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DEDICATÓRIA
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A todas as mulheres que se viram repentinamente sozinhas, não por falta de amor, mas porque alguém decidiu partir. Este livro é para ti, que estás a aprender a respirar novamente, a dar espaço à dor sem te deixares definir por ela. Depois de nós não é o fim de uma história, mas o início de uma voz que volta a pertencer-te. Que estas páginas te acompanhem na lembrança de quem és, mesmo quando alguém escolheu partir.
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Quando uma história não termina onde termina

Há histórias que terminam com uma porta que se fecha.

E depois há outras que terminam sem fazer barulho, mas continuam a viver dentro de nós.

Nem sempre a dor chega no momento exato do fim. Às vezes, ela chega depois. Quando o telefone fica mudo. Quando ninguém mais pergunta como você está. Quando percebe que grande parte dos seus pensamentos tinha uma única direção e agora essa direção não existe mais.

Se está a ler estas páginas, provavelmente não está a tentar «esquecer».

Está a tentar compreender.

Compreender por que razão uma relação a deixou tão cansada. Por que razão, apesar de tudo, uma parte de si continua a voltar lá. Por que razão não basta dizer «acabou» para se sentir realmente livre.

Este guia nasce daqui.

Não da ideia de que o amor deve ser sempre fácil, mas da consciência de que o amor não deve esvaziar-te. Não deve pedir-te para te reduzires, para esperares, para justificares por muito tempo o que te faz mal.

Talvez não tenha sido um relacionamento «errado» de forma evidente.

Talvez não houvesse gritos nem gestos escandalosos.

Talvez houvesse apenas uma sensação constante de ter de manter tudo unido. De ter de compreender, perdoar, esperar mais um pouco.

E quando acabou, não restou apenas a dor pela perda do outro.

Ficou uma pergunta mais silenciosa e mais difícil:

«Onde é que eu me encaixo nesta história?»

Muitas mulheres chegam a este ponto sem se sentirem autorizadas a sofrer.

Dizem a si mesmas que deveriam ter sido mais fortes. Mais lúcidas. Mais prontas para e u partir.

Culpam-se por terem amado demais, como se a intensidade fosse uma culpa e não uma qualidade que, simplesmente, precisa dos contextos certos para não se tornar uma ferida.

Estas páginas não servem para determinar quem está certo ou errado.

Não servem para rotular uma pessoa como «tóxica» para nos sentirmos melhor.

Servem para voltar a centrar a atenção onde muitas vezes faltava: em si.

No que sentiu.

No que suportaste.

No que confundiste com amor.

Porque algumas histórias não terminam realmente quando terminam, mas quando deixas de procurar explicações fora e começas a procurá-las dentro de ti. Quando deixas de te perguntar «porque é que ele não me amou o suficiente» e começas a perguntar-te «porque é que eu aceitei tão pouco».

Este não é um caminho de acusação.

É um caminho de reconstrução.

Não vou pedir-te para apagar o que foi. Nem para renegar o amor que sentiste.

Em vez disso, peço-lhe que olhe para ele sem idealizá-lo. Que reconheça o que a fez crescer e o que a consumiu. Que separe a intensidade da reciprocidade, o desejo da segurança, a paixão do respeito.

Se sentes que estás cansada, confusa ou simplesmente diferente do que eras antes, isso não significa que algo se tenha partido para sempre.

Significa que algo precisa ser colocado de volta no centro.

E esse caminho não começa pedindo que te tornes outra pessoa.

Começa pedindo que volte a ser mais você mesma.

O que encontrará nestas páginas (e o que não encontrará)

Antes de prosseguir, é importante deixar claro:

este guia não é um atalho.

Não promete fazer-te sentir melhor em dez dias, nem apagar o que aconteceu com alguns exercícios bem-sucedidos.

Aqui não encontrará frases motivacionais destinadas a silenciar a dor.

Também não encontrará instruções rígidas sobre como «esquecer» alguém, porque esquecer nem sempre é possível e, muitas vezes, nem é o que realmente precisamos.

O que encontrará, em vez disso, é um espaço.

Um espaço onde poderá olhar para a sua história sem ter de a defender ou condenar.

Um espaço onde reconhecer que amar não a tornou fraca, mas exposta.

E que a exposição, quando não é bem-vinda, pode ferir profundamente.

Este percurso foi pensado para ser percorrido lentamente.

Pode ler tudo de uma vez ou voltar a algumas páginas várias vezes. Pode parar, retomar, sublinhar, avançar. Não há uma maneira certa. Há apenas o seu ritmo.

Cada capítulo nasce de uma pergunta que muitas mulheres se fazem após o fim de uma relação intensa:

• Porque me sinto tão vazia, mesmo que tenha acabado?

• Porque continuo a pensar nele, mesmo sabendo que ele me magoava?

• Por que tenho tanto medo de recomeçar ou de ficar sozinha?

Não responderemos a estas perguntas com definições abstratas, mas com compreensão concreta.

Observaremos os mecanismos emocionais que nos mantêm presos, mesmo quando a nossa cabeça sabe que é melhor partir.

Falaremos sobre limites, desejo, identidade, sem transformá-los em conceitos distantes da vida real.

Encontrarás também exercícios, mas nunca serão invasivos.

Não lhe pedirão para escavar onde não se sente pronta.

São convites gentis para mudar o olhar, para organizar, para colocar palavras onde até agora havia apenas confusão.

Se em algum momento sentir resistência, tudo bem.

A resistência não é um sinal de fracasso, mas muitas vezes indica que está a tocar em algo verdadeiro. Pode fechar o livro e voltar quando quiser. Este caminho não vai a lugar nenhum.

No entanto, é importante esclarecer uma coisa desde já:

não vais ler estas páginas para «voltar a ser quem eras antes».

Porque, depois de uma relação que deixou marcas, voltar atrás não é possível.

E, talvez, nem seja desejável.

O objetivo não é recuperar a versão de si mesma que existia antes desse amor.

É construir uma versão nova, mais consciente, menos disposta a perder-se, mais capaz de reconhecer o que merece.

Isso também significa aceitar que algumas ilusões cairão.

Que algumas narrativas românticas não resistirão à luz da realidade.

Que nem tudo o que foi intenso foi também certo.

Mas significa, acima de tudo, parar de se perguntar o que deveria ter feito de diferente para ser mais amada e começar a se perguntar o que pode fazer agora para não se deixar para trás novamente.

Se estás aqui, provavelmente uma parte de ti já está pronta.

Não pronta para se sentir bem imediatamente, mas pronta para não mentir mais para si mesma.

Pronta para ver o amor não apenas como algo que nos domina, mas como algo que também deve nos sustentar.

Nos capítulos a seguir, não vou pedir que renegues o que sentiste.

Vou pedir-te para compreender.

De distinguir o que a alimentou do que a consumiu.

Reconhecer os sinais que ignoraste, não por ingenuidade, mas por necessidade de seres escolhida.

E, passo a passo, sem sobressaltos, começaremos a mudar o centro.

Do outro para ti.

Do «nós» para um «eu» que não é egoísmo, mas sim cuidado.

Porque uma história pode acabar.

Mas tu não.

E se há uma coisa que este caminho quer oferecer-te, é a possibilidade de voltares a ser inteira, sem teres de deixar de ser sensível, intensa, capaz de amar.

É por aqui que começamos.
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1 Não és frágil: foste envolvida
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Há uma palavra que muitas mulheres usam quando contam uma história que terminou mal: frágil.

«Fui frágil.»

«No fundo, se me envolvi assim, é porque sou frágil.»

É uma palavra que parece explicar tudo, mas na verdade não explica nada.

E, acima de tudo, não faz justiça a si.

Envolver-se não significa ser fraco.

Significa ser capaz de criar laços, de confiar, de se abrir. Significa ter deixado alguém entrar num espaço que não se concede a qualquer pessoa. Isso não é um defeito: é uma qualidade que, num contexto errado, pode transformar-se numa ferida.

Muitos relacionamentos não começam como algo que consome. Eles começam como algo que promete. Promete intensidade, conexão, reconhecimento. Promete fazer com que se sinta vista de uma nova maneira, talvez mais profunda do que nunca antes.

Quando uma história começa assim, o envolvimento não é uma escolha racional. É uma resposta.

Responde a um olhar que parece compreender-te. A palavras que chegam diretamente onde mais precisavas. A uma sensação de «finalmente».

O problema não é ter acreditado.

O problema é ter continuado a acreditar mesmo quando os sinais começaram a mudar.

Muitas vezes, olhando para trás, você se culpa por não ter percebido antes. Mas a verdade é que os sinais nunca chegam todos juntos. Eles chegam em pequenas doses, alternadas com momentos de proximidade, promessas, retornos repentinos. Essa alternância cria confusão, não lucidez.

O envolvimento
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