


Quem ¢é Ana Oliveira e qual sua relacao

com esse assunto?

Assim como varias mulheres, eu fui vitima de
violéncia domeéstica na minha segunda gravidez. Tive
um parto prematuro onde quase morremos eu ¢ meu
filho, que nasceu com 1,450 kg e ficou na UTI por
mais de um més. Como se nao bastasse, anos depois,
dando a SEGUNDA CHANCE, que NAO
RECOMENDO que ninguém dé, eu € meus 2 filhos
fomos submetidos a um carcere privado e depois
disso foi uma sequéncia de violéncias morais por
varios O0rgaos publicos que deveriam nos acolher e
ajudar, mas infelizmente ndo fizeram 1sso.

Estou aqui hoje para transformar essa DOR em ajuda
para outras mulheres que passaram por qualquer tipo
de abuso.

O primeiro trabalho comegou em 2020, com o perfil
@ superando.relacoes.abusivas onde abordo os temas
da violéncia, narcisismo e todos os tipos de abuso que
sofremos.

E com a Escola do Recomeco para Mulheres meu
desejo ¢ que crescamos juntas em conhecimento e
autoconhecimento para que possamos reagir €
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combater a falta de sororidade ¢ a rivalidade feminina
e nos unir em solidariedade umas com as outras para
que a sociedade seja um local onde nos sintamos
seguras ¢ felizes.

Desejo que essa leitura possa lhe ajudar a sair desse
local dificil que entramos assim que passamos por um
rompimento amoroso, que ¢ a ferida causada em
nosso Ego.

Um fraterno abrac;o,ﬂm O liveira
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Rompimento Amoroso ¢ a Ferida do Ego

Como mentora de mulheres desde 2020, tenho
percebido que o rompimento das relacdes amorosas
causa feridas em nosso ego ¢ muitas mulheres se
sentem abandonadas, trocadas, inferiores. Isso acaba
impactando negativamente no nosso processo de
reconstru¢do quando estamos saindo de um
relacionamento toxico/abusivo.

Baseado nessa percepcdo e por ter feito uma
formacao em Psicanalise Clinica, decidi estudar sobre
esse assunto e escrever essa pequena cartilha com a
intencao de que sirva de elucidagdo e orientacdo para
todas aquelas que estejam se sentindo sem forgas ¢
incapazes de iniciarem sua nova vida.

Para comeg¢ar vamos ter uma compreensao
psicoldgica sobre o Ego.
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Qual o papel do ego na nossa reconstrucao?

Para entender melhor, precisamos compreender o que
¢ 0 ego. Ele ¢ a parte da nossa psique que organiza

29 ¢¢

a identidade, ¢ a voz que diz “eu sou”, “eu existo™.

Ele nos ajuda a diferenciar quem somos do que o
mundo espera de nos, nos ajuda a construir uma
narrativa sobre nossa vida e a definir limites, escolhas
¢ projetos.

Ou seja, sem o0 ego, nao ha senso de 1dentidade nem
possibilidade de a¢cao no mundo.

E por que o ego sofre no rompimento?

Porque ele busca aprovacido, reconhecimento e
pertencimento. Quando um relacionamento acaba,
especialmente se houve rejeicao, o ego entende como
se nao fossemos boas o suficiente € que o nosso valor
foi negado, causando o que chamamos de ferida
narcisica, uma dor no nosso senso de identidade e de
dignidade.

Vamos entender mais detalhadamente sobre isso a
seguir.
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1.0 que acontece psicologicamente no ego apos o
rompimento?

A Ferida narcisica: Freud descreveu que quando
perdemos alguém a quem estavamos investindo
libido (amor, energia psiquica), sofremos ndo apenas
a auséncia do outro, mas também uma ferida em
nosso proprio narcisismo. A sensacdao de ser
“trocada” ou ‘“abandonada” desperta a ideia de nao
ser “suficiente”.

Mas o que ¢é a ferida narcisica?

Esse termo vem de Freud (1914) em secu livro
Introdugcdo ao Narcisismo, onde ele descreve que
cada pessoa constr6i uma imagem de si mesma
baseada em reconhecimento, amor e aprovacao.
Quando algo ameaca essa imagem — como Ser
rejeitada ou trocada — sentimos uma dor profunda no
ego.

Essa dor n3o ¢ apenas pela perda do outro, mas
tambeém pelo impacto em como nos nos vemos:

- “Se ele me deixou, € porque ndo sou boa o
suficiente.”

- “Se me trocaram, significa que sou inferior.”
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Ou seja, a ferida narcisica € o abalo da autoimagem
idealizada que tinhamos.

Ela se manifesta através de:

e Sentimento de humilhacdo — “fui rejeitada
publicamente, estou exposta.”

. Sensacao de inferioridade — comparacao com
a nova parceira, com amigas, ou com o padrao de
“mulher 1deal”.

. Culpa e autocritica — buscar erros em si
mesma (“o que fiz de errado?”).

. Desejo de provar valor — tentar mostrar ao ex
(ou ao mundo) que ¢ desejavel, competente,
melhor.

E no contexto de nos mulheres, o patriarcado
amplifica essa ferida porque nos ensina que o amor
romantico ¢ a validacio maxima da nossa existéncia.

Coloca a mulher como objeto de escolha (ser
escolhida ¢ 1gual a ser valiosa) e faz da ““substitui¢cao”
por outra mulher uma espécie de sentenca de fracasso
pessoal.

Assim, a ferida narcisica nao ¢ sO individual, mas
também cultural.
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E por que precisamos curar essa ferida?

Porque se a ferida narcisica nao ¢ curada ela causara
na nossa vida pessoal, a repeticdo de padrdes de
dependéncia emocional, vai fazer com que
busquemos relagdes apenas para provar nosso valor e
nos fara ficar presas em comparagoes € insegurangas.

Ja na vida profissional, podemos sentir medo de nos
eXpormos ou assumir projetos por conta da
inseguranca, além da dificuldade de aceitar criticas
sem desmoronar € uma tendéncia em nos
submetermos a ambientes de trabalho toxicos para
manter a aprovacao.

Isso tudo acontece porque a dor ndo elaborada no
campo afetivo transborda para outras areas da vida.

Mas o ego pode agir como aliado na nossa
reconstrucao.

Curar a ferida ndo significa “eliminar o ego”, mas
reconstrui-lo de forma mais saudavel, pois um ego
ferido diz: “Eu s6 tenho valor se alguém me
escolher”, mas um ego curado diz: “Eu tenho valor
porque existo, € posso escolher também.”

Quando o ego ¢ fortalecido de forma equilibrada na
nossa vida, nos nos relacionamos com mais liberdade
e menos dependéncia e na vida profissional,
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assumimos projetos, colocamos nossa Vvoz €
acreditamos em nossa competéncia.

Em sintese, 0 ego € como uma armadura psiquica,
quando esta rachada pela ferida narcisica, tudo fere,
tudo machuca, mas quando ¢ reparada, torna-se um
suporte firme para a nossa jornada de reconstrugao
pessoal.

Curar a dor do ego ¢ essencial porque sO assim
podemos liberar energia psiquica para crescer, criar €
avangar — sem ficar presas na sombra do passado ¢
de relacionamentos falidos € que ndo fazem mais
sentido para nos.

Outras situacoes que ocorrem psicologicamente
no ego apos o rompimento:

Identidade vinculada ao outro:  Muitos
relacionamentos (sobretudo em contextos patriarcais)
estruturam a nossa identidade em funciao do nosso
parceiro. Quando a relagcdo termina, ha um abalo no
self — “quem sou sem ele?”.

Ego e comparacao social: A perda ativa mecanismos
de comparagao (“sou pior do que a nova parceira”,
“sou menos desejada”), aumentando sentimentos de
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inferioridade e baixa autoestima (Festinger, 1954,
Teoria da Comparacao Social).

De acordo com Leon Festinger, a teoria de
comparacao social € um conceito psicologico que
sugere que as pessoas t€ém uma tendéncia natural de
avaliar suas proprias habilidades, opinides e atitudes
em relacdo aos outros. De acordo com essa teoria, as
pessoas fazem comparagoes sociais para determinar
seu proprio desempenho e autoestima. Festinger
argumenta que essas comparagdes sao feitas para
avaliar se estamos indo bem ou mal em relacao aos
outros, € que essas comparagoes t€ém um impacto
significativo em nossa autoimagem € autoestima.

Ego x Self: Psicologias humanistas (como Carl
Rogers) lembram que o ego ¢ apenas uma parte de
quem Ssomos — uma mascara social, uma narrativa —
mas ndo o todo. Confundir o ego ferido com a nossa
esséncia pode nos aprisionar na dor € nos paralisar.
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2. A dimensao de género e o patriarcado

A culpa e a desvalorizagdo feminina sdo reforcadas
pelo patriarcado através da ideia de que o nosso valor
estd em “reter” o parceiro, ser escolhida e mantida
como “a oficial”. Quando ocorre a separacdo, essa
logica machista transforma o fim em um “fracasso
feminino”, ferindo ainda mais o nosso €go, € nos
esquecemos que para um relacionamento dar certo,
depende das duas pessoas € nao apenas de uma.

Associado a 1sso, a rivalidade feminina faz com que
muitas vezes, em vez de direcionar a raiva ao parceiro
ou ao sistema que gerou a desigualdade, a nossa dor
¢ projetada contra a outra mulher (a “nova”), o que
aprofunda a sensacao de ser “trocada”.

E para completar, ficamos sujeitas a perda do status
social, pois a mulher separada, em pleno século XXI
ainda carrega estigmas sociais (a “encalhada”, a
“problematica”, a “dificil”), o que reforca a ferida
narcisica e a nossa vulnerabilidade emocional.

Existem alguns caminhos de reconstrucao pessoal, e
um deles ¢ separar ego de esséncia, compreendendo
que “nao ser escolhida™ nao significa “nao ter valor”.
O nosso ego sofre com a rejeicdo, mas a nossa
esséncia permanece intacta.
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Fazer um movimento para resgatar a nossa
autonomia, retomando projetos que possam estar
engavetados, criar nossa rede de apoio, sustentar o
autocuidado, fortalece o nosso self além do nosso ego
ferido.

Comegar um  processo de  ressignificagdo,
transformando o rompimento em oportunidade de
olhar para si, identificar padroes de dependéncia
emocional, e construir novas formas de relacao
consigo mesma € com o mundo.

Trabalhar a espiritualidade individual e praticas
integrativas faz com que muitas mulheres encontrem
alivio ao perceberem que a vida tem dimensoes mais
amplas do que o reconhecimento amoroso — seja
pela arte, pela meditacdo, pela ancestralidade ou pela
sororidade.

Abaixo selecionel algumas atividades praticas que
podem fazer sentido para que voce€ inicie seu processo
de cura e restauracao da sua autoconfianca.
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ATIVIDADES PRATICAS

1. Reconhecer a dor sem se confundir com ela

Reflexao: “Estou sentindo que fui rejeitada, mas eu
nao sou a rejeigao. Eu continuo sendo eu, inteira.”

Exercicio: Escreva em uma folha:
. O que eu sinto agora.
. O que eu penso sobre mim.

. O que ¢ apenas um julgamento do meu ego ferido
¢ ndo a minha verdade.

2. Separar ego e esséncia

O ego ¢ a parte que busca aprovagdo, comparagao €
reconhecimento. A esséncia ¢ quem vocé ¢&,
independentemente de quem fica ou vai embora.

Exercicio: Faca uma lista de 5 coisas que fazem parte
da sua esséncia (ex.. criatividade, coragem,
generosidade, intui¢ao, humor).
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3. Olhar para a narrativa patriarcal

O sistema nos ensinou que ser “escolhida” da valor a
mulher. Mas 1sso ¢ um mito que nos aprisiona.

Pergunta pratica: Se eu nao tivesse aprendido que
meu valor depende de um homem, como eu
interpretaria esse rompimento?

4. Reapropriar-se da propria vida

Exercicio de poder: Anote 3 pequenas agdes que
vocé pode fazer por si mesma nesta semana (ex.:
comecar uma aula de danca, ligar para uma amiga,
retomar um livro). Isso fortalece o self além do ego.

5. Ritual simbdlico de libertacao

Pegue uma folha e escreva tudo o que voce sente que
perdeu com essa relacdo. Depois, escreva tudo o que
pode nascer a partir desse espago vazio. Queime,
rasgue ou guarde esse papel como simbolo de que
voce escolhe renascer.
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6. Palavra final

O ego sofre, mas voc€ nao € so o ego. Voce € corpo,
mente, coracao, historia, poténcia. Um fim amoroso
pode ferir, mas tambeém pode ser a chance de voltar a
s1 mesma, mais inteira do que nunca.

Exercicios para trabalhar a ferida narcisica

Como trabalhar essa ferida:

1. Nomear o que ¢é ferida narcisica

— Ajuda a perceber que ndao ¢ “fracasso
pessoal”, mas um mecanismo psiquico natural.

Pergunte a st mesma:

. “O que do1 em mim € a perda da pessoa ou € a
ferida no meu ego?”

. “Estou sofrendo pela falta do outro ou porque me
sinto inferior?”
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2.Separar autoimagem do valor real

— “Meu ego estda machucado, mas minha
esséncia nao foir diminuida.”

Vocé continua sendo criativa, inteligente, sensivel,
unica.

Exercicio: escreva uma lista de 5 qualidades suas que
existiam antes da relacdo e continuam existindo
agora.

3. Reconstruir a narrativa

— Deixar de ver o rompimento como rejeicao e
transforma-lo em ponto de virada para autonomia.

Transforme o pensamento:
. De — “fui rejeitada, logo nado tenho valor.”

. Para — “‘essa experiéncia mostra que posso me
reconstruir € descobrir novas formas de ser
amada, principalmente por mim mesma.”
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4. Ampliar fontes de reconhecimento

— Investir em vinculos com amigas, projetos,
espiritualidade, carreira. Assim, o valor nao fica
centralizado em um unico olhar.

5. Ritual de libertacao

Pegue uma folha e escreva:
e O que eu sinto que perdi.

e O que eu posso ganhar com esse espago livre.
Depois, rasgue ou queime a folha como simbolo
de transformacao.

6. Metafora da armadura

Imagine o ego como uma armadura que rachou apos
a dor da rejeigao.

. Pergunte-se: onde sinto que minha armadura
esta rachada? (ex: autoestima, confianca,
coragem).

Todos os direitos reservados a Escola do Recomego para Mulheres — Autora Ana Oliveira




. Depois escreva: como posso reparar essa
rachadura? (ex: terapia, um novo aprendizado,
grupos de apoio).

7.Diario da esséncia

Todos os dias, escreva uma frase comec¢ando com:

. “Hoje eu me reconheco em...” (ex: coragem,
criatividade, generosidade). Isso ajuda a separar
o valor da esséncia da dor do ego.

8. Ritual do espelho

Olhe-se no espelho e diga:

. “Eu ndo sou apenas minha ferida. Eu sou minha
historia, minha for¢a € meu recomecgo.”
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Mensagem final

A ferida narcisica doi, mas também revela uma
oportunidade:

deixar de medir seu valor pelos olhos de quem
partiu.
reencontrar a mulher inteira que existe em voce.

construir relacoes futuras baseadas em escolha
mutua, ndo em dependéncia.

O ego ¢ parte de quem somos. Ele pode nos aprisionar
quando esta ferido, mas pode nos sustentar quando ¢
reconstruido.

Curar a ferida narcisica ¢ um passo essencial para
liberar energia psiquica e seguir adiante — mais
inteira, mais confiante, mais dona da sua propria vida.

Vocé nao ¢ arejeicao que sofreu. Vocé ¢ a mulher que
tem poder de reconstruir a propria armadura e
caminhar com dignidade em sua jornada pessoal e
profissional.
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