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Introdução

A Bússola no Caos

O divórcio é um naufrágio,
mas o naufrágio não é o seu destino final.

Este guia é o seu bote salva-vidas.
Não tente correr; apenas tente não afundar hoje.
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7 fases do luto no relacionamento

O luto após o fim de um relacionamento,
frequentemente detalhado em 7 fases, não é linear

e ajuda a processar a dor da separação. 

As fases típicas incluem: 

Choque/Negação
Dor/Culpa

Raiva
Barganha
Depressão

Aceitação/Reconstrução
Esperança

 Esse processo ajuda a curar e seguir em frente.
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Aqui estão os detalhes das 7 fases do luto no relacionamento

FASE 01
Choque e Negação: A fase inicial, onde a descrença domina. A pessoa pode não aceitar que
o relacionamento acabou e esperar que o ex-parceiro volte.

FASE 02
Dor e Culpa: Surge a angústia intensa, frequentemente acompanhada de culpa por atitudes
passadas ou sentimentos de "e se eu tivesse feito diferente?".

FASE 03
Raiva: Frustração direcionada ao ex-parceiro, a si mesmo ou a terceiros, questionando o
porquê do fim.

FASE 04
Barganha: Tentativas de reatar ou negociar soluções para evitar a separação definitiva,
assumindo promessas de mudança.

FASE 05
Depressão: Tristeza profunda, isolamento e a sensação de que a dor será permanente. É o
reconhecimento de que a perda é real.

FASE 06
Aceitação e Reconstrução: O momento em que a realidade da separação é aceita. A pessoa
começa a se adaptar à nova vida e a reconstruir sua identidade.

FASE 07
Esperança: Enxergar o futuro com positividade, aprendendo com a experiência e
encontrando significado para seguir em frente.

www.euvejovoce.com

O Divórcio não é o Fim do Livro, é o Fim de um Capítulo Doloroso
Quando uma aliança se quebra, o barulho costuma ser ensurdecedor.

O divórcio não é apenas um processo jurídico; é uma amputação emocional.  
Você olha para o lado e o futuro que havia desenhado sumiu, deixando no lugar
um vazio que transborda em forma de culpa, medo e uma pergunta constante: 

"Onde foi que eu errei?"
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          No projeto Eu Vejo Você, nós olhamos para essa dor através de um alicerce triplo,
porque uma queda dessas exige um suporte inabalável:

1. A Escuta Analítica (Zimerman)
      Como ensina David Zimerman, precisamos entender o que foi projetado nesse
casamento. Muitas vezes, não sofremos apenas pela perda do parceiro, mas pela quebra
das nossas próprias ilusões e fantasias infantis. O luto é necessário. É preciso dar nome às
perdas para que elas parem de latejar. Eu ajudo você a organizar os "estilhaços" internos
para que você possa se reconstruir inteiro, e não remendado.

2. O Aconhecimento Estruturado (Gary Collins)
        O divórcio gera uma crise de identidade. Segundo Gary Collins, o aconselhamento deve
oferecer direção prática em meio ao caos. Não basta apenas sentir a dor; é preciso saber
como caminhar no dia seguinte. Quais são os limites que você precisa impor agora? Como
proteger sua saúde mental (e a dos seus filhos)? Vamos construir estratégias reais para você
atravessar essa tempestade com dignidade.

3. A Rocha Inabalável (A Palavra de Deus)
        "O Senhor está perto dos que têm o coração quebrantado" (Salmo 34:18). A Bíblia não
ignora a dor da separação, mas ela oferece uma promessa de restauração pessoal. Mesmo
quando o lar terreno se divide, a sua identidade como filho(a) de Deus permanece intacta. O
divórcio pode ter tirado o seu chão, mas não tirou o seu Céu. Existe um propósito de paz
para você, além das cinzas.

Eu vejo você nesse momento de ruptura!

      Você não precisa atravessar esse tribunal — interno ou externo — sozinho. Se a sua
história parece ter perdido o sentido, vamos juntos encontrar o fio que conduz à sua
reconstrução.
           Onde o mundo vê um ponto final, nós podemos colocar uma vírgula.
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O Choque e a Negação (O Entorpecimento)

       O mundo parou, mas o relógio continua girando. Você sente como se estivesse
assistindo a um filme da sua própria vida, mas sem estar nela. O "não pode ser real" é a sua
mente tentando te proteger de uma avalanche.

O Olhar da Alma (Psicanálise)

          Segundo David Zimerman, esse entorpecimento é um "fusível de segurança". O seu
ego está sob um ataque severo e a negação é um escudo necessário. Não se culpe por não
conseguir chorar agora ou por acreditar que amanhã tudo voltará ao normal. Sua mente
está apenas ganhando tempo para processar o impacto.

O Conforto no Deserto (Fé)

           Lembre-se de Elias no deserto (1 Reis 19). Ele estava exausto e sobrecarregado. O
que Deus fez? Não deu um sermão, mas enviou um anjo com pão e água e disse: "Levanta-
te e come, porque o caminho te será longo".

Guia Prático de Sobrevivência:

Decisão Zero: Não venda a casa, não mude de emprego, não inicie grandes confrontos.
O choque é um péssimo conselheiro.

O Triângulo da Vida: Foque apenas no básico: Comer, Beber água e Dormir. Se você fez
isso hoje, você já venceu.

Respire: Quando o peito apertar, inspire por 4 segundos e solte por 6. Diga a si mesmo:
"Eu estou seguro agora".

FASE 01
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A Dor e a Culpa (A Carne Viva)

          Nesta etapa, o anestésico da negação acaba. Você sente cada terminação nervosa da
sua alma exposta. É aqui que surge o "fantasma do se": "E se eu tivesse sido mais
paciente?", "E se eu não tivesse dito aquilo?".

O Olhar Clínico: A Culpa como Disfarce do Controle
        Como ensina Gary Collins, a culpa persistente é, muitas vezes, um mecanismo de
defesa do nosso ego. É mais fácil se sentir culpado do que aceitar a impotência. Se a culpa é
sua, você "acha" que tinha o controle. Admitir que o ciclo acabou, independentemente dos
seus esforços, é o primeiro passo para a verdadeira liberdade.

A Luz das Escrituras: Entregando o Fardo
            O Salmista conhecia a dor da traição e do abandono. A orientação bíblica não é para
você "aguentar firme", mas para lançar.

"Lança o teu cuidado sobre o Senhor, e ele te susterá" (Salmo 55:22).

            Lançar exige um gesto de soltura. É abrir as mãos e reconhecer que esse peso não
foi feito para as suas costas.

Exercício de Sobrevivência
            Escreva em um papel todas as frases que começam com "Eu deveria...". Depois, leia
em voz alta e diga: "Eu fiz o que era possível com a consciência que eu tinha. Hoje, eu
entrego o passado ao Senhor."

FASE 02
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A Raiva (O Incêndio)

          Esta é a fase em que o entorpecimento passa e a dor se transforma em um calor
intenso. A sensação de injustiça queima e o desejo de revidar parece ser a única forma de
aliviar o peito. Mas cuidado: o fogo que não é controlado consome quem o carrega.

O Que Você Sente

 Um nó na garganta que parece um grito preso.
 Desejo de vingança ou de que o outro sinta a mesma dor.
 Um sentimento constante de "isso não é justo".

O Olhar Clínico: A Reafirmação do "Eu"
           Na psicanálise, entendemos que a raiva é uma energia vital. Após o choque e a dor, o
seu "Eu" está tentando se levantar das cinzas. A raiva surge como uma defesa para dizer:     
"Eu existo e não aceito ser tratado assim".

Ação: Não reprima esse sentimento, mas não deixe que ele dite suas palavras. Use essa
força para estabelecer limites claros e proteger sua nova individualidade.

A Luz da Fé: O Sol Não Pode se Pôr
As Escrituras nos dão uma orientação prática e libertadora: "Irai-vos e não pequeis; não se
ponha o sol sobre a vossa ira" (Efésios 4:26).

A Sabedoria: Sentir raiva é humano, mas permanecer nela é uma prisão. Entregar essa
injustiça nas mãos de Deus permite que você use sua energia para reconstruir, em vez
de destruir.

          A raiva é um excelente motor, mas um péssimo guia. Use o calor desse incêndio para
iluminar o seu próprio caminho e não para queimar as pontas que ainda restam.

FASE 03
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A Barganha (O Labirinto)

          Após o incêndio da raiva, surge um silêncio angustiante. É aqui que a mente começa a
criar "e se...". É a tentativa desesperada de recuperar o controle sobre o incontrolável,
buscando saídas em um labirinto de falsas promessas.

O Que Você Sente
"E se eu prometer que vou mudar radicalmente?"
"E se fizermos apenas mais uma tentativa, a última de todas?"
Uma disposição súbita de aceitar condições que antes eram inaceitáveis, apenas para
não ficar só.

O Olhar Clínico: O Labirinto do Medo
          Na psicanálise, a barganha é uma defesa contra o luto. O ego não quer aceitar a perda
da identidade de "casado" e tenta reconstruir o objeto perdido a qualquer custo.

Alerta de Segurança: Esta é a fase de maior risco para recaídas em relacionamentos
tóxicos. O medo da solidão atua como um anestésico que te faz esquecer o porquê de o
naufrágio ter acontecido. Não confunda saudade com vontade de voltar.

A Luz da Fé: A Verdade que Liberta
          Cristo nos ensina que "conhecereis a verdade, e a verdade vos libertará" (João 8:32). A
barganha é uma tentativa de viver em uma ilusão para fugir da dor da verdade.

A Sabedoria: Deus não nos chama para relacionamentos baseados na troca
desesperada ou no medo, mas na liberdade e na verdade. Aceitar o "não" é, muitas
vezes, o caminho para o "sim" de Deus para o seu futuro.

          Barganhar com o passado é como tentar pagar uma dívida nova com uma moeda que
já saiu de circulação. Não sacrifique sua dignidade para manter uma estrutura que já ruiu.

FASE 04
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A Depressão (O Vale do Silêncio)

          Após o cansaço das tentativas de barganha e o esgotamento da raiva, o barulho cessa.
O que resta é um vazio imenso. É o momento em que a realidade da perda finalmente
"assenta" no coração. Não é o fim, mas o recolhimento necessário para a alma se refazer.

O Que Você Sente
Um desinteresse profundo por coisas que antes davam prazer.
Uma sensação de que a vida perdeu o sentido ou a cor.
O peso do silêncio na casa e na alma.

O Olhar "Eu Vejo Você": O Casulo Necessário
          Na psicanálise, este é o momento da elaboração. Você está chorando o que precisa
ser chorado para que o seu "Eu" possa, eventualmente, se separar do "Nós" que não existe
mais.

Ação Clínica: Não fuja desse vazio. Permita-se o luto. Como no processo de
metamorfose, o casulo parece um lugar de morte, mas é onde a vida está sendo
secretamente reorganizada. É o tempo de "chover" para depois florescer.

A Luz da Fé: O Consolo no Vale
          A Bíblia não ignora a dor; ela a valida. "Ainda que eu ande pelo vale da sombra da morte,
não temerei mal algum, porque tu estás comigo" (Salmo 23:4).

A Sabedoria: Deus não te tira do vale antes da hora, Ele caminha com você nele. Esse silêncio
não é ausência de Deus, é o lugar onde Ele ouve os seus "gemidos inexprimíveis".

          O vazio é, na verdade, um espaço limpo. Onde antes havia dor e conflito, agora há
silêncio. É nesse terreno vazio que plantaremos as sementes da sua nova história.

FASE 05
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Aceitação e Reconstrução (O Primeiro Passo)

          A aceitação não é o fim da dor, nem significa que você "concorda" com tudo o que
aconteceu. Aceitar é, simplesmente, parar de lutar contra a realidade. É o momento em que
você para de olhar pelo retrovisor para o acidente e começa a olhar para o asfalto onde pisa
hoje.

O Que Acontece Agora
O nó no peito começa a afrouxar.
Você consegue falar sobre o passado sem que cada palavra seja uma ferida aberta.
A energia que antes era usada para a raiva ou para a barganha agora é usada para
construir.

O Olhar "Eu Vejo Você": Um Tijolo por Dia
          Na psicanálise, a reconstrução é o nascimento de uma nova subjetividade. Você não é
mais "a metade de alguém"; você está redescobrindo quem é o "Eu" independente.

Exercício Prático: Qual é a pequena vitória de hoje? Arrumar aquela gaveta? Fazer uma
caminhada? Reconstruir-se não é uma obra de um dia, mas um assentamento de tijolos.
Comemore cada centímetro de progresso.

A Luz da Fé: Novas Misericórdias
          A Bíblia nos garante que "as misericórdias do Senhor renovam-se cada manhã"
(Lamentações 3:22-23).

A Sabedoria: Deus não restaura apenas o que foi quebrado; Ele muitas vezes faz algo
novo. Aceitar o "primeiro passo" é confiar que, embora o caminho anterior tenha
terminado, o Autor da Vida já começou a escrever o próximo capítulo.

          Aceitação é a chave que abre a cela da prisão do passado. Quando você diz "acabou",
você não está admitindo derrota, está declarando liberdade para o seu futuro.

FASE 06
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A Esperança (O Novo Horizonte)

          O luto não termina com um esquecimento, mas com uma integração. O divórcio agora
é uma cicatriz, não mais uma ferida aberta. Você olha para o horizonte e, pela primeira vez
em muito tempo, o amanhã não parece uma ameaça, mas uma folha em branco cheia de
possibilidades.

O Que Você Sente
Uma leveza que você achou que nunca mais sentiria.
Curiosidade sobre quem você é hoje e o que o mundo tem a oferecer.
A percepção de que, apesar das perdas, você sobreviveu e está mais forte.

O Olhar "Eu Vejo Você": O Florescer do Casulo
          Na psicanálise, este é o momento da sublimação. Toda aquela dor e energia foram
transformadas em sabedoria. Você não é a mesma pessoa de antes do naufrágio; você é
alguém que conhece as próprias profundezas e, por isso, tem uma nova altura.

Conclusão Clínica: O projeto "Eu Vejo Você" agora se volta para o espelho. Você
aprendeu a ver a si mesmo com compaixão e dignidade.

A Luz da Fé: A Promessa do Futuro
          Deus é o especialista em fazer novas todas as coisas. Ele não desperdiça nenhuma das
suas lágrimas.
          "Pois eu bem sei os planos que tenho para vós... planos de paz e não de mal, para vos dar
um futuro e uma esperança" (Jeremias 29:11).

A Sabedoria: O naufrágio não foi o seu destino final. Ele foi a travessia difícil para uma
terra firme onde você poderá viver um propósito que glorifica ao Criador.

          A esperança não é a certeza de que tudo será perfeito, mas a convicção de que, não
importa o que venha, você não está mais sozinho e tem ferramentas para caminhar. O sol
sempre nasce depois da noite mais longa.

FASE 07
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Ferramentas de Emergência
O Seu Kit de Resgate

          Quando o peito apertar e a tempestade parecer voltar, use estes recursos:

A Técnica da Escrita (Catarse): Escreva uma carta honesta para o ex-cônjuge. Coloque
nela toda a dor, raiva e o que não foi dito. Depois, em um ato simbólico, queime-a. O
objetivo não é o outro ler, mas tirar o peso de dentro de você.

A Oração do Silêncio: Há momentos em que as palavras secam. Apenas fique em
silêncio diante do Criador. Ele entende seus "gemidos inexprimíveis" e te sustenta
quando você não tem mais forças para pedir.

Terapia é Investimento, não Gasto: Não tente carregar o luto sozinho. A análise é o
espaço seguro onde você pode deixar os fardos pesados para voltar a caminhar com
leveza.
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          Parabéns!

       Você completou ps 7 dias do “Guia de Sobrevivência Emocional” . Minha alegria
como psicanalista e como cristão é imensa ao saber que hoje há mais luz no lar de
vocês do que havia há sete dias.

          Este guia foi um presente meu para que você perceba que a restauração é
possível quando há disposição. Mas, como todo grande atleta ou músico, o
aperfeiçoamento exige continuidade. Se durante estes 07 dias você identificou traumas
profundos, bloqueios de comunicação ou feridas que ainda precisam de uma 'limpeza
profissional', saibam que meu consultório e meu coração estão abertos para vocês.

           O e-book termina aqui, mas o nosso caminhar pode continuar. Se você sentir que
estar pronto para o próximo nível de cura e autoconhecimento, eu estou aqui para
dirigir seus passos.

O caminho foi restaurado. Agora, vamos fortalecê-lo.

Com admiração e bênçãos,

Jr. Heiter Rodrigues
Projeto Eu Vejo Você"
www.euvejovoe.com
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Conclusão
Eu Vejo Você

          Chegamos ao fim desta travessia, mas este é apenas o início da sua reconstrução. O
projeto Eu Vejo Você nasceu da convicção de que ninguém deve enfrentar o naufrágio do
divórcio no escuro.

        Nossa essência combina o rigor do profissionalismo clínico com o calor do acolhi-
mento humano. Através da psicanálise, olhamos para a sua dor com profundidade; através
da fé, olhamos para o seu futuro com esperança.

           Você não é apenas um sobrevivente. Você é alguém que está sendo refinado pela dor
para viver um novo propósito. Lembre-se: o horizonte está aberto e o Autor da Vida ainda
tem muitas páginas para escrever com você.

Eu vejo sua dor!
Eu vejo sua força!
Eu vejo o seu amanhã!

www.euvejovoce.com

ATENDIMENTO:
Online

Com hora Marcada
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