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사랑에도 유효기간이 있을까? 있다면 

얼마나 될까?

남녀 사이는 서서히 혹은 뜨겁게 불타

올랐다가 식기도 하고, 달달한 애정을 

나누다가 치열하게 다투기도 한다. 그리

고 마침내 종지부를 찍는 경우도 있다.

남녀 간의 이별에는 여러 가지 이유가 

있고, 여러 가지 형태의 이별을 극복하

기 위해 모두 힘든 기간을 보낸다. 이별의 상처가 큰 이

는 잠도 제대로 자지 못하고, 밥도 먹지 못하며 눈물만 흘

리며 그 시간을 견디곤 한다. 누군가는‘시간이 약’이라

고 말했지만, 언제가 될지 모를 회복의 시간까지 견뎌내

려면 수많은 시간 동안 아픈 가슴을 쓸어내려야 한다. 그

렇다면 조금이라도 더‘후폭풍’없는, 덜 아픈 이별을 할 

순 없을까?

실연의 상처를 조금이라도 빨리 극복하고 싶다면 인터

넷매체 인사이트(.insight.co.kr)가 소개한‘이별 이후 하지 

말아야 할 행동들’을 참고하자. 

1. 헤어진 연인과 찍었던 사진 보기

그리운 마음에 문득 아직 지우지 못한 사진을 보게 되

면 그때의 감정과 추억이 한꺼번에 떠오른다.‘우리 이렇

게 좋았는데….’하는 생각이 한번 물밀듯 밀려오기 시작

하면 후회가 시작된다. 추억은 미화된다. 아름다운 것만 

남아 아쉬움을 안긴다.

어차피 헤어질 것이라면, 추억에 발목 잡히지 말고 우리

가 헤어진 이유를 다시 한번 떠올려보자. 

2. ‘혹시나’ 싶은 마음에 헤어진 연인에게 연락하기 

후회가 밀려오기 시작하면‘다시 한번 잘해볼 순 없을

까?’,‘혹시 그 사람도 나를 그리워하진 않을까?’,‘혹시 

변하진 않았을까?’하는 생각이 들 때가 있다.

물론 해피엔딩이 될 가능성도 있지만 많은 경우‘혹시’

하는 마음은 상처가 돼 돌아온다. 

3. 이별 후 너무 빨리 다른 사람 만나기

‘사랑은 다른 사랑으로 잊힌다.’라는 말이 있다.

어느 정도 일리 있는 말이기는 

하지만 이별 후 그저 아픔을 치유

하기 위해 너무 급하게 다른 사람

을 만나는 것은 새 연인이나 나 자

신에게 둘 다 못 할 짓이다. 완벽하

게 정리되지 않은 감정은 복잡하

게 얽힐 수 있기 때문이다.

새 연인에게 미안해지기 않기 위

해서라도 남은 미련이나 감정은 말끔히 정리한 후 만남

을 시작하자.  

4. 다른 사람에게 헤어진 연인의 험담하기

헤어진 후 답답한 마음에 친구나 지인에게 전 연인의 험

담을 하게 될 때가 있다.

하지만 대부분 속이 시원해지기는커녕, 더 답답해지는 

경우가 많다. 

5. ‘헤어진 이유’를 애써 정당화 시키기

헤어진 후, 이별을 극복하기 위해 가장 많이 하는 일은 

아무래도 이별의 이유에 정당성을 부여하는 것 아닐까? 

“이 사람과는 이래서 헤어졌어야만 했어!”,“그럴만한 

이유가 있어서 헤어진 거야!”등.

물론 당신의 이별에는 이유가 있다. 그러나 굳이‘이별의 

이유’를 떠올리며 자신을 위로하기보다는 자연스럽게 이

별을 받아 들이는 게 낫다. 자연스럽게 아파하고, 슬퍼하

며 감정을 흘려보내고 치유하자. 

6. 헤어진 연인의 SNS 염탐하기

그 사람은 지금 무엇을 하고 있을까? 그 사람도 내 생각

하면서 나처럼 아파할까? 이런 궁금증이 쌓이고 쌓여 헤

어진 연인의 SNS를 수시로 염탐하는 당신. 답답한 마음

은 알지만, 봐서 무엇할 것인가.

그 사람이 행복한 모습을 보이면 그것대로 슬플 것이며, 

슬픈 모습을 보여도 그것대로 서글퍼질 것이다. 특히 그 

사람에게 새로운 사랑이 찾아오면 이미 끝난 사이인 것

을 알면서도 왠지 모를 분노에 우울해지기도 한다. 

지나간 것은 지나간 대로 두자. 

연인과 이별 후 절대 하지 말아야 할 행동


