas que resultam desta perda de pontos de referência podem ser profundas e afetar-nos seriamente: sentimentos intensos de desespero, depressão, perturbações do sono, distúrbios alimentares, irritabilidade… Podemos ver-nos extremamente enfraquecidos pelos sentimentos de abandono e de culpa que acompanham uma rutura. O choque é tal que não é invulgar que a rutura desencadeie uma crise existencial.

OEBPS/Images/couv.jpg
RECUPERANDO
DE UMA RUTURA

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

50MINUTES.com





OEBPS/Images/titre.jpg
RECUPERANDO
DE UMA RUTURA

Dicas para superar o fim de uma relagdo

escrito por Esther Brun
traduzido por Alva Silva

50MINUTES.com





