SOS Detresse

Sera o fim ou s6 uma crise?
Separacao definitiva ou crise passageira?

Quase todos os casais passam por periodos de crise, sem que necessariamente se
pense de imediato em separacao. No entanto, se o que define uma relacao sao brigas,
conflitos e injdrias ou se um dos parceiros é exposto continuamente as agressoes do
outro, é claro que num determinado momento a ideia da separagao surge.

A maioria dos casais, de vez em quando, pode ter a sensacao de que o amor acabou.
Olhamos nosso parceiro como um desconhecido, alguém que ja ndao nos causa a
mesma emocao de antes ao vé-lo, ou nao desperta nenhum sentimento de carinho e de
afeto. Fixamos-nos naquilo que nos incomoda sem pensar naquilo que ainda funciona
na relacao apesar das dificuldades. Quando vivemos uma relagcao harmoniosa,
tomamos o fato por normal. No entanto, se estamos decepcionados, fechamos-nos ao
outro e criamos uma distancia entre nos, tanto fisica como emocional. Talvez
estejamos ja em busca de uma pessoa totalmente diferente pela qual nos sintamos
mais atraidos e que promete uma nova aventura. Talvez até ja estejamos apaixonados
novamente por outra pessoa.

Nao se pode afirmar que tal comportamento no seio do casal leve invariavelmente a
separacgao. Estes sinais mostram, no minimo, que o casal necessita de atencgao
imediata para evitar a ruptura. Muitas pessoas se separam rapido demais enquanto
outras ficam juntas por mais tempo que deveriam e sofrem além do necessério. As
vezes uma separac¢ao pode ser vital para liberar alguém de uma situagao intoleravel.
Outras vezes a relagdo fica paralisada ap6s uma evolucdo desfavoravel. Entretanto, o
casal poderia ser salvo e tanto sofrimento poderia ser evitado se ambos os parceiros
se esforcassem e se dedicassem.

Devo partir ou ficar?

Devo partir ou ficar? Esta questdo pode ser muito dificil. N6s hesitamos
constantemente entre duas possibilidades. Somos atormentados por pensamentos
como: Posso confrontar o outro com a minha decisdo? Nao quero magoa-lo. O que é
que me prende nesta relagao? Acharei outro parceiro? Temos tantas recordacgoes
juntos, sera que, apesar de tudo, posso terminar o relacionamento? Sera que nao
estou perdendo outras oportunidades se ficar? Talvez estejamos atravessando uma
fase dificil e nossa situagdao melhorara uma vez que o estresse no trabalho passe ou
quando os filhos saiam de casa, ou quando a construgao da casa se termine, ou depois
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das férias.

A decisao de partir com frequéncia significa deixar para tras algo familiar, separar-se
de projetos de vida e da seguranca, e caminhar para um futuro incerto. A decisdo é
complicada por estas preocupagoes que a acompanham: o medo de errar, o medo de
ficar sozinho, sem encontrar outro parceiro. Além disso, o medo de dificuldades
financeiras, bem como de nao conseguir conciliar a profissao com a educacao dos
filhos, representa um papel importante na decisao de casais que estdo ha muitos anos
juntos.

Por tras da vontade de nos separarmos do nosso parceiro se esconde com frequéncia a
ideia e a esperanca de que as coisas funcionarao melhor com o préximo parceiro e que
encontraremos neste novo relacionamento o que falta no atual. Frequentemente isso é
uma ilusao. Culpamos facilmente nosso parceiro pela nossa infelicidade e pelas
dificuldades na nossa relagao sem considerarmos nosso proprio papel. Se nao
aprendermos nada com a nossa relagao atual, correremos sempre o risco de repetir os
mesmos erros.

As relacoes devem ser cultivadas

Todo casal vive momentos em que a convivéncia se torna dificil. Em ultima andlise,
muitas relagoes terminam porque nao foram suficientemente cultivadas, porque
evitamos conflitos na esperanca de que tudo se resolva naturalmente. Ao mesmo
tempo, uma vez que a convivéncia se instala, ndo investimos mais na relagao. No
entanto, assim como as pessoas evoluem com o tempo, as relagoes também evoluem.
O casal que formamos precisa amadurecer conosco e continuar crescendo e evoluindo.
Os dois parceiros devem se dedicar ativamente para manter essa relacdo viva. E esta
caracteristica da relagao que permitira também que se corrija a trajetéria do casal
caso a felicidade comece a desaparecer.

Acreditar na mudanca - e aceitar o que nao se pode
mudar

Ha varios meios de se salvar uma relagao. Para responder a questao sobre se um casal
que se encontra numa crise profunda ainda tem esperanga de continuar a relacao, é
essencial que ambos creiam que a mudanga é possivel. Os dois lados tém vontade de
recomecar e de entrar em um acordo?

Estao dispostos a mudar?

E importante que ndo se permita que a insatisfacdo se instale. Este é o momento para
analisar de perto a situacao e de lutar para preservar o vinculo do casal. Para sair da
crise é preciso lealdade e respeito mutuos, dignidade e dedicagao, para assim termos
certeza que nossos esforgos serao recompensados. Uma certa generosidade é
essencial para aceitar o outro tal qual ele é. Se aceitarmos que algumas coisas como
tracos de personalidade ndao poderao ser mudados, serd muito mais facil nos
investirmos nas coisas que podem ser mudadas e melhoradas.

Existe esperanca para uma relacao se os dois - apesar das dificuldades - continuam a
ter objetivos comuns na vida e se a relacao dos dois permite realizar projetos pessoais
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e realistas (por exemplo, querer ter um filho, escolher uma carreira profissional, a
divisdo dos papéis do homem e da mulher, manter contato com as respectivas familias,
etc.). E muito positivo se o casal também compartilha o mesmo senso de humor e
ainda ri junto das mesmas coisas. O humor pode ser um meio importante de se sair de
situagoes de conflito. Se ainda for possivel reconciliar-se apos uma briga e se existir o
desejo de proximidade e de intimidade, certamente ha a possibilidade de se salvar a
relacao.

Criticar o comportamento e nao a pessoa

Ainda que cada relagao e cada casal seja diferente, ha sinais evidentes que revelam
que um casal estda numa crise tao profunda que seria muito dificil sair dela sozinho:

Nao ha mais interesse pela vida do outro. Nao compartilhamos mais as
dificuldades e as alegrias quotidianas (por exemplo, nao ouvindo mais o parceiro),
deixando-o sozinho com suas emogoes. Nao agradecemos nem elogiamos mais 0 nosso
parceiro.

Nao existem mais atividades ou interesses comuns que gostamos de
compartilhar.

O casal evita a intimidade fisica e sexual, ndo existe mais uma vida de casal e
existe mesmo uma certa repulsao quando o outro se aproxima. Ou entdo, passa-se dos
limites impondo ao outro a sua propria ideia de sexualidade, mesmo que esta nao seja
da vontade do parceiro.

Um extremo desequilibrio entre autonomia e dependéncia se instala. Um dos
parceiros se sacrifica inteiramente pelo outro. Para conservar uma identidade comum
aos dois, ele se apaga, renuncia a sua identidade. Em nome da harmonia e da
preservacao da relacdo, ele relega suas proprias necessidades a um segundo plano.

Nao ha acordo sobre os valores fundamentais e os objetivos importantes da
vida: ndo ha nenhuma possibilidade de se atingir os objetivos principais da vida com o
atual parceiro ou de se viver com valores e ideais pessoais comuns.

Nao existe mais lealdade ao parceiro: nao se trata mais de um parceiro, mas de
alguém de quem falamos mal a outras pessoas (amigos, parentes, etc.) ou que
ridicularizamos mesmo na presenca de outros. O clima de confian¢a acabou. O casal e
o relacionamento ja nao estdao num nivel equiparavel a outras areas da vida, e sim num
segundo plano.

Falta estima e respeito pelo outro: nao hd mais um minimo de reconhecimento, de
educacao e de gentileza para com o outro. Os insultos e a depreciagao do outro se
banalizaram. Nao ha respeito pela vida privada do parceiro.

Os parceiros (ou um deles) nao se dedicam mais a relagcao de casal. Nao ha
mais um compromisso no relacionamento. Um parceiro ignora o outro quando toma
decisoes importantes, as promessas nao sao cumpridas, nao se reserva tempo para
passar com o outro. Nao existe mais vontade de mudar as coisas para que se possa
melhorar a relagao e fala-se cada vez mais em separacao.
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Estes fatores importantes nao representam necessariamente o fim da relacgao.
Entretanto sdo sinais claros de que a base do relacionamento esta fortemente abalada.
Nesta situagdo, é imprescindivel esclarecer se uma separacao ou o divorcio sao o
unico meio de se sair da crise, ou se existe a possibilidade de resolucao dos problemas
de uma outra maneira. O fim de uma relacao pode ser muito traumatico para todo
mundo, mas sobretudo para os filhos. Um conflito devastador pode causar muitos
danos. De qualquer forma, é aconselhavel buscar ajuda profissional neste processo,
seja a dois ou individualmente. Caso se chegue a conclusao que a separagao é a unica
solucdo possivel, um terapeuta, um mediador ou um conselheiro poderiam ajudar o
casal a se respeitar e evitar, dessa forma, magoas profundas e hostilidades durante a
separacgao. Isto evita um sofrimento desnecessario ao casal e em especial aos filhos.

(Para maiores informacoOes sobre os casais e os conselhos de separagao, consulte a
brochura “Familles dans la séparation et le divorce” -Familias face a separacao e ao
divércio-, o Psy AG-QM)

Proibido: violéncia e humilhacao

Se o comportamento do companheiro fere a dignidade e ameaca a seguranca pessoal
do outro, a situacdao chegou a um estado de alerta maximo. A relagao atingiu um ponto
em que ja nao ha praticamente a possibilidade de se sair dessa situagao sozinho.
Neste caso buscar ajuda profissional, como a de um conselheiro matrimonial ou um
terapeuta de casais, se faz ainda mais urgente.
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