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Principio 1

Se jd ndo o amam, aprenda a perder e
retire-se com dignidade

O esquecimento ¢ uma forma de liberdade.

K Gibran

Todas as paixoes sao boas quando se é dono delas,
e todas s3o mds quando nos escravizam.
J.-]. Rousseau

ANATOMIA DO ABANDONO
1. A surpresa

Nao acreditamos que algo assim possa acontecer co-
nosco. Quem acredita? Quem imagina que, um dia qual-
quer, a pessoa que amamos vai nos dar a md noticia de que
j& ndo sente nada ou muito pouco por nds? Ninguém estd
preparado, e por isso a mente ignora os dados: “As vezes
sinto que esta mais distante, que jdnao me olha como antes,
mas deve ser imagina¢ao minha’. Mas, um dia qualquer,
seu companheiro pede para conversar com vocé, e com
uma seriedade pouco habitual e um olhar desconhecido,
diz & queima-roupa: “Eu nio o amo mais, quero me sepa-
rar, ¢ melhor para nés dois”. Na realidade, ele tem razio;
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¢ melhor para os dois. Para que ficar com alguém que nao
nos ama? Ou para que ficar com alguém a quem nio ama-
mos? Mas isso ndo é consolo, de nada serve a “légica”, por-
que tinhamos metas, sonhos, projetos... A ruptura nao é
um ato administrativo e déi na alma; nio importa como
venha embrulhada.

2. Colapso e aturdimento

Quando ficamos sabendo, tudo acontece muito rd-
pido, e em poucos minutos passamos por uma montanha-
-russa emocional. Depois do impacto da noticia, a anggstia
nos faz perguntar bobagens: “Vocé tem certeza? Jd pensou
bem?”. Na realidade, que mais podemos fazer senao per-
guntar e chorar? Nio obstante, o organismo insiste, e uma
esperanca arrastada a forga, tao languida quanto impossi-
vel, nos torna especialmente ingénuos: “Pensou bem? Nao
quer dar um tempo?”. Como se fosse questao de tempo! E
a resposta do outro chega como um jato de dgua fria: “Nao,
nao, jé pensei bem”. Em algum momento, langamos mao
da manipulagao: “Vocé nio se importa em me fazer mal!”,
“E se vocé se arrepender?”. Siléncio. Nao hd muito que
responder nem muito mais a acrescentar; isso é o que ele
quer. Outra vez o pranto. A crise aumenta, parece que va-
mos explodir, principalmente porque percebemos que ele
nao estd mentindo. Serd que existe algo mais insuportivel
que a seguranca de quem nos abandona?

3. A pergunta inevitdvel: por que nio me ama mais?

Algumas possibilidades: tem outra pessoa, quer se rein-
ventar, e para isso precisa de solidao (vocé seria um estorvo),
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ou, simplesmente — e essa é a pior —, o sentimento acabou
sem razao nem motivos especiais.

Um homem me dizia entre lamentos: “O que torna
tudo mais cruel, o que mais me déi, mesmo que pareca
absurdo, é que ela nao me trocou por ninguém! Nada a
impede de ficar comigo, senio ela mesma”. E é verdade,
um desamor sem razoes objetivas é mais dificil de supe-
rar porque nao absorvemos a conclusao facilmente: “Se
niao hd nada externo, nem amantes, nem crise, nem uma
doenca, nio resta duvida: o problema sou eu!”. Mais
tarde, vem o repasse histérico, buscando até o minimo
erro ou inventando um: o que fizemos de errado, o que
poderiamos ter feito melhor e nao fizemos, os defeitos
que deverfamos corrigir (se tivéssemos outra oportu-
nidade), enfim, todo o aspecto pessoal é rigorosamente
examinado.

4. Vocé me aceitaria novamente
se eu prometesse mudar?

Uma forga desconhecida o leva a pensar que vocé é ca-
paz de fazer uma mudanga extrema em sua pessoa e recon-
quistar o amor perdido (acredita sinceramente que, onde
houve algo tdo maravilhoso, alguma coisa deve restar).
Vocé conta a “boa-nova” a seu ex, jura que ele terd a seu
lado uma pessoa renovada e faz um haraquiri emocional
em sua presenga, mas torna a encontrar o siléncio aterrador
de antes. Como udltimo recurso, inventa um otimismo de
segunda: “Talvez amanhai ele mude de ideia, talvez amanha
acorde dessa letargia”. E como no dia seguinte nada acon-
tece, vocé resolve esperar um pouco mais, e assim se pas-
sam as horas e os dias. Um més depois, vocé perdeu 5 kg e
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seu ex se mantém firme na decisao. Uma vez mais: o amor
acabou. E caso encerrado, e vocé se nega a ver a realidade.

5. Vencer ou morrer

Quando tudo parece liquidado, vocé tira um 4s da man-
ga. Desde sua mais tenra infincia lhe ensinaram a nunca se
dar por vencido e a lutar pelo que considera justo e valioso,
e vocé tenta uma reconquista. Mas a cada tentativa vocé se
humilha, e a rejei¢do se confirma. Pensar que as coisas que
fazemos por amor nunca sao ridiculas é uma invengao dos
apegados: o amor nos subjuga, faz que nos arrastemos, e, se
nos descuidarmos, acaba conosco. Com o passar dos dias,
a medida que o abandono se torna evidente, nossa autoes-
tima diminui. Nao podemos lutar quixotescamente contra
o desamor da pessoa amada e tentar salvar a relagao. Sao
necessdrias duas pessoas, duas vontades, duas necessidades,
dois que “queiram querer”.

Quando realmente nio nos amam mais, indepen-
dente das razoes e causas possiveis, temos que abandonar
o espirito guerreiro e ndo travar uma batalha inatil e lan-
cinante. Lutar por um amor impossivel, novo ou velho,
deixa muitas sequelas. Melhor sofrer a perda de uma vez
que submeter-se a uma incerteza constante e cruel; melhor
um realismo desconsolador que a fé cega, que nunca move
montanhas.

HA OUTRA PESSOA?

Se seu companheiro ¢ infiel, vocé se transformard em
um obstdculo para seus planos: o desamor que sentird por
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vocé ndo serd tio limpo nem tio honesto. A pessoa amada
vai querer tird-lo do caminho para ficar liviemente com o
substituto. E uma questio de espaco: “Outra pessoa en-
trou em meu coragio e nao cabem dois”. Nio se trata de
afastamento transitério, e sim de exclusio e, as vezes, de des-
prezo. Também existe outra possibilidade que soma mais
dor e desconcerto ao que vocé ji tem: nio sé o abandona
porque tem outro alguém, como ainda por cima o culpa
diretamente pelo ocorrido.

Vocé deveria se alegrar por uma pessoa assim sair de sua
vida; porém, a dignidade costuma se ajoelhar diante da ava-
lanche de perguntas motivadas pelo desespero e pelo apego:
“Por que comigo?”; “O que ele tem que eu nio tenho?”;
“Desde quando ¢ infiel?”; “E uma pessoa mais velha que
eu, tem mais dinheiro, é mais atraente?”. A vontade de sa-
ber, vasculhar e colocar o dedo na prépria ferida tem muito
de masoquismo e bastante de desespero. O como, quando e
onde ndo pesam tanto quanto o que a pessoa lhe fez. O que
importa é que foi infiel e ndo o ama; o resto é secunddrio
ou uma curiosidade mérbida. Vocé realmente espera que o
Universo, em sua infinita bondade, lhe devolva seu amor
em perfeito estado e como se nada houvesse acontecido? Os
“milagres amorosos” e a “ressurrei¢do afetiva’ sio pura su-
persti¢ao: quando o amor acaba, é preciso enterrd-lo.

O DESAMOR QUE LIBERTA

E o lado feliz do despeito, a perda que merece ser feste-
jada. Quem diria? As vezes, o desamor do outro tira de nés
o peso da incerteza: vocé jd nao precisard desfolhar a mar-
garida! Acabaram-se as indagacoes e os questionamentos
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existenciais! H4 duvidas dolorosas que a certeza acalma.
Uma paciente comentava comigo: “Eu jd nao tinha certeza
de que ele me amava e durante meses tentei decifrar seus
sentimentos. Quanto sofri! Passava da ilusio a desilusio
em um instante. E é curioso, mas quando ele disse que
queria se separar, foi um alivio”. Como nao seria? Como
nao reconhecer que o sofrimento de ver as coisas como sao,
cruamente, traz em si certo bem-estar? Jd sabemos onde
estamos pisando!

Nem todo desamor € ruim e nem todo amor é susten-
tével. Eu me lembro de uma mulher que era amante de um
mafioso, e o homem a usava como uma escrava sexual. Ela
tinha que estar disponivel 24 horas por dia e vivia amea-
cada de morte se olhasse para outro homem. Acontece que
o vigarista se enroscou com uma mocinha de dezoito anos
de idade e automaticamente minha paciente passou a ser
uma bruxa feia e velha. Quando ela me perguntou o que
podia fazer, recomendei que se enfeasse o maximo possivel,
para dar uma maozinha ao destino. Em pouco tempo, ele
a poOs na rua, sem o menor cuidado. Na realidade, abriu
sua gaiola e a deixou voar. Bendito o desamor que chega
aos malcasados, aos mal acompanhados, aos que se ma-
chucam em nome do amor.

PROPOSTAS PARA NAO MORRER DE AMOR
QUANDO JA NAO NOS AMAM MAIS
1. Aprender a perder, mesmo que doa

Faz sentido perseguir algo ou alguém que ji fugiu ao
nosso controle? Foi embora, nao estd mais aqui, ja ndo quer
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estar, para que insistir? Algumas coisas sao impossiveis; nao
importa o desejo e a vontade que tenhamos. O que vocé acha-
ria de alguém que tivesse um chilique e se contorcesse de
raiva porque estd chovendo? Nao seria melhor pegar o guarda-
-chuva em vez de choramingar e reclamar da dgua? Aprender
a perder ¢é a capacidade que uma pessoa tem de discernir o
que depende dela e o que nao, quando insistir e quando se
deixar levar pelos fatos. Nao faz muito sentido “convencer”
alguém a nos amar (o amor nio segue esse caminho), mas
podemos limpar a mente para deixar entrar uma pessoa que se
sinta feliz por nos amar. Cada gota de energia e suor que vocé
investe em se lamentar pelo que poderia ter sido e no foi
serd mais bem empregada na cura de sua alma. Quem ama
a si mesmo utiliza essa frase afirmativa e orgulhosa, sauddvel
enfim: Se alguém ndo me ama, néo sabe o que estd perdendo.
Como consolo, digo que conheci uma infinidade de
pessoas que foram abandonadas e, com o tempo, acaba-
ram agradecendo a ruptura porque encontraram alguém
melhor. Pense nos amores que passaram por sua vida, no
que representaram na época, naquela adolescéncia cega e
frenética de amor, e olhe para tudo isso agora com a pers-
pectiva dos anos. Provocam-lhe algum impulso irrefredvel,
algum sentimento incontroldvel: agitam-no, mobilizam-
-no, angustiam-no? Nao, ndo ¢ mesmo? A memoria emo-
cional deu lugar a uma meméria mais conceitual, mais fria
e inteligente. Muitas dessas recordagdes nao passam de ca-
sos passados, elementos de sua histéria pessoal e parte de
seu curriculo afetivo. E vocé teria feito qualquer coisa para
manter esses relacionamentos! Na época, vocé pensava e
sentia que ia morrer em cada adeus, em cada amor nao
correspondido, e atualmente nao lhe fazem nem cdcegas.
Pois 0 mesmo vai acontecer com a pessoa que hoje deixou
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de amd-lo; serd s6 mais uma recordagio, cada vez mais as-
séptica e distante. A medida que o tempo passar e vocé
comegar a viver sua vida, chegard a calma.

Nio hd remédio para esse tipo de dor, ndao hd uma pi-
lula do dia seguinte ou para os seis meses posteriores, que
¢ mais ou menos o que dura um luto. E preciso suporti-
-lo e resistir, como se fosse uma luta de boxe: hoje vocé
ganha um assalto do sofrimento, e amanha quem ganha ¢é
ele. A Gnica coisa com que deve se preocupar é nao perder
por nocaute, porque se aguentar, mesmo caindo na lona
vérias vezes, garanto que vai ganhar por pontos.

2. Nos amores impossiveis, a esperanga é
a primeira coisa que deve morrer

Nada de futuro. Realismo cru: o aqui e o agora nu e
sem analgésicos. Vocé aprendeu que a esperanca é a tltima
que morre, o que possivelmente é verdade em algumas
circunstincias extremas, mas, no amor impossivel ou no

b

desamor declarado e demonstrado, a desesperanga é um
balsamo. Se j4 n2o 0o amam, nao espere nada, nio antecipe
positivamente: um pessimista inteligente é melhor que um
otimista mal informado. Uma adolescente a beira da de-
pressao me dizia: “E se ele voltar a me amar e eu jd nao o

. . >’) Mn h f . . 1 . ((E ~ A
quiser mais?”. Minha resposta foi simples: “Entao, vocé
nao vai estar nem ai para o fato de ele a amar ou nao!”.
Amores tardios sao amores doentes e indesejaveis.

3. A distor¢do confirmatéria: “Ainda me ama”

O desespero pode levéd-lo a acreditar que, por algum
passe de mdgica ou sabe-se 14 que feitico, tudo voltaria a ser
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como antes: “Se eu desejar com todo meu coragio, meus
sonhos se tornarao realidade”. Pura quimera, com um to-
que de alucinagio. A esperanga irracional e injustificada faz
a mente distorcer a informagao, e comegamos a ver o que
queremos ver e a sentir o que queremos sentir. Um olhar,
um sorriso, uma expressao, um gesto, uma ligacao, tudo é
interpretado como um renascimento do velho amor.

Um paciente, a beira do delirio, apresentava-me seus
préprios sentimentos como prova de que sua ex ainda o
amava: “Eu sei que ela me ama. Eu sinto, a sensagao me
chega, é como uma premoni¢io”’. Armado de uma con-
flanca a prova de bala, tentou a reconquista, e 0 que conse-
guiu foi uma denuncia por assédio. Em outro caso, uma
mulher havia pedido ajuda porque seu namorado a havia
trocado por sua melhor amiga. Em uma sessao, ela comen-
tava cheia de otimismo: “Ontem eu o encontrei depois de
quatro meses e tenho certeza de que continua me amando.
Pelo jeito como olhou para mim, sei que nao me esqueceu.
Entendi isso quando me deu o beijo de despedida. E te-
nho certeza de que flertou comigo”. Alguns dias depois, na
mais profunda tristeza, ela me dizia: “Estou confusa, nio
sei o que pensar. Acabo de saber que ele vai se casar com
ela. Ele me mandou um convite!”. Armacées da mente,
enigmas patrocinados por um coragio que se apega ao
pensamento magico.

“Ainda me ama, mas nio sabe.” H4 maior autoengano
que esse? Ouvi isso de uma garota que estava havia trés
anos com alguém que nunca lhe havia dito que a amava.
O amor romantico nio ¢ mdgico, é o resultado de uma
realidade que construimos com esforco, guiados pelo sen-
timento e por nossas crengas. Infelizmente, algumas sio
francamente irracionais.
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4. Para que se humilhar?

A humilhagao, em qualquer uma de suas formas: su-
plicar, jurar, “baixar a cabega”, escravizar-se ou elogiar ex-
cessivamente o outro, tem um efeito bumerangue. Mds
noticias para os que aderem a um amor sem limites: a sub-
missdo, com o tempo, irrita. Restava um pouco de afeto?
Perde-se! Havia um pouco de respeito? Acaba-se. Quer que
tenham dé de vocé? Quer dar mais poder a pessoa que
nao o ama? Quer aumentar o ego dela? Se fosse tao ficil
convencer o desapaixonado! Como salvar a autoestima de
um laconico e lastimoso “por favor, me ame!”? As palavras
nao vao modificar o comportamento de quem nio sente
nada por vocé. Aceite isso com maturidade. Para que se
humilhar se com isso nao vai conseguir ressuscitar 0 amor?

Um recesso ajuda. Voltar a falar com sua familia, recu-
perar suas raizes, aqueles valores que lhe pertencem e que
hoje parecem difusos por conta do af e desespero de um
amor que ndo lhe convém. Enfie isso em sua cabe¢a e em
seu coragao: principios ndo se negociam. Se vocé quer sofrer,
chorar e acabar com todas as ldgrimas, gemer em voz alta,
arrastar-se pelo quarto quando estd sozinho... se quer fazer
isso e muito mais, faca, mas nio entregue sua soberania,
nio esmague seu ser. Sofra o quanto quiser, mas nao ma-
chuque seu amor-préprio.

5. Cerque-se de gente que o ame

Algumas pessoas se especializam em jogar sal nas fe-
ridas. Isso j4 ndo aconteceu com vocé? Imagine que sua
“melhor amiga” lhe diz: “Vocé perdeu um grande homem.
Ele era o melhor, entendo como vocé se sente”. Como as-
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sim? “Um grande homem” ou “o melhor”? Nao ha duvida:
inveja ou malquerenga acumulada da suposta amiga. Qual
a necessidade de fazer um comentdrio desses a uma de-
sesperada quase moribunda? Quem nos ama de verdade
toma partido e nos defende, tenta nos puxar para cima,
nao importa se temos razao ou Nio, preocupa-se conosco
e pronto. Sabe essa mulher que adota o papel de cama-
rada e lhe recorda a cada instante quao estipida vocé foi
ou é? Deixe-a de molho, afaste-se, e, se quiser fazer uma
catarse, mande-a catar coquinho na descida! E também
aqueles amigos que pretendem ser “objetivos” e procuram
equilibrar o que nao pode ser equilibrado. Eu me refiro a
quem, em tom de conselho, diz: “E verdade que ela era
uma mulher muito complicada, mas ha de reconhecer que
vocé nio ¢ nada fdcil”. Que hora para ressaltar seus defei-
tos e fraquezas! V4 limpando o caminho e o hédbitat afetivo.

O que vocé necessita ¢ apoio, suporte afetivo, siléncios
compartilhados, o tapinha nas costas, a palavra de 4nimo,
o amor da familia, dos que buscam diminuir seu sofri-
mento. Precisa de “gentis mentirosos” que lhe digam que
vocé é demais, atraente, bom partido ou qualquer outra
coisa que faca bem a seu maltratado “eu”. A critica cons-
trutiva deve ficar para depois que passar a tempestade.
Vocé precisa sair do buraco, e nesse processo aqueles que
gostam de vocé de verdade ajudariao muito. E ¢é ai, nessa
base segura da amizade, que ird reconstruindo sua capaci-
dade de amar, pouco a pouco.

6. Afaste-se de tudo aquilo que faca lembrar seu ex

Nada de romantismos melados. Além do mais, que
romance, se jd nio tem com quem? Vocé nio precisa fre-
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quentar sozinho os lugares contaminados de recordagoes
afetivas. Para que ocupar “o breve espago em que vocé nao
estd’ e apegar-se 4 musica, aos cheiros, aos presentes? As
vezes, mergulhar fundo na recordacio e sofrer até onde
o organismo aguente tem uma funcio terapéutica, mas
¢ melhor que essas “inundagées” sejam dirigidas por um
profissional especializado no assunto. Tente criar a seu re-
dor um microclima de paz que se reflita em seu interior;
limpe seu lugar e gere um novo ambiente motivacional.
Lembre-se: nao hd mais esperanga, ja deixaram de amd-lo,
¢ irrecuperdvel. Entdo, o que vocé estd esperando? Jogue
fora, empacote e doe tudo o que tenha restado da relagao.
Comece do zero, mas comece.

7. Aplique a técnica do stop

Cada vez que surgir um pensamento referente a ele
ou ela, uma imagem ou uma recordagio, bata palmas e
diga em voz alta: Stop! E um “pare”, um “alto 18" que
desorganiza o pensamento por alguns instantes e lhe dd
um respiro. Depois de tentar algumas vezes, nao pre-
cisard mais dizer em voz alta; o stop simplesmente fard
parte de sua linguagem interna. Nao é a grande solu-
¢a0, mas ajuda e alivia. Nao se tranque em sua prépria
mente, nem se afaste das pessoas. E bom ir ao cinema
(mas ndo a filmes de amor ou de doces vampiros), comer
fora (nio ao lugar aonde vocé ia com ele, nem pedir o
prato favorito dele), visitar um amigo (proibido falar do
assunto), enfim, sair, expor-se ao mundo e ao proximo.
Embora seja dificil acreditar, o sol continuard nascendo
e o movimento da vida nao deterd seu curso. Repito:
quando se vir em algum ritual negativo motivado pela
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saudade, escrevendo sua prépria telenovela, use o stop, e
a trama se dissolverd até um préximo capitulo.

8. Recorde tanto o bom quanto o ruim

E uma distorcio tipica. A mente gosta da nostalgia, re-
gozija-se nela e se autocompadece sempre que pode. Niao
faz muito sentido exaltar e recordar os “anos gloriosos”
nem os “belos momentos”. Equilibre! Sem precisar cair no
tédio visceral, balanceie a informagio: nao esqueca o ne-
gativo, nao santifique a quem jd ndo o ama. Nao adoce o
desagraddvel, nao desculpe o que merece ser repudiado.
O sexo nio era bom? Ele era egoista? Ela foi infiel? Era
indiferente? Nao tinham do que conversar? Nao esconda
isso! Puxe-o da memoria, reproduza os fatos! Nao digo
para amaldicoar nem se deixar pegar pela vinganca ou pelo
4dio; o que proponho ¢é ter consciéncia do lado ruim da re-
lagdo. Porque, se vocé comegar a maximizar e exagerar os
atributos positivos do outro, serd mais lento e dificil elabo-
rar o luto. Separar-se de um anjo é muito mais complicado
que de um ser humano.

9. Se vocé tem filhos, una-se a eles

Nao me refiro ao apego doentio. Nem sugiro que deixe
de lado seus outros papéis para se transformar exclusiva-
mente em pai ou mée. Mas os filhos s3o parte de uma mis-
s30 que estd incorporada em nossos genes. Seus filhos sao
parte de vocé, e o amor que sente por eles e que eles sen-
tem por vocé vence praticamente todas as provas. Entao,
dedique-se a eles, a esse amor genuino e descontaminados;
veja-os como algo que o alegra e torna a vida mais ficil.
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Eles nao tém culpa e precisam de vocé forte e eficiente. Por
mais triste que se sinta, vocé tem que continuar educando-
-os, cuidando deles, estando a seu lado. A férmula parece
funcionar assim: seu ex o afunda, seus filhos o puxam para
cima. Seu ex nio ¢é nada seu, seus filhos sao seu sangue;
seu ex nio o ama mais, seus filhos o amam incondicional-
mente. Nao ¢ s6 o amor roméntico que nos realiza: o amor
aos filhos também.
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A rejeigao, a incerteza de ndo saber se nos amam, a espera,
o impossivel, a dependéncia, o “ndo” que chega como um
balde de agua fria. Ndo ha quem nao tenha sofrido por gostar
demais. Ou, ao contrario, por ndo conseguir se entregar a
uma relagéo. Mas é possivel amar de verdade, intensamente,
sem sofrer? Muitas pessoas acreditam que ndo. Acham que
o sofrimento faz parte de toda grande histéria de amor e
estdo presas a uma relagao que provoca mais angustia do
que prazer. E como se n3o conseguissem enxergar — nao
fisica, mas emocionalmente.

Em Manual para ndo morrer de amor, o respeitado
psicologo Walter Riso seleciona os comportamentos mais
comuns nas relagGes destrutivas e, a partir de uma série de
orientagdes, encoraja vocé a reinventar o amor e a viver um
relacionamento mais saudavel, no qual ndo haja lugar para
resignagao ou martirio. E preciso saber viver o amor, e ndo
morrer por causa dele.
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